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Disefiado, impreso y encuadernado
en ia Comunidad del Arcoiris.

El equipo de redaccidn, compesicidn, disefio de portada, impresidn
y montaje, ha decidido aprovechar este espacic para alge sabroso-
te en vez de los consabidos nombres y agradecimientos de rigor y
por esc 0s invita a preparar unz velada maravillosa acompafiada
por un té sufi preparado segiin la siguiente receta:

Tomar con carifio unas hojas de menta o hierbabuena recién corta-
das y después de agradecer silenciosamente su perfume llenar con
elias cada tacita correspondiente. It afadiendo con mucha lenti-
tud la infusidén de t€ verde, muy endulzada, dejar reposar unos
minutos y ibuen paladar! '
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Loo \Wenjeas del dnesis

En todas fos tradiciones se ha gustado, generccifn s generd
clln, el sabon del éxtasis, fa disofucidn, ef Vacio, £a Totall
dad y £os que han Llegado affl han defado en nuestro espfritu
el testimonio de su entrega y de su fuerza.

TLAS TECNICAS DEL EXTASIS' ¢4 una hecopilacibn do fodas Las
prdoticas que Emific Fiel nod ho Lransmitide y dinigide amoro-
samente en estos diez dltimos nfcs, y nesume mds de trnescien-
fas Ltéondleas de Las mds impontantes trudiciones vivas de £a hu
mantdad, que han de adecuarse a Los diferentes Temperamentos y
sdtucciones. Asimismo, ef entorno eneigélico y mdgleo de La Co
minddad nos ha permitido expeiimentan infensamente esios méto-
dos y proban intimamente su efdcacia, ademds de {ntroducin al-
gunas modificacdiones adecuadns al tiempo en que vivimos.

En Lo base de tode este trabajo {nterndon estdn fas Zécnicas de
catarnsis, mouilizacibn de energlas y aunonizacidn de Los cen-
tros del sen. Esfas prdelicas, englobadas bajo ef Tifulo 'LA
CATARSIS LIBERADORA', se publican en el Zorcen Eibro y suponen
una puidfloacidn ¥ rneestrueturacidn slguica fmprescindible pa-
ha adentranse en cualquiena de £as tres vios esenciales: Lo En
sefianza Sugd, el Tantra y el Budisme.

EL hombre y La mufen cceidentafes estdn enfermos, separades de
su fuente Lntdma, castrados y destnuides por une educacidn tod
idea y prematura, por un rechazo def cuerpo, poi una vida faus
thante alejada de fa naturafeza; encernados en una formuda fa-
milian que casi slempre £Leve o La desesperaciin y La Lucha en
the Las parefas, Lamundzados contra el amor; manejades pon 80
gans o principios politicos que ndegan Los valornes del indivi-
due, .. Do estn maneha, el hombre de Zey estd muy fejos del
equilihnio netural g ewalquien trabafo Anterion que emprenda
send destrido pon sus hdbitos coaporafes, por sus reacciones
emoeionales inconsclentes o poh sus obsesdones mentales. Es
poi eso que Lo Catarnsis Liberadora debe sen el primen puse pa-
re vomitan Lo célena y el miede que hemos ide acumulando desde
el nacimiento. Danzas renncimiznio, bicenghgla, expresiln cor-
ponal y de Las emociones (a thavds del grnite, ef Llanto, fa ex
plosién de £a nisa, efe), visualizaciones, nidra—yoga [suefio

coonsedente), dntroduceddn al Tanfra y un singin de efencicios

nos ayudar en esta prdmena eldapd de equilibrio de fos fnes cen
tnos bdsicos en el hombhre -acclfn, emociin 4 pensamiento- ,
frnansmutando Lo angusidia, Lo violencda y ef’egulsmoe en cons-
cLencia y amok. ’




Una vez atnravesadn Lo tormenta hemos de efegdr un caming para
Llegan a La plaga, y 4e nos proponen thes posibilidades:
Huwa, fo Copa def Amon', 'Tantra, La Abquimin Epergética’ y
fla Visdon Ldeida', que corresponden a £os thes volimenes de
"LAS TECNICAS DEL EXTASIS'.

"HUWA, LA COPA DEL AMOR' xevela fa esgincia del trabafo y fa vi
- 4460 dugl del camino hacda La bomrachena con Lo divino. -
EL Sugismo, como ef Tantha, fanbaja con £as Thes esdfends esen-
clales def hombre (vdentne, pecho y cabeza) y fambién con £Los
espaoios frontenizos entne ellas, schre todo el diagragma (nes
pinacion) y ef cuello (apertwra de fos centros craneales). To-
do su esfuenze eatd encaminade a transformer Zoda La energla
en Ishg, amor total, y en medio de su danza desaparecer como
persona, velverse universal, diving,
Ne es un caméino a Lo veoddental, para desarroflan el ego, Aino
une via que asonduce al suicidio del alme para abrirse a La fuz
def espinitu. L <1dha 11'alidh: 'No existe nada fuena de
Dios'. EL vuelo amorosc del Sugdsmo pase pon Lo aperfura del
conazdn espinitual o sirr en of pecho, ¢ pana Loghawilo Emilio
ha preparado diferentes Cenemonias: Las def Zikr (L4 {ldha 111
Yqlléh 4 ALLOR Ehum), Ras def Aliento de Vida y ef Vuelo MLsLL
0o, fa def Cowubo Sufl y Ra de Somd, fa Danze Deaviche, y el
Descenso de £a Fuerza Espinitual, Barckah. Cada una de ellds
inckuye una senfe de movimientos, repeticidn de mantrams, aten
cifn a sensaciones corporales, nespiracifn y concentraciln men
tak... que preparan el camino paaa Fa disolucién del ego, para
fa absorcddn en La pradetica. También estdn £as danzas saghi-
das, asi como una serie completa de meditaciones y puntos de
atencidn paia introducin Lo comsciencia en La wida diznia. En
tercen Lugar, fos trabajos especificos para ef ceatho motor
{efenciodos muy complefos de Lateralidad, hatha-yoga, ecuadiado
mdgico geomdniico, refafamiento, masafe...), para ef centiv
emocional (cofores y formas, trhabafos con sonides y misdea, ex
presidn de emociones, fa oracidn, expeiiencias de encuentho,
ayuno, ete) y paia el centro intelectual (problemas Z0gicos,
geomftnicos y aritméticos, el uso de La memonla, etel. Pon (E-
timo, cuentos y frases escogddas, como historims sufds que Lie
nen Aelacidn con Los centrnos emocional e intelectual.

"TANTRA, LA ALQUIMIA ENERGETICA' nus Lleva pox £as sendas de
Kundaizini, def Viafe Espinitual, del Maithuna tdnirnico, de fa
traps foamacion del cuerpo en consciencia sutif y de fa apertu-
qa def Ofo de Luz para conducirnes a Ea muente, a La experlien-
cia def Vajrayana #ibetano: Po-wa, Tumo, el Rito de Chdd...
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Es La unidn de Ba conseiencin o fa enenglu, de Shiva y Shak-
ti, el mitodo abierto que pwumite a cada une hacen su propia
experiencia inepetible de fa elevacidn de Kundalini, atrave-
sando y pwiificande 20s chakras, que son Las barreras que he-
mos acumulado en el sen para Ampedin La ascensidn natural de
esta Fuerza hasida Sahasravra, ef Loto de fos ML Pétalos.

Es impontante afadii que Rundalint tlene Intima relagidn con
al energia sexuak y que s¢Lo pana aquelfos que han vivido la
sexualidad consclientemente, que ne se han fraumatizado poi
efla i que no han jugado a ascefas fdeiles pen miedo al amex,

A detivacidn no entradand ningdn peligro.

"LA VISTON LUCIDA': Vipassana, Vichara, Zem.

Mientnas que el Sufismo va mds aflfd de fa menfe y se centrar en
el conazén para aleanzar fand, Lo muerte def ego y bagd, eb ng
aimiento en 20 univensal, el Budismo frafa de concentrarse en
£a mente para disofven fodo su mecanismo. Estnr Alemprie presei
te, obseavanse, aledda a cuafquier pensamiento, emociln y sen-
sanidn, sin perder nunca ed contred. EL Sufismo estd centrado
en ef amon. Vipassana-Zen esidn centrades en Lo meditaciln, el
despestar de Hava, anapana~sati: La atencidn a La resplraciin
~fa fuente de vida-, fo 'digestidn' def koan, Los necornidos
enengéiicos alrededon o en ol intenion ded cuerpe, Kin-hin: fa
meditacitn en movimiendo, Wu wei: el aislamiento sensondial y
Lo fnmouilidad, Viehara: La explosifn que responde a jqué Aoy
yo?, Za-zen, Maitri: La compasidn hacda fodos Los seres, Sati—
pattana: el "yo soyreonsciente de..." y und exfensa sucesdifn
de padoticas y med{taciones apficadas a Las antes marciafes,
ef Kiafl, of Shiateu y magnetismo, Los cireulos de enengla,...

Cada wna de estas técnicas es una joya que permite abiin nued-
e mende a fa Luz, una copa de amon pard embriagat nuestio 0o
hazén. La padetica intensa y La entrega al cambic nos pofen-
cian pata despegan del ego y hallar un espacio funto a onos
senes. Fundinse en ef {dbifo sdin Limites, escuchan el silencdc
en el centrno del sen. En medio, una féonica, una frampa paia
perden £o indtil: La personabidad. Una barea para cruzar a £a
Yotra onidfa', donde el amorn y fa danza de fa enengfa, ef trnan
ce extdsico y La disoluedibn se encuentran,

Grupe Tac
La Senda def Arco Tais
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Grdrodueaion

EL Sufismo no es una religidn, sino un sistema heferogineo de
conocimientos ¢ métodos adaptados en cada Epoca para Logaar ek
desarnnollo en eb hombre de una visidn def mundoe en su Lotaldi-
dad. La fuerza que Lo impulsa es ol amon y su candeten es siem
pre eminentemente prdetico. No se internesa porn La mefaflsica
A4i00 por La tnansfommacidn del sen a fnavls del Exfasdis.

EC Sugismo {nstala su morada en Los cuatno puntos cardinales
def 'agqul, ahora, esto y para £i' que delimitan el Jardin Sa-
ghado downde conffuyen el cuerpo y el espirifu, y donde se cul-
fivan Las flones del entendimienio y del arrobamiente mistico.
B4 un wiafe ¢ La aniquilacidn de La pérsonalidad, fond, a fa
waibn con Lo nealidad obfetiva. Su metfe es conducitnosd, desnu-
dos, a fa onilla def océano y permiiirnos beben La copa del
amon mds alte, La disofucifn; dejando atrnds Las huellas de La
ambicidn, La violencia, fa pesesividad, ef oagullo inteleciual
'y Ea ciega obediencia a morales, costumbres y ofras cusfidades
que son fauto del desequilibrio de Los diferentes centhos por
fos que se expresa of sen. Este es el sentido de La grase de
Rumi: "86Lo se aleanza el tesoho como recompensa pon haber de-
nnibado La casa". Mds alfd de Las fonmas aparece ef gran Amer
que embiiage nuesitno corazdén con su perfume y afefa Los pensa-~
mientos indtifes de nuestxa mente con Au ederno: [Huwal [Huwe!
iPios esdd aguf! (SGko CEL existe!

La paimera pante de este Libro estd compuesta pon extrdctos de
conferenciad y cifas que Emilio Fiel ha venido desarrollando
en estos ditimos meses (La Copa def Amon), y una selecceddn de
Téxtos Cldsicos Sufis, escogidos entre aquellos que daban una
visin mds direata y polica de Za Via Sufi. Continuande con
un singin de téondicas, entre Las cuafes destacan Las Ceremo-
nias Sagradas, nituales Tramsmitidos, hace varios afos, por
EmiZio Fiel, en su cualidad de iniciade en Las tradiciones eso
ténicas. Todas estas discipfinas, practicadas asiduamente en
2a Comunddad del Anco Tnds, estdn destinadas a Liberarnos de
La esclavifud de nuesinos hdbitos, sumergiéndonos en und Cons-
clencda mds amplia,

Cuando se estd presente en fas Cenemonias Sugls, La belleza y
La coondinactln de sus mouimientos despientn en nosoirnes Los
- eeos de una anmenfa primitiva, cfsmica. Peio eso no e Sufdi-
ciente, porque La nevelacidn del misteric sdlo puede gustarse
en medio de fa danza, fa medifzcidn o of amor, en medl{o de und
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auptura con fodo Lo que nos defdne como distintos af reste del
undvenso. Cuando uno ya no estd o 8680 fa Readidad fluye: Al-
hagqg, La Vendad. AsL, entre danzas y vino, mezclando e sifen
0o con fa explosidn destumbrante, caminamos Los vagabundes, —
Los Locos de Dios, Los hifos del Sufd. Con Los brazos ablentos
a Lo divino, girando ef badle etennc de La enengfa, desciende
La Gracia (Barakah) que desborda nuestro espinitu de afeghia y
que nos peamite abhazan £a Fuente de Efeana Dicha, Huwea.

Ananda
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Eso es el Sufismo, tasawwuf, la expresidn mis alta
de la berrachera de lo divino, de 1a locura de amor.

Glah , esgeio dicine

"i0h T6 que buscas a Dios! Shehammed, menseie ael ddasis
Consid€ranos como los espejos que lo reflejan.
Tu rostro estd iluminade como el sol. : : La segunda parte de la shahddah
Te has convertido en un jardin perfumado'. : o gufa conductora del Sufismo
' [ es Muhammadun Rastilu 'Llah, Muhammed es el Enviado de Dios.
Ld +1dha 111 'alldh es la esencia del Sufismo. _ i Muhammed es el arquetipo del hombre universal, liberado,
'No hay divinidad si-no es la Divinidad®, : fundido en su amor por el universo.
'No hay nada mis que Dios'. ‘ De esta forma, el Profeta sirve de modelo espiritual.
El mundo es la manifestacién de la Unidad del Ser. . : Representa la séptima etapa de la evolucin,
'Uno en lo miltipie'. Dios es y sdlo El es. : la Fsencia divina, la Verdad, y para llegar a ella
La creacidn, el mmde de los fendmenos y Dios E hemos ido evolucionande progresivamente desde el cuerpo,
.son lLa misma cosa. La flor, el drbol, la naturalezz, el Adin de nuestro ser,
el pdjaro, la montafia y €l hombre poseen : al mmde de las formas y los sentides, el Noé de nuestro ser.

m centro tnico en el que comparten el Oc&ano de Bnergia
y todas las manifestaciones de la Gran Consciencia, Dios.
En ningtin lado existé separacién '
entre el cielo y la tierra, entre el alma y el .cuerpo,

entre lo bueno y lo malo. : 0 David de nuestro ser, a la Inspiracidn

Un maestro sufi, ante la afirmacidn de un discipulo: de 1la Naturaleza Divina, el Jesfis de nuestre ser.
"No soy nada’', respondid: "No digas 'no soy nada’ En el séptimo estado lo personal ha desaparecida,
y no digas 'soy alguna cosa'. Mo digas 'me hace falta esto' o s@lo Dios estd, Es la meta del sufi, del-derviche,
'no me hace falts nada'. Pero di A178% . : la realizacién del Todo.

¥y veris la maravilla'. ) : *Dios estd mis cerca que las venas de tu cuello vy,
Todo es sagrado y Gnico, y cada cosa que nos sucede : al mismo tiempo, estd mis alli de toda forma,

cada encuentre en la vida, es una pruecba ’ : pensamiento o cosa presente en el universo', dice el Profeta
que lo divino nos envia. y afiade: 'Yo era el Logos cuando Adén

En el insulto, el engafic, la agresi6n, la tristeza, K estaba entre el agua y la arcilla',

siempre es Dios el que se disfraza de aparente culpable : En esta visién arquetfpica de las cosas

para que aprendamos a resolver el misteric de la existencia. B AdAn es la afirmacién del hombre, de lo perscnal,

Y cuande esta divisitn desaparece, el amor surge por si mismo. a través de su negativa a los mandates divinos
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y Jeslis es la negacifn del hembre,

a travds de su afirmacidn del Amor.

Muhammed estd mds alld de toda afirmacifn y negacitn.

No es superior a otros profetas o enviados de Dios,
simplemente &l se ha disuelto en el océano.

Es Cristo en nosotres,. Ha alcanzado el estado de Budedidad
¥ su mensaje es un aliento de esperanza para todas las gentes,
va que cada uno puede alcanzar la mds alta realizaciom,
S61o hace falta que despierte del suefio de sigles

gue estd sufriendo v que experimente que la idea divina
era anterior al primer profeta y existia en el universo
antes de la aparicitn del hombre,

encerrada, inconscientemente,

en las moléculas esenciales de la vida.

Entonces el universo no era afin consciente

de la Presencia Divina,

no habia espejo para reflejar su belleza desiumbrante

y el Nombre Divino no disponia de hombres,

como mensajercs de luz, para llegar a manifestarse

en su totalidad y transformar el mmdo.

'La semilla del Sufismo fue sembrada en tiempos de Adén,
germing en tiempo de Noé, brotd en tiempo de Abraham,
inicid su desarrollo en tiempos de Moisés,

alcanzé su madurez en tiempos de Jess

vy produjo vino purc en tiempos de Muhammed'.
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Waead, lo wela o oedane

Ei saludo utilizado - comummente por los sufis

es la palabra Ishg, el amor total, y es contestadc con
Barakah ya Shanim, Bendiciones mi Sefior,

o también Allahm Akbar Dics es mis grande,

Labas Alaik, que seas feliz, o Salam alaikum,

la Paz sea con vosotros.

Ishq es el amor sin condiciones que te abrasa por dentro,
que te posee cuando entregas totalmente el ser.

Asi te vuelves un 'loco de Dios'

y tu vida entera queda consagrada a El,

a los mensajes de esa Voz interior que es la Suya.

Te has unido con el Amado y la alegria invade tu existencia,

"Las dudas han desaparecido y tu ser estd exento de deseo, -

Ighg te conduce hacia el suicidio del ego.

Por eso, el Sufismo es una via de transformacién directa
de toda tu energia en amor puro, en un &xtasis tan grande
que hasta el menor deseo de Dios desaparece

y la explosién amorosa de tu pecho

barre tu conciencia del mundo.

A través del amor haces cosas imposibles,

mis alld de tus limites,

y atraviesas la barrera de lo desconeocide, de lo humano.
Entras como un invitado de honor en el reino de la muerte,
rodeado de belleza y de gozo, de alegria y canciones.

Ishg conduce a amina, la gran felicidad, que tiene dos etapas:
al—fandl fi'llak, Ta aniquilacifn, la-disolucién en Dios

vy al-bagd bi-llah, la scbrevivencia en Dios.

A travds de &1 se abandona la oscuridad (fomd o extincidn)

'y se alcanza la luz (bagd, lo que subsiste, la eternidad).

Te has vuelte un vacio transparente, una nada,

un nific a punto de nacer. De la ausencia o fand

llegas a la vida atravesando 1d puerta del nacimiento

y te encuentras en brazos de lo divino, Es bagd,

el Ser Puro, Dios encarnado en plenitud de su consciencia.
La burbuja ha explotado (fomd} y el aire que contenia
se ha disuelte en la atmdsfera entera (bagd).

La conciencia del ego y del mundo ha desaparecido: fand,
y el mistico vive en una oscuridad total, sin imfgenes.
Es entonces cuando se alcanza bagd,

en la que el espiritu despierta y vuelve al mundo,

pero alld donde dirija sus ojos )
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s6lo es capaz de distinguir la esencia divina manifestindose.
Toda la oscuridad se ha cubierto

de la Pura luz de la existencia.

La piedra ha vuelto a la montafia, la ola al océano

y el miedo al amor se ha convertido

en una fuente inagotable de gozo.

Esta es la diferencia mds esencial

del Sufismo con otras bisquedas,

ya que el sufi no trata de alcanzar

el conocimiento de si mismo

o el despertar del Testigo interior, el Espectador inmdvil,
sino de disolverse en lo divino.

Su camino no es el de la iluminacidn sino el de la muerte.
A través del amor se queda vacio para que Dics le 1llene.
Par eso la direccidn de 1a Meca para el derviche, su gibldh,
es el khanikéh -la sala de meditacidn- del maestro.

'El Maestro mata primero al discipulo

y este es el comienzo del viaje.

Hasta que w dia el discipulo mata al Maestro

y este es el fin del viaje'.

En una tradicibn atribuida a A1 dice 471dh:
'Quien me busca, me encuentra.

Quien me encuentra, me conoce,

Quien me conoce, me ama.

Al que me ama, yo lo anmo.

Al que yo amo, lo mato.

Al que yo mato, debo vengarlc.

Y para aquél que debo vengar

yo mismo soy el vengador'.

Asi, el Bienamado se consagra a sus amantes

v el mistico lo sabe.

Revela el amor absoluto a los hombres v mujeres que lo aman
¥ disuelve su ego hasta fundir en un solo espiritu
al amor, al amado y al amante.
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e vifek, ol conccimienie diredle de ‘Wi

Los sufis no discuten sobre abstracciones, Dios o la fe,
te remiten a ti mismo, al camino, al método.

No les interesan los libros de teologia

sino la borrachera divina,

el ma'vifah, o conccimiento directe de Dios,

'‘Mirad en vuestro corazdn,

porque el Reino de Dios estd en vosotros'.

Niffari, uno de los derviches vagabundos del siglo X,

se refiere a los tres tipes de buscadores de lo divino,
adelantande las tres etapas de la Subida al Monte Carmelo
que mucho mis tarde expresaria Juan de la Cruz.

'Primero estén los devotos

"a gquienes Dios se did a conecer por Sus Mercedes.

Estos Le adoran én la esperanza de ganar ¢l Paraisc

¢ de recibir una recompensa espiritual,

como revelaciones o milagros.

Luego lns filésofos y tedlogos escolares, a quienes Dios
se da a conocer en Su Gloria, pero munca la alcanzan

y por ello afirman que Su Esencia es incongnoscible:

_"Sabemos que no le conocemes y este es nuestro conocimiento’.

En tercer lugar estdn los gndsticos

que conccen directamente a Dios en sus estados de éxtasis,
en los cuales desaparecen come perscnas,

pierden la conciencia de su ser espiritual

en el arrobamiento’,

Los sufis insisten en que el hombre nc puede

conocer lo gue no estd en élL.

El gnostico, el sufi, el hombre que avanza por la via,

no podrian conocer & Dios ni los misterios del universo
si no estuvieran ya en su interior como secretos desvelados.
Bl hombre es el microcesmos,

‘una copia hecha a la imagen de Dios',

el ojo del universc a través del cual

contempla Dios sus propias obras'.

Dice Rumi:

"i0h alma mia, he buscado de uno a otro confin

y no hallg en ti nada que ne fuera el Amado!

No me 1lames infiel, iCh alma mfal,

si te digo que tG misma eres E1'.

"Ch vosotres gue andais en la bisqueda de Dios,

no es menester que Le busqueis porque Dics es vosotros.
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(Por qué andais tras de algo que jamds conocisteis?

86lo vosotros sois, pero ;dénde? ... Ah! ;dénde sois?
;Donde estd el amante cuando se ha manifestado el Amado?
Ep ninguma parte y en todas'.

La espontaneidad es una de las manifestaciones

generales del Sufismo.

Ser justo como se es, sin esfuerzo por parecer otra cosa,
inocente y libre.

Pero esto que parece tan simple significa

un trabaje tremendamente duro,

ya que nuestro corazén esti shopado desde la infancia

y no sabemos confiar, amar, ver, oir, meditar naturalmente.
La espontaneidad es amor. Sin &1 habrd que ejercer

un severo contrel, pero cuande el amor ha aparecide

‘todo se vuelve fa511 suave, aceptamos todo lo que viene
porque NUestros 0jos han camblado

Por eso el Sufismo trata del amor, del camino-mids réApido
para el despertar de lo que duerme desde el origen

en nuestro pecho.

Primero ves a Dics en los demds y luego

en todo lo que te suceds, en la vida entera,

como un juego amorosc sin culpables,

Por falta de amor, Muhammed -que trafia un mensaje

de incalculable valor- tuvo que pasar toda su vida luchandoe
contra los sacerdctes y politicos que defendian

la ley y la tradicidn, en contra de la visidn directa.

La via esencial es contraria a la religién establecida,

al poder vy por eso los sufis, los. tantrias

serdn siempre perseguidoes.

Ellos no son una pledra estitica e 1anVJl

sino aves al vuwelo, Bon el corazém;

los rituzles v dogmas son la cabeza,

Ellos han visto la realidad

y el pasado no puede engafiarles,

7or 'eso serdn siempre rebeldes contra los que pasan su vida
discutiendo sobre los atributcs de Dios, sobre el pecado

o scbre el cielo v el infierno.

Estan cansados de palabras, de mdtodos 1ntegraleb compactos,
vy enseflan a trav8s de situaciones mds que a través de textos.
Trabajan s6lo con los que estén dispuestos a cambiar

¥ quieren hacerlo;

no pierden sus fuerzas con el resto de la gente

que sigue durmiendo.

Ensefian a abandonar el cuerpo ¥ 1la mente
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de la religidn, los ritos y los dogmas
y te acercan a su espiritu siempre Vvivo..

Dice Chazali: "Quienquiera que piense que la comprensidn
de las cosas divinas descansa sobre pruebas escritas,

ha reducido, en su pensamiento, la vasta Pledad de Dics'.
Y el gran derviche persa Abu Sa'id expresa su locura
exponiendo a ia luz del dfa sus principios revolucionarios:
'Nuestra santa obra no se habrd concluido

hasta que descansen en ruinas todas las mezquitas

que se levantan debajo del scol'.

'El verdadero musulmin no se manifestara

hasta que sea una sola cosa 1i fe y la infidelidad’.

Sin embargo, casi tedos los sufis han respetado,

excepto los Malamati y Kalandari,

la ortedoxia del Islam y han rendidc una y otra vez
homenaje al Profeta, aunque dando a cada ceremonia

un sentido nada tradicicmal.

Los sufis estdn mis alld de las normas rituales del Islam
y aun cunpliéndolas externamente pueden afiadir con Bokari:
"Esto no es wna Kz 'ba para que los idiotas

den vueltas alrededor, ni una mezquita

para que se grite desconsideradamente en su interior,
Este es el temple de la Ruina Total.

Dentro estdn los borrachos de Dios

desde la eternidad hasta el Dia del Juicio.

La Asambles sufi estd totalmente vacla

agqui sélo estd Dios'".

Pero este Dios no es una persona,

un gran Dios sentade en un trono

que ha multiplicado por un milldn

nuestre poder, virtudes y defectos.

Ninglin sufi ha caminadc por este precipicio oscuro

y todes afirman que nunca puede ser encontrado.

Dics no tiene forma y sélo conocemos su manifestacidn

a través de la realizacidn de wo de sus noventa y noeve
atributos o Nombres de Dios,

expresados en el rosario de noventa y nueve cuentas.

Dios es la totalidad, la energis cdsmica ¥ es inpersonal.
Hacer de El una imagen resplandeciente de poder

es limitarlo a una visifn angélica y luminosa.

Al Ghazali relata en su Taberndcule del Prefeta

su propia visidn de las Palabres del Al-Gordn.

"Mos tiepe setenta velos de luz y tinleblas.
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81 El los elevara, las glorias fulgurantes de Su Rostro
consumirian a cualguiera que fuera alcanzado por Su Mirada'.
Divide a las gentes en cuatre categorias

que incluyen todas las posibilidades:

Los ateos, que buscan el placer y la fellcldad

en las cosas materiales,

cuyas emoc1ones, 1nst1ntos y deseos resumen toda su vida,
sea el ansia de poder, el prestigic, la batalla,

el sexc o la comida;

0 aun aquellos que diciéndose religiosos

estin ilenos de temor y miedo.

En segundo lugar estdn los adoradores de idolos

o de la belleza encarnada,

que se postran ante el fuego, ante el sol

0 incluso ante la luz universal.

'Su imaginacidén no ha traspasado

al Dios Juez y Sefior de los Mundos.

En tercer lugar, los que conceden a Dios atributes humanos,
aunque ya han traspasado el velo de la forma.

le conceden la palabra, el pensamiento,

la santidad, la bondad.

Es el jefe del alto mando planetario

que controla las huestes ang8licas.

Estas tres categeorias dejan pasc a una cuarta, los sufis,
los que llegan al final del Camino

y experimentan el vacio (fand) y el lleno (bagd)

en el que se incluyen todas las manifestaciones del mundo.
Aun en esta cuarta categorzd

unos guardan. una impresién de existir,

mientras que otros han desaparecido totalmente, ya no estin;
sblo son instrumentos para la manifestacidn de ]0 universal,
Tedos los seres estin resumidos

en estas cuatro grandes alternativas que encierran setenta,
setecientas o setenta mil posibilidades.

'Dios no es padre, madre, amante, rey, juez ni naturaleza,
aunque todos ellos respiran, gezan v sufren en su senof.
Dios es energfa cOsmica, no es una persona ni ura cosa.

Es la creacidn continua, no es alge terminado,

Es un proceso en movimiento.

Todo mistico comienza preguntédndose:

iCuil es el camino mis recto?

Y el Sufismo existe para contestar
practicamente a esta cuestidn.

Bs la via mis directa para acercarse a Dios,
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no hay mis razones.

Este es el significado de la palabra tariga, la via,
y también, como sadhdna en sdnscrito,

los medios parz alcanzaria.

Los sufis tienen especial predileccién

por el 'versiculo del retorno'.

VEn verdad, somos de Dios vy a El volvemos™

Y toda su vida es una consagracifn total

en esta direccidn interna.

Al fin de una de sus batallas, el Profeta dijo:
"Otra vez pasamos de la Pequefia Guerra Santa

-a 1la Gran Guerra Santa.

Y, iqué es la Gran Guerra Santa?. La guerra contra el alma.

Y el camino que introduce el sufi en les vuelos del amor
=que lo transforman en pura energia amorosa-

comienza con el amor de s7, el amor a si mismo.

T eres tode 1o que Dios te ha dado, v si pasas la vida
queriendo cambiarte, queriendo imitar a los demds,

el ego no te abandonari jamds, no podrids caer enamorado.
La belleza, el éxtasis sucede en la disolucidn de lo perscnal.
Para ayudar ¢n esta blGsqueda, el sufi trabaja con sus manos,
desarrollando el arte hasta 1imites casi desconccidos
s6lo comparables con la arquitectura y escultura tantrica.
Su miisica, arguitectura, tapices, arabescos, relatos,

son ebras de una altura artistica inigualable.

'La religidn debe ser fundamentalmente creativa,

debe compartir la gleria del creador’.

Asi el arte se convierte en un vehiculo del amor.

Y cada hermandad sufi dispone de maestros artesanos

y utiliza su experiencia en los métodos espirituales

de la escuela que d& a cada persona

el camino original que necesita,

en funcidn de sus sentimientos mls profundos

y de los obsticules que pone delante su personalidad.

La creacién de formas concretas en las que cada ser

pueda contemplar la Divinidad, es la razén del arte.

El artista es un receptor pasive de la vida

y un agente activo de su plasmacidn.

Cuando el secreto de um solo dtomo entre los Atomos
estd claro, el secreto de todas las cosas creadas,
externas e internas, estd claro y no ves nada mds
-en este mundo y en el otro- que Dios,

Islam quiere decir 'volver a Dios'

y Dios se descubre en el dordn como adhir ¥y bdtin,
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extericr e interior, para que lo conozcamos

en nuestra propia interioridad y en todo lo externo,

'El honbre perfecte es la perfecta imsgen de Dios

vy contiene en si todas las cesas'. Debe nacer por segunda vez
para tomar consciencia de su unidad esencial

con el ser divino que lo ha creado.

Es intermediaric entre Dics y el mundo,

es el Testigo de Dios.

'El corazfn es el lugar desde donde mira ALLER"

'El corazén no es otra cosa que el mar de luz,

el Jugar de la visidn de Dios. Pero esto s6lo es asf

para un corazdn que ha llegado 4 su plena dimensitn.

Para é1, 'el corazdn del creyente es el trono de Dios'

v entonces, al final del caminc ha vuelto a su primer estadio.
Ha vuelto a encontrar la patria perdida,

-donde habita el silencio.

Genanies de lo diche

Dios es el medic mds rapidc para oividarte de ti mismo

y por eso la via budista de vipassana o del zen

se encuentran en el extremo contraric de la aproximacién sufi,
El #en estd basado en la alerta, la observacidn interior,
el silenclc mental y se focaliza hacia la Tluminacién,

que es el despertar total del ser.

Va eliminando conceptos y estados emocionales

hasts dejarte vacfo, suspendido en el seno de la Gran Nada.
Es un camino de esfuerzo, de desconfianza -

ante todo le humano, ante 10s sentidos,

ante las emociones, ante las visiones meditativas.

Se trata de atravesar el fuego del infierno,
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de arder en una hoguera alimentada por tus estades siquicos
y alcanzar el Vacio (Sumya)l, la Ultima Realidad sin nombre,
para morar alli en el Nervana

o para ayudar a los hombres en su evolucién

{(estado de Bodhisattva).

El sufi, por el contrario, acepta todo

como un medio de lo divino y canta Su presencia

g través de la danza, la risa, el llanto o ia cancidn.
Manifiesta su alegria por el hecho de estar vivo

y de conocer lo divino.

Busca y encuentra, ve la belleza por todo y la adora

como manifestacidn de la- compasién divina,

de esa luz, conscienciz o energia,

gque nos es dada gratultamente

como el sol enviando sus rayos a la tierra

sin pedirnos nada a cambio de su fuerza de vida.

El sufi deja a cada cual libre de elegir su propio camino
y abandona el adoctrinamiento

por la borrachera del vino sagrado.

Dios es el Rienamado y el sufi se wuelve

sicoldgicamente una mujer, despierta su cerebro derecho,
intuitivo, receptivo, amorosc

v desarrclla la doble polaridad en su ser.

El amor no exige nada, es suave, dulce, lleno de ternura,
es contrario del control casi inhumanc de la meditacién zen.
Aun practicande la ascesis mids severa

el sufi estd rodeado de gloria

poraue el Amado estd en medio de su vida y todo es primavera,
mientras que en el zem no hay esperanza, todc es seco, frio,
el otro extremo de la bisqueda para los locos de Dios.

En lo alto de la montafia o en lo profundo de si mismo

ambos se encuentran’ pero han llegado por caminos diferentes.
El sufl no pasa por el control de la mente

sino por el despertar del corazdn,

vive, come, pasea, respira Dios. Todo cambia excepto EI.
Por eso nunca duda, munca discute, nunca juzga.

0O uno sabe y otro no, y la discusidn es imposible,

0 los dos saben o ninguno de los dos

vy en estos casos tampoco tiene sentido discutir.

No tiene una ensefianza establecida, sdlo busca.

Como los maestros zen, va a la fuente de vida.

Se vuelve espiritual, confiado, amoroso, relajado.

De esta forma traspasa la mente y sus cadenas,

pero en un entorno de amor, de respeto a la vida

y de.creatividad. .
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Un derviche se cayf al Tigris y viendo que no sabia nadar
un hombre le gritd desde la orilla.
~iQuieres gue pida ayuda para que alguien
te saque a la orilla?
-No
-Entonces, jdeseas shogarte?
~No
-Entonces, ;qué es lo que quieres?
-Que se cumpla la voluntad de Dios,
ipara qué he de querer yo nada?

Perdiéndose a si mismo, el sufi. encuentra el Yo universal,
en el éxtasis de su alma se funde con lo divino.

Y esta idea clave -de fond- estd implicita

en todas las otras ideas como ascetismo, purificacién,
amor, gnosis, santidad,... que derivan de ella.

Fand significa por lo mencs tres ¢osas.

-La transformacidn del alma a través de la desaparicidn
de los hdbitos y de la esclavitud de las llamadas pasiones.
Bsta es la fase que corresponde a la via purgativa.

-La disolucidn de la mente o su desvanecimiento

por falta de alimento, ya que el pensamiento

estd continuamente centrado en Dios

o en los atributos divinos. Es la via llumlnatlva.

~La cesacidn de todo pensamiento consciente.

Lo que implica la desaparicidn del yo, el umbral de bagd.
Es 1a etapa del morar en la via contemplativa.
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&) amor, une 36 CRR eSpings

Dice el gordn: 'No son sus ojos los que estén ciegos

sine sus corazones', por esc los sufis

son 'los que tienen corazones', los pobres, los derviches,
vy el Sufismo "el despertar de los corazones'.

Mansur grita en las calles: "He visto a mi Seflor

por el cjo del corazdin y le he preguntado: ;quién eres?,
y me ha dicho: jta'".

El corazén, segln el Qordn, es el istmo separando dos mares

que Tepresentan al cielo y la tierra,
el agua dulce y el agua salada.

El primero es el mar del espiritu

¥ el segundo el del alma v el cuerpo.

-BEsta es la razdn por la que Moisés declarzba:

"No cesaré hasta la confluencia de ios dos mares',
que es el voto de todo mistico por alcanzar

el centro del conocimiento trascendente.

Bl amor es el primer pasc hacia Dios,

la primera gran experiencia en la vida

de que es posible vivir sin ego.

Amar es abandonar la cueva oscurs de la seguridad

y salir a la luz del sol.

Fuera, corres wm riesgo; perc no hay otra forma de vivir.
Es necesaric salir del vientre de tu madre

para poder respirar.

AsT, ol Sufismo insiste en que te liberes

de las cadenas del ego y aungue te vuelvas VU}HBFJbiP
corre el riesgo y entrégate al amor.

No es posible el amer sin el sufvimiento, verano sin invierno:

pero no hay otra manera de evolucionar,

de alcanzar los niveles mis altos de 1a consciencia.
Bcha a un lade el miedo y corre el riesgo de
¢ ¢l no tu vida no tendrd sentide algmo, es
la penitencia, la conversacidn sobre Dios,
las oraciones, son infitiles porgue sin amor

Su rostro te serd velado para siempre.

Empieza con el amor humano y alcanzards el amor divino,
porque si 1o niegas, si te vuelves ascetla en esta cultura
iddnde podris apoyarte para ascender hacia Dios?

En el amor morirds y nacerds en una dimensidn distinta,
entrards en un munddo migico, donde se unan para siempre
consciente ¢ inconsciente, fundidos en la Gran Unidad.

El amor es 1a rosa rodeada de espinas, de dificultades.

1

ard vacia.

trans formacidn
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El Amado puede hacerte sufrir, pero hay que segulr avanzando.

El Sufismo es un método para desplegar las alas del amor

y en nuestro casc, en este tiempo, las tenemos atadas

con pesadas cadenas relacionadas con el sexo y la posesitn.
Reldjate en el amor v te librards del pesade fardo del ego.
Te volverds mds ligero, was alegre, menos estructurado.
Para lograr esta mutaciSn de tu emotividad en amor,

el Sufisme ha desarrollado wa gran cantidad de métodos
que son necesarics hasta que comprendas cudl es tu realidad.
Son como wna barca que debes abandonar al pasar el rio.

De esta forma vamos descubriendc a Dios

como si fuera el escenario, ese movimiento

en el que se desarrolla todo suceso de nuestra vida,
el nacimiento, el amor y la muerte.

BEs la belleza y la destruccidn, el agresor y la victima.
-Bs la armonia entre los opuestds, la Ley Universal.

No es un ser personal y nadie sufre por su existencia.

Tu mismo eres el arquitecto de tu destino

vy sufres por tus propios actos.

No hay nadie a quien dirigir nuestras guejas,

tan s6lo una energia que empapa tode y que 1lamamos Amor,

Gl despenien de lo femening

Ibn Arabi: "Sabe que Dios no puede ser contenplado
independientemente de un ser consciente y que Bl es visto
con mds perfeccidn en un ser humano que en otro

y mds perfectamente en la nmujer que en el hombre'.

Todo el esfuerzo del Sufismo

es que hemcs de convertirnos en una mijer.

La mujer fue creada por Dics al final del sexto dia,
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cugnde el hombre habia desarreilado al miximo

su propia cualidad: 1a voluntad, la fuerza dirigida.
S6lo cuande la voluntad ha alcanzado ia madurez,

se hace posible la sensibilidad y la entrega.

El abandonc, la confianza, es atributo sdlo de los fuertes.
Dios cred algo que estd por encima de la voluntad,

de lo masculino: la entrega, lo femenino,

el complemente y la realizacidn del ser total,

del hombre completo. Y luego descansd.

El hombre es activo, energético, intelectual y agresivo,
y la mujer es pasiva, magnética, amante y receptiva.
Ambos son los dos poles,

los extremos desde donde el cambioc es posible.

Muchas enseflanzas, como el yoga, el zen,

se esfuerzan por llegar al Vacio, a Dios,

_mientras que el Sufismo recuerda su nombre y espera

lleno de confianza en la vida, sabiéndose indigno.

Para €1 la vida es una experiencia, pero no puede conocerse.
El conocimiento es separacién entre e1 que conoce

y lo conocido, y el amor sdlo puede surgir en la unidad total.
La vida no es filosofia ni razon. Bs poesfa, espontaneidad.
La bisqueda de Dios es absurda porque no Le conccemos.

S&lo cabe esperar que El nos busque a nosotros.

Relajados y receptivos en el interior,

abriéndole espacio para entrar, y activos en el exterioer.
Por fuera ritos, danzas, cantos, ascetismos, pero por dentro
una confianza sin 1fmites y wna espera relajada.

‘Wigilad y neo durmais, porque vuestro Sefior

puede llegar a cualquier hora',

"Rie, baila y se creativo, porque en su momentc

Dios 1lamard a tu puerta. Mientras tante ama la alegria’.
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Lo laoe del cowaen

El Sufismo es la esencia inalterable de todas las religiones,
como lo es afin el Zen, ¢l Tantra o el Hassidismo cabaiistico,
y no estd ligado al pueblo musulmén o a la religidn isldmica
de manera que nc pueda sobrevivir fuera de este marco forzado.
Un verdadero camino espiritual estd vivo, es flexibie,

no espé congelado en principios morales,

1g1§51as ni mandamientos, sino que aporta a cada individuo
segin sus necesidades.

En tn camino semejante, todo lo esencial es interior

y'togo lo externo es un juege de miscaras carnavalescas,
Ningin libro sagrado, el Qordn, el Bardo Todhol,

los Vedas ¢ 1a Biblia pueden dar lugar

a una experiencia de disolucifn del ego,

a lo ms ayudan a despertar una cierta emotividad lacrimosa

¢ 5us interpretadores nos llensn de culpabilidad y pecado.
Para el salto al vacic es imprescindible el ejemple vivo,

e} entorno de energia y los seres que han sido transformados ya.
S8lo de esta forma podremos entrar con cierta seguridad

en este viaje -que atraviesa la locura-

hacia el Jardin del Amor.

El Sufismo significa un encuentro amoroso con Dios,

con lo universal. Un orgasmo en que nos disolvemos en el Todo
¥ nos reconocemos El.

Por esc todos los grandes maestros

y fundadores de religicnes son verdaderos sufis,

han desaparecido en su biisqueda de Dios

¥ han encontrado lo eterno y lo infinito en sus existencias,
Es inlitil querer poner carteles intelectuales

ante el hecho sufi.

Un sufi, un tintrico, un monje zen,

son indefinibles en su naturaleza.

Seguramente utilizarén medios de expresicn bidicos,
mahometanos, pero su nicleo central

es absolutamente imprevisible y original.

Va a darte en este instante justo

lo que necesitas para estallar.

El Sufismo estd relacionado con la apertura

del centro sutil del corazdn

¥y la experiencia del amor cdsmico.

BEs una comunicacifn directa en un lenguaje simbdlico,

32

no intelectual, de persona a persona.

Un sufi 1lama a tu corazdn

v tl pustas el dulce por primera vez.

Las palabras no sirven, ni los libros, ni las tgcnicas.
Puede ser que te llames 'sufi' y seas un loco violento,

o te pongas a defender y a luchar contra otras gentes
porque 1Taman al Profeta Mahoma y no Muhammed.

La lucha es contraria al Sufismo,

y los que luchan o son negativos

debieran tender mis bien hacia la meditacitn.

Hay otras gentes que siguen creyendo que Dios es un guerrero
persiguiendo a los incrédulos ¥ a los pecadores,

y tampoco para este tipo de gentes temerosas es el Sufismo.
1Tl eres el (mico que te castigas

vor tu incredulidad y desarmonial

iPor ti mismo te juzgas y te condenas! Eso es todo.
.S61o conoces una pagina del gran iibro

y estds emitiendo juicios absurdos.

Abandona el pasado y el futuro

y las ideas sobre la perfeccién.

Tesde la confusidn mental que tienes

emites valoraciones sobre JesGs o Buda.

Todo juicio es mental y te cierra a la experiencia de 1la vida.
Te congela y detiene tu paso mientras el tiempo se desgrana
y el universo entero fluye, sin descanso ni apresuramiento.
Por eso es tan importante sbandonar todo juicio

sobre el bien y el mal, y perderse mis alld de los dogmas
v de las obligaciones religiosas externas.

1 miedo es un veneno de efectos rapidisimos

que mata al amor, la confianza y la capacidad

de comprender de los reveses de la vida.

Y, educados en un entorno puritano,

hemos hecho de Dios el 'Gran Enemigo',

hasta el punto de sentir que la libertad

pasa a través del ateismo.

Los sufis son amantes de lo divino, amigos de Dios,

y Dios es pura inocencia.

Para. 1legar a El abandonan todo su saber

v hasta a sI mismos;

se vuelven ordinarios, una nada,

como un drbol o wna piedra.

Y aceptan la existencia en su totalidad, sin eieccidn.
Hay un antiguc dicho sufi:

"Todo lo que tienes en la cabeza: abandfnalo.
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Todo lo-que posees: repartelo.

Y cuando la vida te traiga algima cosa, nunca huyas,
acéptala totalmente sin chjeciones”.

Asi un sufi no se hace problemas de ninguna cosa,
todo 1o considera regalo de Dios y lo acepta como tal.
"Primerc fui feliz en soledad,

luego Dios desveld el amor en mi,

me enamoré y fue un éxtasis sin ncmbre.

Ahora la amante ha desaparecido y sige siendo

tan dichoso como antes de conecerla por primera vez'.
Bs intil hacer planes y desear alcanzar alguna cosa.
"Mientras no has encontrado ai Amado, busca,

¥ cuando lo has encontrado, disfruta™, dice Rumi.

Dios no es wna idea para el sufi, sino una realidad viva.
Es algo que abre las flores, desplaza las mubes,

algoe que permite el amor y nos hace llorar de alegria.
Lo divino no es wn ser iimitado

sino un nombre para la totalidad,

¥y es posible captar la eterna ley que se manifiesta
en cualquier circumstancia que llegue a presentarse
delante de nosotros.

La vida humana es un viaje

¥y el sufi que busca a Dios es un viajero que,

a través del completo abandono de si mismo

y del servicio a los demds,

subordina la razdn al sentimiento

vy de esta forma buscz alcanzar el conocimiento vivo de Dios.

Por eso un sufi es un rebelde
en contra de la hipocresia social,

es como Jesls, un marginado, aceptado por los locos de Dios
pero persegiido por la llamada 'gente sensata y responsable’,

que Ve en su presencia toda la hipocresia

a la que estd sometida.

Hay un sinfin de historias sufis que relatan

como Dios elipe a sus amigos vy un deseo sin 1imite

surge en ellos, que se dirigen a la biisqueda del infinito,
al encuentro con el Biensmado,

a través de los valles aue conducen a la verdadera sabiduria.
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dhos piloves del sufisme

Los tres pilares iniciales del Sufismo

son Islam, Tmidn e Ihsan,

la entrega a Dios, la fe vy la sinceridad,

y sobre el plano de las realizaciones:

Liminam, tqam, hayanam,

la certitud, la seguridad y el &xtasis.

Cuando el alma traspasa la servidumbre del yo inferior,
a través del zikr y de la meditacidn,

el corazdn del buscador queda limpio

y comienzan las visiones espirituales

‘que se manifiestan como luces alrededor del cuerpo,

Son, sucesivamente, las luces blanca, amarilla,

violeta, verde, azul y roja. )

Al final de todas estd la luz negra, la Majestad,

la noche luminosa.

De esta forma, los siete centros sutiles

se corresponden a siete colores

que reducen el alma a cenizas disclviéndola en la luz negra,
el conjunto de todas las luces, nombres y atributos de Dios,
Entonces, el ojo de la verdadera inteligencia

elimina las tinieblas que oscurecen al hombre,

-Islam es el abandono de todo lo que posees, a Dios,
la entrega de tu personalidad,

vy de esta forma surge una devocifn sin ifmites

que hace decir al Profeta:

'"Mis cielos no eran suficientemente grandes para contenerme,
ni Mi tierra, pero €l corazén de Mi servidor,

que cree, Me contilene',

Es 1a confianza en la existencia,

la aceptacidn de todo lo que llega,

vy esto produce un estado de paz interior,

de silencio, de vacio,

No hay deseos, ni creencias,

ni principios, ni miedos, séle confianza.

"El ha hecho del corazdn Su trono,

pues 1os cielos no son capaces de percibirle,

ni de llevarlo consigo, por eso El deja descender
sobre el corazén de su bilenamado un caudal de Gracia'.

—Iméﬁ, la esencia de toda religidn, la fe, la fidelidad,
es vivir totalmente la experiencia de lo divino,
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es el éxtasis con lo espiritual, siguiende tu propio camino.
A través de tus tres centros: accifn-emocidn-pensamiento,
tienes que expresar lo divino y ahogarte en su seno,
comprometer cada pequefio acto en el sendero elegido.

-Thsé&n significa sinceridad, estar totalmente en la biisqueda,
no jugar.a la satisfaccién de los deseds

y a la experiencia sufi, porque te volverds ioco.

'O estds conmigo, o estds contra wi'.

Tienes que estar totalmente claro

respecto a tus propios deseos

y dedicar hasta el {iltimo segundo a una sola cosa: Dios,

~ No malgastar tu tiempo en conversaciones, juicios,
especticulos sin sentide, sino que te apresurards

a la meditacidn o al encuentro con los textos sagrados.

Estas tres bases son semejantes

a los tres principios pricticos:

aqgui, ahora y a través de esto puedes experimentar a Dios.
Quita poco a poco las capas,

las corazas que te rodean,

¥ como una cebolla intenta encentrar tu centro, tu ser.
Quitate la capa superficial de hdbitos fisicos

y vuelve a encontrar tus sentidos y tu cuerpo;

luego también, tus conceptos y mandamientos,

tus filoscfias y religiones,

para que puedas volverte un ignorante,

un nific inocente y libre; '

y limpiate de todas tus defensas,

tus desconfianzas, tus razones,

para que puedas dejar paso a las emociones reprimidas

que te destruyen.

Detrds de todas ellas duerme el miedo al sexc y a la muerte,
vy cuando lo traspasas, empiezas a escuchar la voz del silencio
que dirige tu vida sin pesibilidad de error ni de engafio,
hasta que alcanzas la mansidén del ego, del enemigo oculto
que’ te hace creer que estds predestinade, que eres esencial,
vy asi, de bagé saltas hacia fand, la disolucidn total.
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Bodlee, camine del cluido de of

Toda persona cree saber claramente lo que quiere
y conocerse a si misma,

y por €s0 no se preccupa en buscar la Verdad.

Cree que ya la posee. '
Cuande alguien quita todas las mentiras de su vida
y se mira de frente,

cuando se hace consciente de teda su lgnorancia

y su falsedad, cuando descubre su miedo,

entences empieza a andar por el Camino.

Cuamdo no desea ser lo contrario de lo que es

-y acaba con tedos los ideales,
cuando no persigue ninguna filiacidn,

ni quiere torturarse a si mismo, ]

cuando s8le ambiciona vaciarse, volverse simple de espiritu,
entonces su vida ha llegado al punto de no retorno. -

Y en este momento no necesita nuevas palabras de aliento

ni filosoffas, necesita situaciones que le permitan
comprender y transformarse, volverse auténtico

y olvidarse de toda la porqueria de la sociedad,

siempre llena de hipocresia

y de barnices falsos que nos destTuyen.

Estas son las situaclones que se crean

en una EBscuela asuténtica.

En ella no te llenan de saber,

ni te obligan a leer gruesos libros,

te ponen ante ti mismo, el Maestro mete el dedo en la llaga
y empiezas a comprender que tii eres el culpable

de todos tus sufrimientos,

que tu falta de amor, de humildad, de entrega,

te tienen encarcelado.

El Sufismo es la via del amor, de lo positivo, -de la entrega,
de 1a borrachera divina; una via de alegria y celebracidn,
en la que trabajande intensamente en una Hscuela,

con un Maestro, acabas respirande, bebiendoe,

durmiendo, viviendc en Dios.

Es necesario un lugar, nc un cambio continuo de enseflanzas.
Un derviche es el que llega hasta el final de la blsqueda,
y eso nunca puede hacerse a cachos,

picoteando en muchos caminos.

Asi, se olvida de la critica, del juicio,

de 1a discusifn, de la pena, y se abre a lo positivo,
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a la bondad, a la aceptacidnm, a la confianza.

Se hipnotiza con la fnica ambicién que tiene sentido: Dios,
¥ sorbe el vino de la intoxicacidn total,

del olvido de si, se vuelve un odsis de luz

¥ 1a duda se aleja de su vida para siempre,

El Sufismo no depende del Islam,

€5 quizas una alternativa revolucionaria que nacid en su seno

para ayudar a sobrevivir a la esencia de la ensefianza
del Profeta, de su experiencia prictica, de su amor loco.
El Sufismo ha mantenide viva ia esencia,

destructiva para ol ego, del mensaje,

de lz presencia verdadera de los Maestras

Y su energia sin 1imite.
" Los ismes son todos falsas religiones,

y ne puede codificarse (el tasmamf) la via sufi,

lo que no tiene planes generales validos para todos.

La religién viva siempre se opone

a la religidn hipécrita que hemos heredado,

y este no es funcidn de las mentiras

que alli se encierran intelectualmente,

sino de que la tnica religién

debe experimentarse en carne viva,

adecuada a las necesidades individuales,

al tiempo y al espacio.

No hay religidn verdadera de masa,

la masa no existe.

S6lo existe el individuo concreto,

con sus miedos y glorias.

Y cada vez que un loco de Dios, un sufi viene a la Tierra,
los sacerdotes estdn contra &l y los Maestros a su favor.
Da igual la religidn a ia que estdn inscritos,

siempre estarin en contra porque su dnica funcién

es matar el espiritu siempre nuevo, espontdneo, inocente,
no codificado, del que ha experimentado Io divino.

Por primera vez se habrin puesto de acuerdn

contra el enemigo comiin.

La cabeza estd siempre contra el corazdn,

el sufi exaspera al sacerdote porque no habla de doctrinas
51no que expresa un corazdn de amor,

El amante comprende al intelectual

porque antes pasd por allf,

pere el intelectual sigue considerando

loco y suicida al amante.

El sufi ha probade, ha gustado el sabor de la gloria,
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y el sacerdote sélo ha oido hablar de ella,

¢3lo sabe discutir.

fuando pregmtas sobre Dios, uno te da teorias

y principios ex-cdtedra, y el otro te da un método
para que puedas realizar Su presencia.

No tiene mandamientos, s@lc t€cnicas y trucos adecuados,
Unes predican y otros ensefian

el verdadero medic de experimentar.

Unos tienen interés en que la gente les elija

como la religifn revelada y otros tardan mucho tiempo
en elegir a unos pocos discipules,

porgue hay muy pocas personas capaces de dedicar
toda su vida a la bilsqueda.

Los sufis quieren que su energia {ructifique

en los que estin preparados,

y no les interesa la gente en general, ni el poder ¢ el dinero,

por esc sélo los que ellos desean .
encuentran el camino de su casa, mientras que otro

se encuentran rechazados por actitudes externas,
comentarios y situaciones que les hacen dudar.

S6lc las gentes que estin dispuestas az dar todo por nada,

a2 entregar su vida por alcanzar la comprensifn, son discipulos.

Cada religidn tiene ung parte externa, ritual,

y otra esencial.

Cuando el Maestro muere, sdlo la parte superficial,
ritual, queda a disposicidn de las gentes, de los creyentes,
pero la esencia sigue estando depositada

en umas pocas personas, en aquellas que han realizado

el verdadero mensaje del Maestro.

Cualquiera, por el solo hecho de nacer,

se vuelve hindd o cristianc;

perc exige un esfuerzo sin iimite

encontrar a un Maestro vivo, a un sufi,

un tantrika, wn zen, un hassidim, un hombre liberado,

y mucho mis afin ser aceptado como su discipulo.

Un musulmin o un budista son agresivos,

lienos de conocimiento,

pere un Maestro estd vacio, sin ideas,

abierto v espontineo.

Y entre ambos es necesario un método

para alcanzar el centro del ser,

y no hay métedo més desarrollado que el de los sufis.
Por cientos de afios han codificade y experimentado todo.
No tratan de convencerte,




te dicen que experimentes por ti mismo;

nada puede ser explicado, pero estos métodos te servirén
y td podris elevarte a donde estd la Verdad,

ella no puede descender al lenguaje.

Los tedlogos vy fildsofos quieren ayudar

a que la Realidad descienda,

pero en cuanto lc hace, todo queda atrapado por los sentidos.

Los sufis te permiten elevarte por encima de los fendmenos
y gustar el néctar de la Verdad

a través del Camino, la Fariga.

Pero este es un trabaje que te vuelve una montafia

y exige tiempo, no se trata de que. vueles un dia

como una bella mariposa, sino de que te libres

de todas las ataduras y alcances la libertad.

56lo descendiendo a tus infiernos,

hundiéndote en las raices de tu ser,

podrds abrirte hacia los cielos

y disfrutar de la iibertad.

Es un caminar continuo en la presencia total,

en la comprensifn, nc es alge dirigido a wn fin;

lo divino no es wn final, es un flujo,

un cambic constante, un contlnuo movimiento,

y toda la libertad de1 hombre es no congelal este flujo,

dejarse llevar por la aventura indeterminada de la existencia.

La ensefianza directa, la presencia de un niiclec de energia
alrededor de una blsqueda incierta, s6lo puede conseguirse
a través de la Tariga, del método

en que tu mente salta en pedazos.

Primero se te da uma esperanza, una visifn, una apertura,
y luego se te deja solo, vacio, sin soportes ni conceptos.
Primerc se te hace salir de la inconsciencia ciega

y luego, cuande al fin puedes estar centrado,

te recuerdas a tl mismo, entonces se te separa

del fantasma de ser alguien, de existir.

Estis dormido, eres una miquina sin alma :

y ahora has despertadﬂ pero esto es s6lo el comlenzo,
tendrds que morir para renacer.

'Para nacer hay que morir y para morir hay que despertar’.
Y en este juego complejo del despertar

has de volverte un discipulo, algulen que estid atento,

que estd dispuesto a aprender, que estd abierte.

Alguien que ne lucha ni discute.

No se puede discutir con un sufi.

S6lo con la mente filesOfica o politica
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es p051b1e discutir, no con el ser.

Si td discutes, ellos desapareceran de tu lado,

te pondrén dlflcultades y tll creerés

que son hombres corrientes, que te estaban engafiando.

Te dirdn: "S1 sabes algo, entregalo a los demds;

si no sabes, yo te entregaré zlgo que s&;

si los dos sabemos, mejor es callar;

y si ninguno sabe, (qué podemos hacer?'".

Es semejante al cuento de Mulla Nasrudin,

al que invitaron a predicar.

Subid al plilpito y preguntd: ;Sabeis qué voy a decir?
Le contestaron: Ne. o
'Pues con gente tan estiipida no voy a perder mi tiempo’,
y se fue.

La semana siguiente, wn poco molestos,

le volvieron a invitar. .
'iSabeis lo qué voy a decir?'. Y a coro le contestaron: S5I.
'Pues si ya lo Sabeis, jpara qué hay necesidad

de que os lo repita?'.

Y de nuevo volvieron a invitarle,

preparande 1a justa respuesta.

Mulla preguntd otra vez: ;Sabeis qué voy a decir?

Y en 1a sala se oyeron unas voces que decfan si

y otras que decian no.

'Pues entonces, que los que saben

se lo cuenten a ios que no saben’.

Tienes que ser consciesite para que puedas ser ensefiado,
antes no es posible.

Y si esto ha sucedido, entoncea,

un dia llegard la comprensifn, ne poco & poco,

sine subltamente, como alge que te invade de polpe.

La comprensidn no es un conocimiento

que se obtiene por pdginas,

no se da en partes divisibles.

Cuandc 1lega, ya no se va.

Y no es algo que pueda ser explicado o escrlto,

es un cambio invisible.

No has adquirido nada,

pero tus ojos se han liberado de la ceguera.

A’ﬁ!&
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Mhaesivo y disefle

Ctando un buscador estd al comienxzo del camino,

es esencial para €l apegarse en su corazén al guia.
El maestro es un espejo en el que el discipulo ve,
para poder llegar al abandono del yo o fand

y al deseo ardiente de Dios o jazba.

5in esta devocidn no es posible que se abra el Ojo de la Verdad.

Pero para un buscador experimentado,

esta relacifn no es suficiente

porque ha aprendido la no-identificacitn

v cada cosa es el espejo de la abscluta perfeccidn.

'Para estos, mirar en el espeio que constituye el maestro
es una limitacidn, y por tanto una imperfeccién;

deben ver por si mismos'.

Los grandes maestros han dicho que el éxito no 1lega

mis que a los que trabajan.

El maestro ayuda segin el trabajo

¥y la obediencia del discipulo;

'no se puede transmitir la perseverancia’.

"Esforcémonos por acordarnos sif descanse

de nuestro objetivo, de la mafiana a la tarde".

la silsila es la cadena inicidtica

que wme al maestro con el discipulo,

Y se remonta a las palabras del Profeta:

"El que oye la voz de los sufis y no dice amén a su oracién,
estd delante de Dios entre los despreccupados'.

Los sufis son los adeptos espirituales,

purificados por el amer y 1lenos del perfume de su Bienamado.
Dios, dice el @Qordn, no ha situado dos corazones

en el pecho del hombre, no puedes servir a dos amos,

a Dios y al mundo. Si le sigues a El,

debes remunciar a las esclavitudes del mundo.

Todo estd encaminado a conocer a Dios, a vivir en Fl.

Es por eso que el universo ha sido creado,

para Tecibir en una explosidn de alegria

la 1legada del hembre total, el ser realizado,

Muhammed, el Arquetipo Universal.

El espiritu ha sido enviado al munde para cumplir esta meta,
que constituye su verdadero destino,

rara conocer las obras de Dios

y -en Gitima instancia- a Dios mismo.

Y-esto debe hacerse a partir de un cierto
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conocimiento del mundo externo,

una cierta sabiduria esencial.

"La tinta de Ios sabios -decia el Profeta- es tan preciosa
como la sangre de los mirtires'.

"Es necesaric buscar la ciencia'. )

No se refiere al mundo del razonamientc intelectual,
profano, sino al apoyo tedrico

& la sabiduria esotérica {ma 'rifah).

El Profeta dijo: "Cada uno ha nacido con su naturaleza pura,
capaz de buscar y conocer a Dics, son sus padres

los que hacen de €1 un judio, un cristianc

0 un zoroastriano''.

La purificacién del corazdn, 'lugar de la ciencia

de las cosas divinas', tiene como objetivo

permitir al hombre 'convertirse en lo que es’,

Tariga es el camino, la via, la sicologia moral

que traza el itinerario desde el hombre hasta Dios,
desde la ley revelada -shar? fa-

hasta la realidad divina -hagiga-.

Shart ' es lo externo de la religién, la piel,

los rituales y dogmas.

Hagtga es el punto de llegada, el corazén,

la experiencia de la totalidad

que se alcanza a través de tariga,

el método para 1legar a ella.

Es un camine practico. 'Prueba y verds si hagfga existe;
yo lo he probado y he ilegado alli. Ahora te toca a ti'.
Esta tarfga, como conjunto de wétodes

vy practicas espirituales utilizadas

por las diversas congregacicnes sufis,

es adaptada por cada sheikh 0 maestro

a las necesidades espirituales

vy a las capacidades de los discipules -murid-.

Es una transmisidn inicidtica

de la fuerza espiritual o barakah,

gue permite a cada discipulc atravesar )

las dificultades de la via a partir de um conocimiento
minuciosamente detallado de los obstaculos siceldgicos
a que puede enfrentarse.
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Ghlepinmio de e

El Sufismo es una alquimia que produce una mutacidn en tu ser,

transforma tode lo pesado en ligero,

lo inferior en superior.

Y lo hace por medios pricticos,

no por rarzonamientos ni reflexidn.

Su objetive es crear al honbre total

clentifico y mistico,

Por eso su esfuerzo se dirige al hombre ordinario,
al hombre de deseos, para ayudarle a quedarse vacio
de ambiciones y proyectos.

Pone las condiciones en que cada persona
experimenta sus nafs (deseos),

¥ al mirarlos cara a cara, directamente,

su poder desaparece.

BEs una vuelta a los origenes,

una transformacitn total desde el centro

que te conduce a hdl, la experiencia espiritual, el trance,
pero afin esta experiencia es limitada,

estd llena de siquismo, luces, sonldas,

poderes, percepcicnes paranormales...

Todo esto desaparece en el Gltimo estade, de fand,
la vuelta al hogar,

Da igual que tus mofs tengan come centro el poder,
la conquista, la violencia, que te lleven por el camino
de la guerra y la destruccin, del odio y el rencor,
porque en el fondo duerme la energia sin nombre,

el fuego creador, v toda esta fuerza negativa

puede ser alquimicamente transformada,

0 bien gue escondas tus deseos

tras el barniz de la educacién

¥ que muestres siempre una cara sonriente,

de plistico artificial.

As siempre serds um hipdcrita, cubriendo las gapariencias,
envuelto en corbatas, zapatos de charol

y sonrisa de anuncio, lieno de normas externas,

de bien hacer y de misa de domlngo.

Por ultlmo, puede suceder que.ii expreses

ni reprimas la energia, que simplemente la tengas tan oculta

que nunca se manifieste,

AsT hacen los ascetas, que han destruido
los impulsos de su naturaleza,

y ahora van por el mundo sin saber gozar

44

de las alegrias ni de las penas.

El Sufismo auténtico prescribe las pricticas rituales,
ayune, peregrinaje y oracién.

la oracifn ritual cinco veces al dia

vy las invocaciones espontineas que cada unc dirige a Dios,
llenas de humildad y de corazén hacia la Totalidad,

"Bl os hard morir, despuds os resucitard

y volvereis a El1'.

El sufi ha deseado el rostro del Bienamado toda su vida,
v en el momento de la muerte, su luz se une con la Luz.
"Para aquel que en su vida ha amado a Dios

y a El sclamente -dice Ghazali- la tumba

se vuelve un jardin del paraiso y la muerte

acelera su encuentro con el Bienamado,

wma vez que los lazos del mundo han sido cortados'.

El Profeta ha dicho: 'Morid antes de morir'.

Morir a si mismo, renunciar a su propia individualidad,
a sus atributos, y hasta a su maestro

que sirve de espeio de lo divino.

s asil como alcanza al—fand,

donde sus atributos individuales desaparecen

en los atributos de Dios; un muerto en vida,

La existencia es comparable al suefio

y la muerte es un despertar.

Ddr as-saldm. Entrad aqui en paz:

he aquf el Dia de la eternidad.
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e dheea, wiome el odgen

El 'arco de descenso' de la creacion

se manifiesta en diferentes niveles,

desde el Ser Purc hasta los plancs materiales.

Y tode el objeto de la bfisqueda mistica

es retornar al Principio,

hacer girar la espiral en sentido contrario

Para que el alma humana pueda realizar

sus potencialidades ocultas

en un Arco de Ascense a lo divino.

Esta vuelta al hogar no es filos6fica,

tiene lugar en el corazdn.

Se trata de que abandonemos todas las defensas,

palabras y dogmas, ¥y de que a través de uma situacitn vital
podamos comprender directamente.

Es necesaria una absoluta confianza en la vida,

en si mismo y en el sendero;

para llegar al hombre universal

$& necesita una larga preparacién, una potente personalidad
capaz de entregarlo todo en un instante,

Educarse en ciencia, pero licenciarse en el espiritu,
uniendo, a través de la Inteligencia,

los camines del conocimiento externo de las cosas

con el conocimiento interno de si mismo. Adentro y afuera.
Equilibrando los sentides y el espiritu,

la felicidad y la creatividad.

Toda persona, tarde o temprano, ha de iniciar

su propio peregrinaje, ha de encontrar la Meca,

la ciudad santa de su cuerpo, y llorar ante la Ka Ba,
su corazdn espiritual.

Independientemente de ias culturas,

religiones, sexo y edades,

cada ser humano estd buscando sus raices,

su Jardin del Edén.

No sabe dénde encentrarlo pero sigue adelante

en medio de la oscuridad.

La frustracién, la droga, el intelecto, la lucha,

la angustia, el orgullo son sus acompafiantes

en este viaje sin sentido hacia la muerte.

'"Muere antes de morir', dice el Profeta, muere al ego.
Abre ia prisifn de tu incensciente y descubre sus tesoros,
porque alli estd la clave de tu propio origen olvidado.
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El hombre ha de poblar esta tierra, perc lleno de consciencia,
no como wna miquina destructiva para los demds

y para si misme, sino lleno de amor, de salud,

confiade en la existencia,

rezumando creatividad que nace mis alli del ego.

No caigas en las cosas preestablecidas,

permite la libertad a tu alrededor

¥ no te preocupes de la rentabilidad

o de la utilidad, -

Se poeta, bailarin, habla con las flores, rie y canta,

no seas sélo una mela copia de una imagen divinizada.

La vida es bella y terrible a la vez, como Dios, bueno y malo,
Lo incluye todo en su seno, porgue s6lo puede haber bondad
si la maldad existe como comparacidn,

Y si la vida nos trae rosas y espinas, frutas y serpientes,
el vagabundo ha de aprender enfrentando las dos situaciones,
viviendo conscientemente en leos dos polos del enigma del alma,
para alcanzar la armonia, el amor entre la vida y la muerte.
Es un proceso, un cambio continuc mds gue un centro,

v ha de atravesar las olas encrespadas de la tormenta,

de 1a oscuridad en que se desarrclla su suefio,

para alcanzar el mar abierto que le llena de ingquietud.

581c desde allf pedrd llegar a la playa, el despertar,

¥y retoernar a su propia casa,

al crigen del Verbo, al Silencio.

Primero vivird como un ser integrado,

un profesional, un politico,

después comenzard a sentir el sinsentido de tanta locura

y comenzard a discutir, & leer, a acumular técnicas.

En una tercera etapa comenzard su trabajo interior

hasta que en un momento se haya disuelto, haya desaparecido
y el silencic vibre, sustituyendo la agitacitn del comienzo.

Crea un espacio en tu interior,

no estés continuamente ocupado.

Por fuera, danza, canta, se creativo, vive en el amor,
pero por dentro mantente relajado,

esperando la llegada de 1a muerte.

Tu respirar se wvuelve una oracidn continua.

Se consciente de tu cuerpo, de tu siquismo, de tus hdbitos
¥ se transformarian inmediatamente.

Quédate vacic y llega a Dios por el camino que elijas,
nadie puede prestarte uno.

Al-hagg, la Verdad no puede ser explicada,

es s0lo una palabra. )




A lo mds podremos tratar sobre el camino para llegar a ella,
y entre todas las posibilidades

la mis regia es abrir tu corazon.

Ningn hombre puede ser el sostén de la consciencia de otro.
Para el Sufismo, ¢l hombre y la mujer han estade siempre

en un plano de igualdad, aunque esto no sea asf para el Islam,
¥y por eso se considera a su ensefianza

como la disciplina interna, el nicleo de toda religidnm,
incluyende ¢l mensaje de ia vida de Jesiis.

Greer @ aline

Gurdjieff ytilizd la imagen sufi

de que el alma debe ser creada, debe ser alimentada

porque es wma semilla sin fructificar,

que sdlo a través del trabajo interior

puede crecer e inundar nuestra vida.

Entonces eres un ser humano, has alcanzado el corazém,

el medio, y has abandonado el plano mecinico,

animal, 1a esclavitud.

Te has vuelto un testimonio palpitante,

un magnetismo'activo? ¥y ese es tu mensaje a las gentes,

no un conocimiento sinc una presencia,

una parte de esa fuerza espiritual

que los sufis llaman Barakak.

Un ser que ha perdido tod6 egoismo v se ha vuelto tramsparente,
es casi como wn producto salvaje de la naturaleza, un aninal,
pero tiene encendida en su alma la luz de la consciencia.

No es alguien poderoso, sino el ser mis humilde, sin deseos;
no es mis fuerte y mds sabio, sino mds relajado y alegre;

no desea alcanzar el paraiso commista en la tierra,
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€l ya vive alli, &l ensefia a alcanzarlo

de la {mica forma posible, 'en el interior,

No cree que la vida después de la muerte

serd mis bella v gozosa, porque sabe que no puede ser munca
diferente de esta vida, de 1la forma de compartir

1o wiversal en este instante,

en el presente gue siempre existe

mis alld de la vida y la muerte.

BEs un observador, estd sentado en lo alto de la montafia
y ve pasar las nubes, unas claras y otras mis oscuras,
a veces pasa la risa y a veces el llanto,

el sol o la 1luvia.

Sos s egfers del se

El hombre es un.ternario, estd compuesto de tres esferas,
la del movimiento y del instinto, la emocicnal vy la intelectual,

'y entre ambas se encuentran las dos fronteras mas importantes

del cuerpo humano: el cuello y el diafragma.

Todas las tensiones repercuten en una u otra de estas zonas,
hasta tal punte que resumen los blegueos

de la coraza ruscular.

Tarbién puede resumirse este ternaric

como pensamiento-palebra-accidn, y se encusntra reflejado
en otro ternario, el que forma el ojo-lengua-mano,

o de otra forma: el pulgar - la visifn estereoscdpica -

el lenguaje estructurado,

Todas las manifestaciones, las reacciones del houbre

ante el medio exterior se émiten de una de esas tres formas.
Un hombre concentrado tiene sus ojos-fijos sobre un punto,
sea interno o externo, y de esta forma no hay pensamiento.
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Fl ojo estd unido al pensamiente y al suefio,

por eso se considera que los ojos son el espejo del alme,
Segln la tradicién oriental, '

la mente se exterioriza a través del tercer ojo.

lLos pensamientos -formados por imdgenes- se detienen asi,
pero atm es necesario dar un paso mis,

para lograrlo también con los pensamientos

relacionados con las sensaciones, los scnidos,...

La palabra -lengua- es frutc del pensamiento

y estd relacionada con 21,

Volver el ojo fijeo y relajar la lengua hacia atris
bloquea los pensamientos por imdgenes y palabras,

y relajar las manos, que son simbolos del acto inteligente,
permite callar todas las frases del mental

en estos tres plancs.

El nifio desarrolla este ternario en un cierto orden.
Primero 1a boca para respirar, mamar, ilorar,

luego el ojo para percibir los colores,

¥y luego 1a mano para agarrar.

Por eso, en el caso del adulto hay que desconectar
estos interruptores en sentide contrario:

manos, 0jos y lengua.

Mano pesada, extrafia a nosotros,

lejana como si estuviera muerta;

los ojos mirando sin ver e inexpresién cadavérica

¥y la lengua hacia atrds como si fuera un objeto indnime.
Por Oltime, es necesario observar el cuerpo como ajeno,
como si no tuviera ninguna relacidn con nosotros.

Pueden distinguirse tres tipos de egos diferentes;

el epo del pasado, memoristico, familiar, falseado,

siempre ileno de recuerdos, de traumas,

de nostaigia y agresividad;

el ege de la autcconsideracién, que da brillo

y defiende nuestra lmagen, siempre preocupado

de 1o que piensen los demds y de convencerios;

el ege activo, lleno de planes, perfeccionista, conservador.
S8le cuando 1os tres formen una escala armoniosa,

la tdnica, dominante y subdominante, de nuestro ser,

aparece el Testige, el hombre total, 1llenc de interrogantes
y dispuesto a contestar las preguntas esenciales de la vida.
Ha perdido tode deseo de convertirse en un santo, mago o sabio,
Quiere ir al final y -estd cansado de malgastar su existencia
en recuerdos y ausencias, én hipocresia ¢ en activismo.

Quiere vivir plenamente y acaba con las luchas
en su interior, zbandena todos los moralismos
¥ acepta plenamente su naturaleza.

Segiin esta ensefianza, el hombre estd dividido en tres centros;
intelectual {trabaja por comparacidén y juicio) en la cabeza;
emocional (gustos y aversiones) en el pecho;

y motor-instintive (sensacicnes, agradables o no)

en el vientrs.

S6lo el primero razena y discute,

los otros actian directamente; _ o
pero la enfermedad de la cultura ha destruido el equilibrioc.
La educacidn tedrica, la falta de amor, )

el rechaze del cuerpo, han lievado a que alginas funciones
se hayan intercambiado, csusande un caos general

en cada persona. )

Fl centro intelectual no puede amar ni sentir,
el centro emocional no puede razonar

v el centro motor lo hace todo -leer, discutir,
querer- mecidnicamente.

Cada centro tiene su propla memoria;

y por eso en algunos misculos u drganos

se encuentran impresas situacicnes de nuestra vida
vy ciertas emociones traen a la superficie

a otras del pasado.

Cada centro puede funcionmar de manera automdtica,
inconsciente, o de manera perceptiva,
consciente a través de la atencidm.

Y los tres juntos no forman un ser

sinc una feria de mercado; ) )

cada uno con sus problemas, sus equivocaclones,
sus ofensas,

Son una multitud que no esconde mingln alma.
Estin las ruedas, los mangos,

las maderas de los lados, el eje;

pero en ningin lugar puedes encontrar un Carro.
'Hay pétalos, polen, tallo y corola,

pere no hay flor de loto'.

No hay ninglin centre en el ser,

excepto un sinfin de informaciones.




Cayendo en la repeticién, el fanatismo o la argumentacién,
nunca serd posible alcanzar el hombre integrado,
el hombre total.

S Sseudla dnieidice

Y en un periode en que el ansia de individualismo, de libertad
frente a las grandes corporaciones, al Estado,

a la cultura, a la religidn, estd cada vez mis desarrcllado,
;qué sentido tendria una Escuela?

El hormbre es muy complejo -dentro de su simplicidad bésica-
vy resulta imposible que pueda estar

fuera y dentro del huracan,

gue vigile tedo lo que sucede en su interior,

en los tres planos.

Por eso una Escuela trata de enfrentamientos inesperados,

de disciplina, de humildad, de trabajos

inicidticos y artesanales.

Se obliga a un cambio profundo

en el hacer-pensar-sentir,

controlando tedos sus hdbitos nefastos

desarrollados desde la infancia.

El cuerpo debe rebosar consciencia,

debe superar sus tensicnes y contracturas.

Sin el juste funcionamiento del cuerpo, nada es posible,

y por eso toda verdadera Escuela

dirige hacia &1 sus esfuerzos,

con ¢l objetive de que no interfiers sobre el resto del ser,
que su pereza ¥y automatismo, su disponibilidad v salud

sean lo mds adecuadas posible a un trabajc a realizar.

Y no hay camine mis dificil que este,
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porque 'el suefic de los justos' es la destruccién

de todo cambin, de toda evolucidm.

Todo el dia preocupados por. 1a:impresidn que producimos,

por mejorar nuestra imagen

a través de la mentira y la hipocresia,

por hablar de tanto como sabemos

o fantasear sobre cualquier cosa;

pero scbre todo envenenados por la idea fija, inamovible,
de que vivimes conscientemente, de que sabemos qué somos.

Ante esta situacidn hay quienes creen

que un devoto estd a salvo,

que el despertar de oleadas de emocidén produce el mitagro;
pero esto también es falso,

ya que la repeticidn lo invade todo

y ni siquiera sabemos, ni imaginamos, como cambiar.

Por eso todas las enseflanzas sufis

incluyen ejercicios corporales que permitan

atravesar los limites del esfuerzo y abandonarnos al la#zihan,
la fuerza de vida, que desciende sobre nosotros.

Nadie puede cambiar de manera de pensar o sentir

mientras su cuerpo esté programado

a un ciertc tipo de respuestas, de posturas, de gestos,

de tensiomes, de costumbres y de morales.

Ya que los tres centros, intelectual, emocional y motor, -
actfian interdependientemente

y el cuerpo arrastra a los otros dos.

Sin embargo, el control consciente de los tres centras

85 1ma meta que atraviesa por grandes dificultades;

y el trabajo de lateralidad, de despertar del cerebro derecho,
de danzas y ejerciciocs, siempre incluye un trabajo motor,
una repeticién verbal, con fijacién ccular

la mayoria de las veces, y por filtimo la atencién
dirigida a un significado abstracto.

A mis esfuerzo que realiza el discipulo,

més trabajo le da el maestro, y de esta forma

puede enfrentar las mentiras del ego,

la falsedad de sus deseos

que son obstdculos mEs que empujones,

v el miedo y la desconfianza

que le impiden avanzar a la desaparicion.

Hasta que un dfa, tanto el cuerpo como el corazén
dependan de la Inteligencia.

Por eso Gurdjieff contaba la pardbola de la hogaza de pan.




Hay trigo en los campos, agua en la corriente

¥y sal en las minas; y cada una esti

en esta situacidn salvaje que es la del hombre natural.
5610 poses -como el Loco del Tarot-

la potencialidad de estos componentes,

¥y cada uno va a elaborarlos segln su propio deseo original,
In segundo lugar, podriamos convertir el trigo en harina,
guardar el apgua en recipientes

y refinar la sal a través de la actividad.

El conocimiento viene en nuestra ayuda

para alcanzar resultados;

perc tode es afin muy filoséfico, no hay férmula concreta.
Y en tercer lugar, conseguimos los porcentajes de la mezcla
¥y la hacemos, lg metemos en el horno con levadura

¥ esperamos un tiempo.

El resultado es totalmente distinte del comienzo;

aunque no haya cambiado la materia prima,

es la etapa de la Escuela.

La presencia de una panaderia especializada

nos ayuda a terminar.

El trabajo debe ser intenso y disciplinado,

porque si hay confusidn se perderia la masa;

¥y no puede hacerlo wno por sf mismo,

tardaria vidas en lograrlo probando porcentajes

y formas de amasar y conservar.

Y -afin hay mis- nada se legrard si traemos fdrmuias exdticas
que exigen hornos especializados, misticos, artesanales,
de los que ne disponemos en las condiciones actuales.

Por eso, en un mundo que cambia vertiginosamente,

sSon necesarias gentes con perspectiva '

de teda la obra alguimica, que sepan mezclar

-original y eficarmente- los ingredientes

¥y logren un pan adecuado al gusto de nuestras gentes,

Cada buscador atraviesa siete etapas

en la trapsmutacidén de su copsciencia,

que en su origen es llamada nafs,

el alma sensual llena de contradiccicnes.

An-nafe se opone al corazén, al-gall,

es el alma egocéntrica y pasional, la sede del yo, del ego,
¥ es contraria al despertar del corazén,

que es el Grgano ar—ruh, el espiritu.

Se dice que el corazfn es el escenario de una lucha
entre su padre, el Espiritu y su madre, el Alma pasional.
5i la madre vence, el corazén se endureceri.
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S1 el padre sale victorioso, el corazén

se volverd luminocso como El.

Asf, la primera etapa es la del nafs dominante,
que debe ser reconstruido eliminando

todos sus automatismos y exigencias.

Bs aqui cuando se comprende que se posee

una personalidad miltiple y cambiante.

La segunda etapa es la del nafs acusader,

que ve las cosas como son y siente el amanecer
de 1la consciencia de si mismo.

La tercera es ia del nafs inspirado, El mental se integra
y act@ia a wm nivel superior, se vuelve creativo.
La cuarta es la del nafs sereno,

que produce ¢l equilibric de la individualidad.
la quinta es 1a del nafs realizado,

que alcanza a tocar el cielo y a experimentar
nuevos horizontes que ne pueden ser descritos.
La sexta es la del nafe que realiza

v que descubre el misterio, dando dando a luz
las dimensiones ocultas de la individualidad.
La séptima es la del nafe purificado,

1a consumacidn de ila via, que concede la capacidad
de comprensidn objetiva y de ensefianza.

Eil Sufismo se practica en Escuelas cerradas muy rigurosas
vy alli se ofrece un trabajo vivo, dinémico, )
adecuado al grupo, al tiempe y al individuo en particular.
Se prepara a cada uno para asumirt una clerta responsabilidad
y para desarrollar la religiosidad en su interior,
indiferentemente a cualquier religién externa

aungue cumpla las normas del Islam.

El trabajo tebrico, los ejercicios y el trabajo en grupes,
ia meditacidn y la ensefianza directa de un maestro,
destruyen la mecanicidad de cada aspirante.

Cada momento, grupo social, individuo, lugar,

necesita una cosa distinta. No es lo mismo

un tiempo de guerra que un entorno de respetc y soiedad.
No es igual una persona llena de problemas siquicos

que una interiorizada. .

No es igual wum artista que un cientifico o un mistico.

No es igual um pueblo religiose que un entormo ateo.

No es lo mismo trabajar para un futuro de riesgo nuciear
(ue para una docena de gentes evolucionadas. .
Por eso el trabajc sufi siempre estd en continuo cambio

v existe mids alld del gordn, de la Meca v de A27dA.
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'Una meditacidén de unas horas vale mds

que la observacidén estricta de un ritual

durante todo um afic',

‘Las masas se arreplenten de sus pecados,

mientras que los elegidos se arrepienten de sus distraccicnes’'.
'Estad presentes en cada instante de vuestra respiracién.

No dejeis vagar wvuestra atencidn ni siquiera un aliento.
Recordaros de vosotros mismos en todas situaciones’.

'El conocimiento del fin, crea los medios', es un axioma sufi.
Y este es el origen del tasawwnf, el trabajo de una Bscuela,
Un sufl no es el que hace juramento ante un libro sagrado

0 se adhiere de por vida a un cédigo, a un sistema;

€s un hombre de conccimiento que es duefic de su total humanidad.
La enseflanza provee de alimentc para el centro motor,
emocional e intelectual con trabajos de yoga, lateralidad,
danza, movimientos, situaciones de aislamiento y tensidén,

de emotividad intensa, de recuerdo de los nomwbres de Dios

y también de reflexiones abstractas o problemas 18gicos,
geométricos y de cidlculo,

de ejercicios de memorizacién y concentracién.

Estas tres grandes divisiones se funden

en el trabajo artesanal,

en-la matemdtica religiosa del arte isldmico;

todo condimentado con la preparacidn tefrica y la vida diaria.

Se trata de comprenderse a si mismo

a través de cada situacidn,

de ser el maestrc de nuestro propio destino

y de disponer de todas las facultades naturales al hombre,
para que en su equilibrio puedan abrirse los canales latentes,
las fuerzas misteriosas y omnipresentes que rodean al ser.
Por eso, wna ensefianza no sirve mids que para ti,

si la practicas, y s6io hasta que has traspasado

un cierto nivel de desarrollo.

Lo mismo. que el stkr puede detener en algimos casos

el progreso, y se aconseja sobre todo

para las primeras etapas de la via,

Todos los cambios son posibles en cuanto a la metodelogia
y este es el sentido fundamental de una Escuela,

dar a cada uno lo que &1 necesita en este mismo instante;
sea cual sea la cosa que &l desee o crea necesitar.

Para los cccidentales, el camine sufi es muy duro;

pues muestro corazdén estd marchito de tanto desuso

vy tenemos un profundo miedo al amor, a desaparecer,

56

a4 no ser nada, a volvernos ordinarios; 7 o
y no hay otra via mds directa para experimentar lo divino.

Mhdlodes esgivivales

-8
5810 es posible oir la voz interna -de Dics-
en la calma total, y para alcaniaria
se utiliza el recuerdo y la meditacién. )
La esencia de la alquimia espiritual, de la blsqueda mistica,
es que 'el conocimiento sin pfactica
es comparable a un drbol sin fruto’.
Por eso, todo el trabajo de un masstro
consiste en mostrar a las demds gentes .
cimo descubrir 1a Verdad en su propla experiencia.
El punto mis importante es la entrega total,
la muerte en vida, que algunos sufis
explican con la historia de Bahaad-dur. )
"Caminaba un dia por el mercado cuande vi a un jugador
que perdid todo lo que poseia, y uno de sus conpafieros
ie suplicG que abandonara la partida,
que el riesgo era tremendo. Y le respondid:
"Amigo mio, si debiera liegar a dar ) »
mi. cabeza por este juego, io haria sin vacilacion'

En primer lugar estd ia meditacitn o fike,

el pensamiento constante scbre un atributo Q1v;n0 .

o un simbolo chsmico que permite abrir el ojo interior
v abandcnar la esclavitud de la mente.

n ella el corazdn queda libre

para concentrarse sobre Dios,

y a través de un punto de atencidn
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se focalizan las olas del mar del pensamiento.

La tradicidén afirma que sblo la meditacitn

predispone al alma para recibir la invocacitn, zikn,
haciéndonos permeables al flujo del recuerdo interior.
La meditacion cambia nuestros habitos

Yy nos acerca a la realidad espiritual.

'Si los siete cielos y las siete tierras

estuviesen situados en el plate de una halanza

Yy 1& <idha 711 'alldh en el otro plato,

&ste venceria sobre el primero’'.

En la meditacifn, Dios te hace morir a ti mismo

y vivir en El.

"No existe ningin refugio contra Dics,

salvo estar cerca de E1'.

'Hemcs bebido a la memoria del Bienamado

un vino que nos-ha emborrachado

antes de la creacidn de la vid'.

Es el vino del paraiso, del que se habla en el gordn,
que produce borrachera interna, sukr,

y sobriedad externa, safw.

Este es el estadc mas alto,

la disolucién, la impersonalidad, fand,

y en &1 muchos sufis han sido muertos por sus afirmaciones.
Borrachos, intoxicados espiritualmente gritaban a la gente:
"Gloria a Mi, mids grande es Mi Majestad"

¢ "Yo soy la Verdad".

Y aunque Ghazali considere a este estado,

come fruto del error, €l mantenia una posicién

al margen del esoterismo, afirmando que la Verdad -Hagiqa-
no se opone a la Ley del Islam -Shari -,

¥ gue toda experiencia espiritual

es inexpresable per si misma.

La meditacidn es imprescindible,

sin ella el zikr se debilitaria

y tardaria afios en dar sus frutos;

aungue por si sola no serviria para nada.

El recuerdo ¢ invocacidan, que se llama zikr,
es el segunde punto, la contrapartida activa
de la meditacidn que es pasiva,

La mente no puede dejar de pensar,

no puede alcanzar la pazy

pero a través de diversas técnicas

el pensamiento puede ser trascendido.

La danza, el canto, los movimientos,

58

la misica u otros medios

golpean la muralla mental

y acaban con la agitacitn permanente.

A través de ellas, el cuerpo -que en palabras de Rumi
'es esencial para la realizacifn del proyecto divino'-
se vuelve un templo de Dios, vacfo del yo individual

v rehosante del 51 universal.

Las danzas, la misica, los circulos sagrades,

las oraciones derviches, provocan un estado de &xtasis ritwal,
poniendo al sufi en contacto

con los secretos del mundo a que pertenece.

Pero, aconpafiando a la misica

¥ a las diferentes disciplinas corporales,

es necesaric repetir un sonido sagrado,

unc de los nombres de Dios,

que manifiestan la presencia de un atributo

0 cualidad divina .

y absorven ¢l pensamiento y lo concentran.

Dice la tradicifn que 'DHos estd presente

en sus nombres de poder, por Su amor a nosotros',

lo mismo que 1o estd en el aliento, y a través de &1
entra en forma de energia espiritual en nuestro interior,

En la primera etapa se comprende que este mundo

es un velo espeso que oculta la Divinidad

Yy nos aparta del amor a Yo divino;

y de esta formaz comienza el camine

que nos conducird a casa, al mismo sitio de partida,

ya que el velo se revela como la Divimidad.

Allf se alcanza la percepcidn sin pensamiento,

el vino sufi, Dios, la salud total

que viene del retorno a la fuente de vida,

de la muerte voluntaria en el amor.

El métado, kdnigah, con el cual se armoniza con el Todo

y la pobreza espiritual, la falta de ego, faqd, el silencio,
conducen al oc@ano de la desaparicifn,; de la presencia.

Se ha establecido un puente entre la creacién y el creador;
y el amor locoe -ishg- estalla en nuestro pecho,

y el que no'oye su canto se ha vuelte ciepo.

Lo interno muestra con tal fuerza su belleza

que los muchos atractivos del mmdo externo parecen ridiculos;

" el sufi vive en este mmdo, pero ya no es de este mmdo,

En tercer lugar esti la contemplacifn
0 absorcidn ~-shuhdd- que se practica
concentrindose en una imagen visual,
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en un mural ¢ teche en forma de mandala,

en caligrafias, es estructuras arquitectdnicas o espaciales
de cierto significade, o -por G(ltimo- en wna idea

sobre una cualidad positiva de Dios.

Hacer un vacio alrededor de este objeto o fomula

y después fundirse en una contemplacidn mds alld del tiempo.

Y tanto la meditacidn como el recuerdo y la contemplacién,
estdn sustentados sobre los tres pilares bésicos,

las tres grandes virtudes, khuehd, keran y sidy, )

la humildad, la generosidad y la veracidad o autenticidad.
La primera s8lo tiene sentido en aquel cuyc ego se ha ido,
en el que ha desaparecido todo lo personal

¥ se ha vuelto ordinario, que ya no desea el poder

ni la fama, sino flotar suavemente,

v que alli por donde dirige su mirada en el camino:

sélo ve a Dios: 'Dios estd en todo

y nosotros no somes nada'. 'S8lc El existe'.

Y cada ser humano es un reflejo Gnico

del prisma total de la existencia;

cada persona puede ensefiarnos alge de incalculable valor.
ia generosidad o caridad es compartir

sin condiciones, s6lo por el placer de dar.

Es un privilegio poder practicarla.

Uno vacia su vaso y se liena nuevamente. )
Por eso estd acompafiada de la invocacidn del nombre de Dios.
Tado viene de El y tode Le pertenece.

La veracidad es la tercera virtud y es la visidn justa.
Ver las cosas tal y como son realmente

nos permite saltar de plano,

atravesar desde la orilla de la existencia

a lz del conocimiento, y llegar a la unidn espiritual

con la Fuente de la que procedemos.

Es volvernos auténticos, aceptar el momento $in proyecios
y vivir la aventura de este instante

1lenos de alegria hacia Dios, defendiendo la Verdad

por encima de tedo resultado final.

Una via que dirige al buscader al conocimiento directo
de las verdades divinas, mo podria estar encerrada
en silogismos cfmodos .y, afm mis,

teniendo que 1llevar por el sendero a una multitud de personas,

cada una con sus posibilidades, su carfcter, su emotividad:
ha de constituir una 'suma', un compendio de posibilidades,
Asi, el Sufismo tiene métodos dirigidos al cuerpo,

al corazén v a la cabeza de los que estén dispuestos
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a darlo todo por el amor.

Todas las practicas son dificiles;

pero cada persona tiene sus tendencias y deben ser respetadas
para llegar con menos riesgo al éxtasis.

En ¢l Sufisme se dice: 'Dios escoge a un hombre con un grito,
a otro con una cancién y a un tercero cen un suspiro!,

Y sus nombres de poder, Ar-Rakmdn y Ar-Rahim, 'manifiestan
que ha dado & cada persona su propia via de accifn directa'.
Abu Sa'id: "Ser sufi es desligarse de ideas fijas

¥ conceptos preconcebidos, y no tratar de eludir

el propio destine", y el Qordn aconseja:

'Dirigete a las gentes en la medida de su inteligencia,

ya que los Misterios no son para tdde tipe de personas’.

Se dice en la tradicifn que hay tres tipos de hombres,

El primero tiene una montura potente y brava que no obedece
a su caballero, no Ie hace ni caso, es esclava de su ego,

de su fuerza material y desecs carnales

¥ vive en el clvido de Dios.

El segundo tiene un caballc potente pero docil, disciplinado;
el caballerc guia su montura por el camino derecho

y corre veloz. El tercero tiene una mentura débil y enferma,
y‘n0‘puede avanzar; la ha mortificado mucho,

sin pufa que conociera de estas situacicnes.

Ha reprimido sus deseos, la ha hecho ayunar,

la ha castigado y shora estid adormecida;

pero eso ha eliminado todo lo buenc,

toda la epergia de que disponia la montura, y estd agotada.
En el primer caso es necesario que los deseos sean controlados
a través de la voluntad vy de la verdadera inteligencia.

Para diferentes personas habrd diferentes métodos,

hasta que todas ellas atraviesen los velos

que oscurecen la visidn interna

¥ que nos permiten descubrir a Dies en nosotros mismos,
hasta la Perfeccidn.

Al caer el primer velo, al ilegar al primer éxtasis,

se pierde en la luz y le parece experimentar

la identidad con lo divino, aunque duda,

En el segundo vele se desprende de toda hipocresia

y se vuelve consciente de lo que ha creido en la primera etapa;
aunque todavia puede observar

lo divino ¥ a si mismo, alin queda ego.
Al caer el tercer velo, el éxtasis es tal
que se olvida de si y se cree Dios,

Se ha disuelto toda identificacidn




con el cuerpo y los sentidos.

Cuando el cuarto, estd absorto en Dios

v s6lo ve a Dics, 'yo soy Dies'.

En la filtima etapa, la luz brilla por todo,
se ha vuelto el Océdno.

Un sufi ha dicho: 'He buscado a Dios por todas las puertas,
pero he encontrado en cada wna de ellas
una muchedumbre indescriptible.
Al llegar a la puerta de la oracifn, nc hubiera creido jamas
que hubiera tantas gentes que Tezan,
0 en la puerta de la limesna, tantos seres caritativos,
ni tantos peregrinos en la puerta del peregrinaje.
Por un momente pensé en que jamds
entrarla en la casa de Dios, cuando mi corazdn me dijo:
've a ver en la puerta de 1a humi ldad, biemilldhi.
¥ en.un instante estaba dentro.
Yo amo la puerta delante de la cual no se espera,
Si eres humilde, Dios lo serd mds que .
Y Rumi: "Un hombre despiertc estd 'mis alld de las religiones,
més alld de las herejias, mds alld del ateismo,
mds alld de la duda, mds alld de la certidumbre’.
Primero el hombre venera a los humanos, luege venera a Dios;
y luego ya no dice: ‘'yc venero' o 'vo no venero''.

Hay diferentes tipos de meditacifn para diferentes personas;
pero cualquiera de ellos, si es adecuado,

pondrd equilibrio y alegria en nuestra vida

v alejard el sufrimiento,

integrando los tres centros del ser,

en un equiiibric que disolverd el poder

de los yoes -khudi~ha- dispersos.

-El camino a través del intelecto

se ha utilizado largo tiempo en el Budismo, el gnama-yoga,
el Hassidismo Habad, en ¥Visudhamarga, etc,

Y también hay sufis que utilizen este método

en una etapa de su camino.

La meditacidn profundiza el contacto

con las dos reaslidades del munde, los dos polos,

y la disciplina rompe la forma comin de pensar y razonar.
Krishna lo ensefia a Arjuna en el Bhagavad GLtd,

asimismo Krishnamurti.

La Escuela Cabalistica hace de &1 un m&todo esencial,
equilibrando hokmah, la sabiduria, binah,

la inteligencia, v daath, el conocimiento.
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Es un sendero aproplado para intelectuales.

-El camino que pasa por las emociones es mids comin

y fluye a través del amor.

Desde los misticos cristianos y el bhakti-yoga,

al Sufismo y las blisqguedas misticas.

Se trata de expresar la humildad,

la caridad y el amor en la vida.

Es mucho mids directo que el caminc mental y va mds lejos,
ya que permite la disolucién

de lo que nos define como uma persona concreta.

Las meditaciones pasan por perfodos de explosidn,

de grito, risa y llanto, de catarsis;

y una vez los sentimientos desinhibidos, llega el amor,
la capacidad natural de entrega

y de comunicacién con los otros.

Da igual que sea el amor en sf mismo {trabajo interno)
que el amor al préjime o el amor a Dios,

los tres van juntos, y por cada una de las orillas

que COomencemos, Nnos encontraremes con las otras dos.
-Luego estd el camino del cuerpo,

el desarrollo del centro motor,

En esta via la atencifn se lleva al cuerpo

¥ a los procesos fisiclégicos,

fundsmentalmente ia respiracidn

que es la encrucijada de todos los planos del ser.

Hay que llenar el cuerpo de consciencia,

y desde €l hatha—yogo al Tantra,

de las danzas sufis a las artes marciales

v la meditacitn vipaseana, desde los rituales chamdnicos
a la sobrevivencia de algunas danzas cristianas,

de los complejos trabajos de lateralidad

a los circulos derviches, se hallan parte de los métodos.
-Por Giltimo estd el camino de la accién total y desinteresada;
que entre los sufis significa fundamentalmente tapices,
alfareria, orfebreria y decoracidn.

Cada acto debe hacerse totalmente, llenc de amor,

y concentrados en lo que hacemos, desapareciendc en ello.
Y en la accidn del artesano, el ego se disuelve

v el corazdn se abre, la atencifn se desarrolla vy se fija,
en un solo punto, sin pensanientos.

La voluntad debe gular nuestrc carro -intelecto-
a través del control de las riendas

que le unen al caballo -las emociones-,

¥y mantener el rumbo.
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Cuanto mis vas avanzando en la interiorizacién y el abandono,
mds la meditaci6n se va haciendo individual,

lica, irrepetible, y mis se va alejando

de los moldes conocidos y estructurados.

Un dia, todas las técnicas se quedan atris

y tl sigues adelante. Y 1a meditacién 1lega por si misma,
sin necesidad de concentracién

o de esfuerzo mental o emocional.

Simplemente llega cuando estds despierto,

cuando eres consciente de lo que sucede

en tu interior y alrededor de ti.

Perc la consciencia no ilega por si misma,

ha de ser aprendida,

Cada e ha de aprender a correr,

g andar, a dormir, conscientemente,

¥ para eso se necesitan medios, métodos,

que son mis eficaces cuanto mids desconocidos sean

para cada practicante.

Y un verdadero maestro dispone de un sinfin de utensilios,
para que puedas '"aprender'' la vida y abandonar

las escrituras y palabras.

BEsto es importante, ya que todos los que intentan
codificar un sendero, se olvidan de que es irrepetible,
tmice, ¥y que no puede transmitirse.

Unos experimentan la apertura del corazdn espiritual,

otros kundalind, la disolucidn en la danza

o la disolucidn sin fin en el amor eterno,

Algunos, la apertura de canales en la parte frontal del cuerpo
0 el estallide de luz en medio del cerebro,

otres la visién ldcida o ia ascensidn a los cielos mds altos,
y para alguos, la propia muerte.

Diferentes tipos de meditacidn

en las etapas iniclales del discipulo,

desarroilan aspectos distintos de Su totalidad y lo armonizan.
5i el cuerpo es rigido, temsc o llenc de culpabilidad,

el trabajo se realizard con el Aathayoga, tai-chi,

danzas, sensaciones...

51 su centro de gravedad

es la deficiencia en la vida emocicnal, entonces

el trabajo se desarrollard alrededor de la oracidn del corazén,
de la apertura hacia lo divino, como el Sufismo, Maitri...

S1 estamos agarrotados alrededor del inteiecto,

Krishnamurti, el recuerdo de si, el zen;
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v para todos en comiin el control de la respiracidn,

-1a contemplacién o la visualizacidn.

Sos cenkos suliles

Iotd %f tiene el mismo 51gn1E1cado que chakra en el Tantra.
Son puntes de concentracidn

que utilizan el Sufismo vy el Cristianismo,

y hay ejercicios especiales para despertarlos

a través de los nombres de Dios, de los colores,

jos movimientos, la visualizacién de arabescos

o la contemplaCLOn de los techos de las mezquitas.
Cualguiers de estas pricticas tiene un momento de accidn;
el cuerpo se mueve de costade, gira,

la cabeza parece eﬂloquecer...

Muchas veces se trabajz en filas, una frente a ctra,

¥y los misicos, con flautas y tambores,

dan el ritmo del esfuerzo.

Se recitan mantrams © se murmursn oraciones

antes que dediquen un tiempo al z<kr, el Recuerdc de Dios,
en silencic e inmovilidad totales, en plena concentracidn.
Después viene la Audicién, la escucha de misica,

cuyo ritmo es inexistente, que rompe la estructura mental.
El ney y el tambor son acompafiados por cinticos

que nos hacen recordar el origen del cante flamenco.

El Sufismo, como el Hassidismo, ¢l Tantra, el Zen,
reconocen wna serie de centros de consciencia

en el ser humanc.

La Cdbala -por ejemplio-~ distingue cuatro:

el centro instintivo, motor, intelectual y espiritual.
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El centre instintivo se refiere al organismo material

¥y sus necesidades, y se 1llama souph.

El centro motor moviliza este organismo,

controla la sensibilidad, las pasiones

y el automatismo general, es nephesh,

El centro intelectual se refiere al pensamiento
~espontédneo o reflejo-, ruach.

Y el centro espiritual corresponde al sentido &tico

y al misticismo, nunchamah.

Cada wmo tiene su propia energia

y todas se concentran en el centre motor.

El intelecto debe ser ejercitado en supervisar

y dirigir la ejecucitn de cualquier acto o funcién
voluntariamente querida, y junto con el centro espiritual
debe controlar al centro motor

en lupgar de que sea manejadc por 15s excitaciones externas.

JLos sufis distinguen tyes Organcs de commicacidn espiritual.
El corazdn, galb, que conoce a Dios.

El espiritu, »%%, que Le ama.

Y la comsciencia, sirr, el niclec del alma,

el centro secreto que Le contempla.

El corazdn no pertenece al nivel emocional

sino a la mente superior que conoce la esencia de las cosas.
A través de galb se refleja el pensamiento divino.

'ML tierra y mi ciele no han comprendido

y en cambio estoy encerrado en €] corazén de mi amado’

A pesar de tode, en galb hay todavia una lucha enconada
entre ias ilusiones de los sentidos

y la percepcién inmediata de lo divino.

La purificacifn comienza por este centro

vy sigue por rith y sirr.

Sdlo después de esta etapa comienza el trabajo

con otros tres centros: kAdfT, el 'centro oculto',

akhia, el 'centro muy oculte!, y por Gltimo la Inteligencia.
En la via sufi, el espiritu debe controlar al vo racional

y una de las manerss de conseguirlo

es visualizar el nombre de A174h con letras de luz

en cada uno de los lugares de resonancia fisica

que corresponden a estos centros, con su color determinado.
La mente, galb, se purifica a través del color amarillo

que se revela debajo de la tetilla izquierda.

El espiritu, rih, viene despuds y se revela

comc color rojo debajo de la tetilla derecha.

Luego viene la repeticidn de A2118%h en el niicleo del alma,
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girr, que se manifiesta como un color blanco

en el plexo sclar,

ie siguen, el lugar misterioso, kA4f7, la intuicién,

que se purifica con luz negra, en la frente,

y akhfe, la profunda percepcion de la consciencia,

que se revela como una luz verde brillante

en el centro del pecho,

Por Gltimo estd la Inteligencia, en el interior del cerebro,
el lugar profimdamente oculte gue revela luz azul.

Después se practica la shahddah, el Testimonio de la Unidad,
I Zidha 411 allgh: No hay otro dios que el Dios universal,
que conduce a la meditacidn v a la contemplacidn profunda.
Dentro y fuera: Bl estd ahf.

Dios ha girado todas las cosas hacia El.

Por eso un buscador es el que sabe en la prictica

que estd con Dios en su alma.

tos sufis activan los colores siguiendo wma serie ordenada:
amarillo, rojo, blanco, negro, verde y azul,

que comparten la bfisqueda con los reflejos del puro sol

¥ que se manifiestan por turbantes de diferentes colores.
Tanto el hombre como la mujer estin dotades de dos principios.
Bl princinio masculine es el espiritu

y el femeninc es el alma;

¥ por ello, tanto en el Tarot ¢ en los cuentos tradicionales,
ambos se vuelven el Héroe, se hacen masculinos.
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g@@k enschanza en hisledes

Uno de los métodos mAs conocidos del Sufismc son las historias,
a veces aplastantes y otras irdnicas,

que permiten una comprensidén cada vez méds profunda del oyente
Cada una de las historias de Mulla Nasrudin o Rumi

puede ser leida de varias formas dlferentes

seglin tu comprensidn.

El Mathnaws de Rumi es excepcional para este trabajo

o el Jardin de las Rosas de Saadl, el Memorial de les Santos,
de Attar ¢ el Jardin Emparedado de la Verdad, de Sanai.

Cada uno de ellos estd lleno de anécdotas y situaciones

que cientos de maestros realizados han creado

para ayudar a la comprensifn de sus discipuios.

Los sufis no discuten, crean situaciocnes.

Los poemas, cuentos, problemas, ejercicios,

no tienen valor universal

y por esc se reformula todo en cada época.

Lo esencial resta, pero la superficie cambia de forma.

Bs un método de transmisidn de conocimiento, no de doctrina.
El Sufismo no es una religifn sino una escuela

en la que se intenta provocar la intuicién,

la percepcién directa, y uno de los métodos

es ntroducir un lenguaje simbdlico,

una situacidn anecddtica para que explote en el interior.

He aqui una historia sufi de Hasan Basri:

"Cuatro personas a 1o large de mi vida

me han dejado sin aliento.

Un borracho, un sefiorito infame, un nific y una majer.

-Un dia paseaba cerca de un seflorito

vestido impecablemente en exceso,

y temiendo que el faldén de mi bata lo tocara

1a apreté contra mi. Y &1 me dijo, sin conocerme:

'Oh Hasan!, ¢por qué retiras tu vestido

del contacto con mi persona?

Nadie mids que el Sefior Muy Alto sabe

clial serd el fin de cada uno!'

-Otra vez vi a un hombre borracho

que se cafa y levantaba en medio del barro. Le dije:

'Mira dénde pones el pie e intenta no caer en los charcos’.
"Oh Hasan'! -me respondid el borracho- a pesar de tu esfuerzo,
¢marchas tl con pasc seguro en la via de Dies?

Si vo caigo en el barre, no habrd gran perjuicie,
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me lavaré facilmente. Pero ti, si caes en el pozo

del culto a tu persona, jamds saldrds limpio de allf

¥ tu situacifn estard arruinada para siempre’.

-Otre dia encontré a un nifio que avanzaba con una vela.

':De donde has traido esta iuz?', le pregumté.

El, de inmediato, sopld la vela y la apagd.

'Ch Hasan!, dime a ddnde se ha ido

y entonces te diré de donde viene'.

-Por Gltimo, una bella mujer de rostre sin velo

y brazos levantados, se acercd.

Venia de discutir con su marido y estaba excitada.

"iMujer!, cubre primero tu rostro y luego hablal’,

'Oh Hasan!, en mi pasifn por una criatura he perdido la razdn
¥ no sabia siquiera que llevaba la cara descubierta.

Sin tu aviso, hubiera entradc asf -sin velo- en el bazar.
Pero tl, que cultivas con celo infatigable

la amistad del Sefior Muy Alte, ino debieras poner riendas

a tus ojos para gue no vieran que mi rostro estaba descubiertc?'”

"Un creyente que regresaba de la peregrinacidén a la Meca
se acercd a Junayd, quien le dijo:
-Desde el primer pasc gue diste,
jcomenzd la purificacién de los pecados?
-No
-Pues entonces no has peregrinado.
6Atravesaste cada dia wma etapa en el sendero de Dics?
-No
-Entonces no has atravesado el camino de la peregrinacidn.
Al vestirte de peregrinc, Jdejaste atris
tus cualidades mundanas?
-No
-Entonces no te has vestido con el sayal de peregrino. )
En Arafat, ;permaneciste un tiempo en la contemplacidn de Dios?
-No
-Entonces munca has estado en Arafat.
Cuando andabas alrededor de la Ka ba,
wiste lo 1nmater1a1 de Dios?
-No
-Entonces nunca anduviste alrededor de la Xa'be
iCesaron tus deseos cuando llegaste a Minmd?
-No
-Pues no has visitado Mind.
iSe fueron tus pensamientos sensuales
con las piedras que arrojabas?
-No
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-Entonces, ni has lanzade las piedras,
ni has peregrinado jamis."

&l lengueie simlbélice

Todo el Sufismo estd impregnade de simbolos arquetipicos

a través de los cuales el hombre es despertado vy transformado.

Es una de las clencias sagradas que habla sobre la realidad
contenida en el interior de las cosas, en la esencia del ser.
Cada vez que un sufi se hunde

en el océano de las fuerzas siquicas,

Jucha para recordarse de si mismo

a través de la comprensifn, a través del desvelamiento

de un sfmbolo inconsciente,

AsL, actlan como vehiculos

que transmiten las realidades divinas.

'El hombre no crea los simbolos,

perc es transformado per ellos'.

La arquitectura, la miisica, la caligraffa,

el Qordn, la artesania, todo estd inundado

de los simbolos correspondientes a las cualidades divinas,
a la Palabra, al Verbo creador, y se transforman

en sonido, luz y apertura lntelectusl,

BEste es el significado de la montafia cdsmica gaf, )
que expresa la renovacidn del mmdo, el ascenso de la Via,
la barrera que el hombre debe desplazar con sus manos

0 su invocaciéin para alcanzar a Dios, o el simbolo

de los cuatro Jardines del Paraisc, o aln

la blsqueda del Simorgh, el reino de luz.

Salomdn decfa: 'Se nos ha ensefiado el lenguaje de los pajaros
y hemos side colmados por todos los bienes'.
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También la poesia estd Ilena de simbolos metaféricos

que sirven de expresidn a las diferentes experiencias misticas.
AsT, se habla de_ja mujer, el vine, la copa, la taberna,.

es decir, de todo aquello que prohibe el gordn externamente.
la mzjer es el simbolo de Dios, '
al que ios sufis 1laman el Amado.

El yino simboliza el &xtasis que lleva 'fuera de s{ mismo',
la presencia del Bienaventurado

que fiuye si th levantas los cbstdculos,

La gopa contiene el vino del amor y del afecto,

simboliza al Sheikh que conduce al Iniciado

hasta el valle donde fluye el comocimiento divino.

[} que visita la taberna estd liberado del ego,

pues es el santuario gel pechs -

qUE'RG ESTA e Hinguna parte’,

el nido del pdjare del alma.

Los sufis, 'borrachos de Dios', mostdn,

son los amantes ahogados en el océanc de la Unidad

¥ poseederes de la Sabiduria,

o Sardines del Pevaise -el ldberini secwie-

Toda la pusqueda sufi estéd resumida en unz bella historia.
Los Cuatro Jardines del Paraiso;

las cuatro fases por las que pasa el mistico

en su largo y dificultose viaje al interior.

Son los Jardines del Alma, del Corazén,
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del Espiritu y de la Esencia.

El primerc, Alma, corresponde al principio femenino interno,
en el que las ataduras de los sentides

deben ser traspasadas por el despertar

de las facultades intuitivas.

Es 1la bisqueda del corazdn espiritual,

la sede de la intuicidn, perc para encontrarlo

hay que enfrentar ciertos peligros,

representados por imdgenes demoniacas,

que son los deseos fisicos.

En esta etapa, el mistico puede ser expulsado, como Addn y Bva.
Pero si tiene &xito y atraviesa el umbral,

encontrard una fuente, la fuente de la Certeza,

de 1a visifn directa, por la que corre el agua de luz,
el conocimiento.del Espiritu

que llega desde el Jardin del Corazén...

También encontrari frutos alimentados por este agua,
gue son las intuiciones que le llegan en la meditacifn,
a través de las cuales comprende el significado

de los arquetipos, de esas sombras simbdlicas

de realidades mds elevadas, que estdn representadas
por los componentes del Jardin.

Luege estd el Jardin del Corazdn, la segunda etapa del hombre;
porque este es el limite de su propia perfeccidn.

Mds alld, se desarrolla el principio femenino espiritual.

BEs el 1nteleq§gmgct1vo el instrumento de ia gn051s,

la sabidurfa que puede captar las realidades mis sutiles

e iluminarlas, con la sola condicidn de que’ antes_haya logrado
establecer la abscluta paz en su mente agitadai; ¢

También en este Jardin hay una fuente, que podemés. 1lamar

la fuente de vida o inmortalidad, y bebiendo en ella

se @bte el o0ja del Espiritu, la perLepcién directa.

El agua que corre en ella es el intelecto,

que riega el tercer Jardin, y el arbol gque crece en su interior
es el Arbol de la Vida; si comes su fruto

alcanzards la inmortalidad.

Pero antes de que puedas alcanzar su fruto, -~

hay nuevas dificultades;

porque una vez atravesado el portal, debes segulr en la via.
Aparecen los dragones de la mitologia, los ginm,

que son fuerzas hostiles, las fuerzas siguicas de la naturaleza
que el hombre no ha vencido y que sin embarge

le permiten, si las controla, llegar al éxito.

Estos ginn no son sexuales

y nacen de la unidn entre luna y sol.

72

El dragbn puede devorar la lima,

el corazdn espiritual del mistico,

0 servir de recipiente al Espiritu iluminado,

y para ello el buscador debe penetrar en el interior del dragén.
Entra en el Jardin del Espiritu,.

habiende comprendido intimamente

las significaciones particulares y umiversales de los simbolos,
y ahora se encuentra en la antesala,

con los siete profetas del ser,

las formas sutiles de los siete planetas astroldgicos,

¥ ve el Arbol del Conocimiento,

cuyas rafces estdn en la antesala, pero cuyos frutos

se encuentran en.el fondo del Jardin.

Lo femenino se ume a 1o masculino,

volviendo a la naturaleza original.

Bl buscador se fimde en la luz del Espiritu, Muhammed,

y se desvela el misterio eterno,

Todos los secretos se abren ante 8l.-

La fuente que mana es la del conocimiento de 1a iluminacifn
y de las cualidades divinas o del Espiritu iluminado.

El agua corre por si misma,

parece quemar sin que el fuego la toque.

El Arbol del Conocimiento crece cerca de la fuente

y lleva sus ramas a los extremos limites del Espiritu,

y ofrece sus ditiles, el simbolo de la contemplacidn,

de la iuz vy deild-belleza divinas, al mistice iluminado.

El cuarto Jardin es el de la Esencia,

el de 1a Unidn:'del Ser.

Lo masculine v lo femenino se unen totalmente y desaparecen,
y surge cono frutade girbos el conocimiento iluminado.

La fuente:del conoc1mlento de. la Unidad del Ser mana luz pura
y los frutos que sérofrecen son:granadas,

la unidad de lo miiltiple.

La individualidad no existe mis,

el mistico ha llegado a casa, a la Verdad de la Certitud,

y emprende su regreso invirtiende el orden de los jardines.
De la luz y conocimiento de la Unidad de todo,

Jardin de la Esencla, pasa al sol de la unidad

de las cualidades divinas, Jardin del Bspiritu,

y de &l a las aguas del intelecto,

que se alimenta de la luna v el sol, para,

una vez atravesado el Jardin del Corazén,

1llegar al del Alma, representado por el claro de luma,

el de la unidad del Ser, del Espiritu y de los arguetipos.
AsT, el buscador ha desaparecido, se ha fundido en el Todo
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¥ ahora es un sufi; parece alguien, pero ya no existe.
Vuelve al mundo porque ha terminado su bisqueda,
para ayudar a otros a recorrer su propio camino.

Ssevcics wedicionales

En el Sufisme hay una tradicion de los Mag
los Khwajagawn, que ensefian de manerd ditec
exigiendo una estricta autodisciplina :
para EEEEI_El_EHEIQQ sobre la entera dependenc
También pedian humildad, que permite Fe
al engrelmzento‘3775_T§”€6ndena, quedar:
ante el &xito como ante el fracasd..
Se dlstlnguen tres categorlas de salmk
o buscadores de la Verdad:
A la primera el maestro daba instiiiccitn £e
Se les inicizba al zikr, asistian’ ;
o reuniones de grupe, y tomaban parto e
Bl khwaja les daba instrucciones en st
= Segunda, los servidores personales del mae_ Tog Foma
# Tercera, los khalffos, representantes del: Wacstro

o 1n1c1ados capaces de transmitir y perpetuar la trad1c1on
Eran escogidos entre los otros dos grupos

y educados intensamente con varios maestros.

Entonces se consideraba que treinta o cuarenta afins

no_eran demasiado para formar a un maestro,

que tendriza que guiar a los otros

o ejercer los poderes espirituales.

Autodisciplina en régimen alimenticio, suefio

vy otras actividades corporales, sikr

o repeticifn del Nombre de Dios,
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participacién en las veuniones de grupe -suhbat-
vy en los trabajos prdcticos,
eran los lundamentos de la instruccién,

(1 Sufisme abarca una tal cantidad de pueblos

que hay grandes diferencias en sus lineas directrices.

La mds importante es la que se establece entre el Nerte y el Sur.
los del Norte atraidos en general por el Dics Amor

y los del Sur por la desaparlLion del yo,

el vaciade del ego, y cerciénos a la cristiandad

‘con su muerte y resurrveccidn, fund v bagd.

Intre las Bscuelas que estdn integradas en el Sufisme
sobresale la Nagshbandi, 1lamada la cuarta via,

que estd capdaCitada nurq iniciar a sus discfpulos

a cualguiera de las otras tres grandes hermandades sufis:

los Qadiris, los Chrishtis y los Sohrawardis,

Y ESto es 1o que les permite acceder a lo esencial

de cada wna de estas diferentes tradiciones,

y elegirt su propia ley de accién

basada en mandan, mokan e Tkhwan,

el momento, ‘el lugar y las gentes,

Los sufis del NDrte han sido muy influenciados por el Budismo,
0, mejor aun, por. el Tantra,

el que: Tecige patte de sus métodos,
aunque: 105 .intégy - entorno musuladn.
= : “trabajan en yantvas geométricos
relajado, que tiene como objetivo
ésarrollo

i

mensaje evangel co -de .Norte
Las tendencias ascéticas, las letanlas,

la meditacidn del corazon parecen tener contactos

con el desarrollo de la bﬁsqueda gue los eremitas cristianos
practicaban en el desierto; v el fand, el rosario,

la moral, el éxtasis: con el Budismo,

Por su parte, el Hesicasme cristiano en el desierto egipcio
utilizaba en el sipglo IV métodos orientales en sus practicas,
aunque su fuente Unica de inspiracidn era Jes(s.

Practicaba el recuerdo constante de Dios o Jesfis con rosario,
Se repetian frases escogidas de las Escrituras,

sobre todo: "JesOs, hijo de Dios, ten piedad de mi',

que con alguna pequefia variacitn han usade siempre los sufis.
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'Dios mio, ten misericordia de mi’,
‘que escribfan y repetian cientos de miles de wveces.
También estaba el kyris eleison, resumen de la primera,
que se repetia durante meses hasta que se volvia espontdnea,
unida al acto de respirar, alargando la expulsidn.
Ese es el significado de la Filocalia y el Peregrinc Tuse,
que intentan realizar la frase de Pable: 'Ora constantemente'.

"Hay un mundo fuera del Islam;
fuera de la incredulidad v de-l
En este mmdo sin fronteras v=§
habita nuestro amor. S
Cuando el Iniciado entra en- 81 se queds
Pues en este mundo no hay ni I5la

ni siquiera existe el Mundo", " “Rim

Ne es posible tratar del Sufismo - 07
sin referirse a los Censurables, Malamati
sufis errantes que se empefian en hacet = S
todo 1o que estd prohibido, ¥y que genefalmente

han conseguido grandes poderss siquicos; o '

que huyen de la publicidad, que no buscan discipulos

y no toleran alabanzas.

Se esconden, haciendo abiertamente cosas increibles e impias.
A veces han sido perseguidos, aprisionados

¥y muertos por esta causa, y a pesar de eso

su sacrificio se mantiene secretc hasta el fin.

Shams de Tabriz, que significa sol,
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era como el fuego alquimico,

se llamaba a s mismo "incrédulo'

v oponia el rosario, la religidén y el monasterio,

que son la regla de los ascetas,

al talismédn, la incredulidad y la taberna,

que son la religién de los enamcrados'.

Cuando se le pregunts: iqué es la gnosis?, contestd:

"Es la vIa del corazén por Dios. Lo que estd vivo,

hazlo morir; es a tu cuerpe al que me refiero.

Lo que estd muerto, vivificalo;

me refiero a tu corazbn. Lo que estd presente, escdndelo;
es el mndo de aqui abajo. Lo que estd ausente, hazio venir;
es el mundo de la vida futura. Lo que existe, disuélvelo;
la pasién. Lo que no existe, prodicelo; es la intencidn.
El verdadero conocimiento estd en el corazén'.

El alquimista opera a través del horno

y del fuego espiritual, transfomando lo densc en sutil,

el ser material en espiritual.

Es el que hace el viaje de Compostela, es decir,

hace sobre sf mismo el viaje del compost -tierra-

a stella -cielo- a través del silencio;

del viejo hombre al hombre nuevo, de la oscuridad a la luz.

Los Malamati no tiepen oraciones ni convento derviche,
ol formas exte¢rhas. de su veligién, ni siquiera hacen
el peregrinaje 4 14 Méta o las oraciones

prescritas para todos los musulmanes.

Danzan y son’ tolerantes™ - -
con todas las manifestdaciones religiosas y creencias.

Siempre han gdmitide mijeres derviches,

gue hacen las mismas ceremonias por separado.

Una de las ramas mds conocidas

era la de los derviches Kalandari.

Nunca se separan de su regla Ffundamental de veracidad

y se empefian en esconder sus buenas obras,

aunque 1as realizan sin descanso,

Tienen excelentes telacicnes con les Nagshbandis y los Bektashi
y disponen de recursos paranormales de excepcional intensidad.
A veces practican una especie de artes maiciales

y de disciplinas, y tienen concepciones sobre la sexualidad
myy cercanas al Tantrismo.

"Dios, sobre Ti la alabanza, pues no me has hecho
rico, ni noble, ni instruide. $i hubiera sido rico,
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£l simbolo de los que recogen la miel,

lo mds precioso de la sabiduria tradicional y la preservan,
generacifn tras generacidn, por medio de los grandes iniciados,
para que puedan hacer uso de ella las futuras generaciones.

mmca Te habria conocide; si hubiera sido noble,
10 me hubiera sometido a Ti; ¥y s1 Tuera instruido,
no hubiera recibido la ciencia del corazon'.

"ML corazén es capaz de todas las formas,

es un alimentc para las gacelas,

un convento para los monjes cristianos,

un templo para los idelos,

la Xz 'ba del peregrino,

la Tabla de la Ley Mosaica

y el libro del gordn.

En cuanto a mi, sigo la religidn del fmor.

Cualquier camino que siga el camello con su caravand,
alli estd mi religidn y mi fe'. -Tbn Arabi

"In dia que estaba borracho, pregunte a mi maestro:
-Hazme comprender el ser y el no ser. SR

Y su respuesta fue: T T
~Ve. Cuando estés lejos de las penss deeste murido;
los comprenderds". -Mawlana SE :

= TON

; ) . i
A través del trabajo sufi se percibe un 'cemento especlai
que viene dado por las enseflanzas de los Sarmun,

1lamados también los Cuardianes Originales de la Tradicidn.

Su centro estd situado en Afghanistin

v la entrada en la orden esti sometida a tgles pruebas
que es pricticamente lmposible para un occidental

que quiera trabajar con elilos,

Sarmun significa 'abeja’',
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Otro significade es el de "los gue estdn iluminadoes",
los que constituyen el circulo interior de la humsnidad.
Uno de sus simboles es el No-Koonya, el Nagsh o dissfio
de nueve puntas que Gurdjieff 1lamd eneagrams,

y con el cual se puede alcanzar

el 'secreto mis profundo del hombre.

Se dice que su origen es bidico, gndstico,

cristiano o babilénico,

ya que existidé una célebre escuela en Babilonia,

que llevaba este nombre, unos 2.500 afios antes de Cristo.
Los Sarmm son la rama oculta de la escuela Nagshbandi
y tienen en Nuristdn su Markar o 'central de energfa’,
de donde se imparte la Barakeh a todos sus miembros.
Entre las once reglas de la orden Nagshbandi

$e encuentran algunas que popularizé Gurdjieff,

como el Stop o Detencion del Tiempo

0 el Recuerdo de Si, llamado Yadkum,

También estdn otras, como la retencidén del aliento,

la invecacidn del zikr, la meditacicn,

la consciencia del corazdn, la llama de amor,

la preservacién de la Barakah, la compaiils del Sheikh,
la consciencia de la respiracién y la danza.

Is en esta orden donde surgié la ensefianza fundamental,
basada sobre zanan, maken, ikhwan: '

el momente justo, el lugar justo, la asamblea justa.

El Sufismo es llamado entre sus practicantes: tasawiouf,
que es ima palabra clave de descifrado de otra,

Hikmat al-ildni, la sabiduria divina;

y afirman que todas las formas religiosas externas

no eran mis que provecciones de un sentide mis profurxe
que transmitian los maestros de sabiduria,

¥ que eran los inspiradcres

de los fundadores de las religiones en la tierra. -
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Qreisn,

Oh! Dios mio, todo io que T me has reservado en la Tierra,
ddselo a Tus enemigos,

y tode lo que T4 me has reservade en el mmdo por venir,
disele a Tus amigos; )

pues T me bastas.

Balaioras de los sujis

Se pregggté a Mansur Hallaj: :Qué es un murdd? -discipulo-.
Respondid: Aquel que scbre todo considera que el final de sus
esfuerzos es pertenecer a la corte de la Majestad Divina. Mien
tras que &l no lo consigue, no se concede repose glgimo, ni se
i B i L o consagra, ni se entrega a nadie, '
Ch! Dios mio, si yo Te adoro por temor al infierno, gra & die
quémame en el infierno, i . . . o
T o horn pon siperanza del parafso, ior Ti, me @e apresurado en tierra y mar, h@ atravesado desier
os y montafias. A todo lo que se me presentd, vo he vuelto mi

excluyeme del Pa 3 1 rost 25( i i i~
A i ¥also . N ) 1O has ta encontrar ac i ; )
; ‘ 3 CeS al santuario de :{a Eion COIltL

no me prives de Tu belleza eterna.

Ch! Dios wmio, mi Unica ccupacidn y todo mi deseo en este mundo,
de todas las cosas creadas, es acordarme de Ti;

y en el mundo futuro,

de todas las cosas del mundo por venir, es encontrarte.

Para mi es tal como lo he dicho;

pero Td, haz todo lo gue quieras.

Rebi’a al-'Adawiya
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Dhul-Mun, el egipcio, se presentd ante un docter de Maghxeb,
con el fin de preguntarle. Este le dijo: "jPor gué has venido?
Si has venido para conseguir la ciencia de los antiguos y wo-
dernos, &sta no se pueds alcanzar, pues todo esto sdlo el Crea
dor lo sabe. Si has venido pars buscarle, alif mismo donde has
empezado a caminar, Bl se encontraba en persona'.

Antes, yo Te imaginaba exterior a mi mismo. Te suponfa al tér-
minc de mi viaje. Ahora, que Te he encontrado, s& que es a Ti
a quien abandonaba en mi primer paso.

El doctor Herat dice: EL camina con aquel que Lo busca, y co-
giéndolo de la wano, lo induce a su propia biisqueda.

El, de quien no conozco ni nombre ni sefial, me ha tomado de la

mano y me ha impulsado a seguirle.
El e5 mi mano y también mi ple. Adonde quiera que yo vaya, voy
ballando vy extendiendo los brazos,

Marouf de Khark -que su secreto pensamiento sea santificado-
dice: El mistico es en este mundo un convidado. Las exigencias
del convidado con respecto al anfitridn son una mezquindad,
pues un convidado bien educado espera y no exige.

Yo soy Tu invitade, en el rango de los hombres de buena volun-
tad, alli sentado, contento de todo 1o que proviene de Ti. Di-
rigiendo el ojo de la esperanza a la mesa de Tu generosidad,
Espero tus gracias, pero no las exijo.
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Abu Sa'id Khayr dice: Quien cree poeder llegar a Dies por sus
propios esfuerzos, se aflige infitilmente. Y quien imagina al-
canzar a Dios sin esfuerzo, no recorre mids que el camino de 1a
intencidn.

{ Abu Hachim el sufi, ha dicho: No te jactes de no tener orgullo

por el hecho de que es mds invisible que la huella de pata de
una hormiga, sobre una piedra negra, en una noche oscura. Saca
el orgullc de tu corazdn, no lo consideres como ficil, pues le
vantar una montafia con una aguja es mds fécil,

Le preguntaron a Abu Sa'id ibn Abi'l-Khayr: 'En qué consiste
el Sufismo'. Respondid: Lo que tienes en la cabeza, abanddna-
lo; 1o que posees, regdlale; lo que te sucede, no lo esquives.

Deseas escapar de t] mismo a través de la mistica. Bs preciso

expulsar de tu cabeza descos y pasiones, dar lo que posees y
soportar la herida de cien pruebas sin moverte de tu sitio.
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Palabra de Abu Bakr de Wasith: Quien dice estar cerca de Dios,
estd lejos. Bl que afimma cue estd lejos, por su aniquilacién
se encuentra bajo el velo de la Existencia Divina.

El que declara estar cerca de este alma del mundo, su preten-
sién a la proximidad es la causa de su alejamiento. Por el con
traric, cuando otro se cree lejos de E1, su alejamiento consis
te en realidad én encontrarse envuelto en el velo de la proxi-
midad divina.

Palabra de Yossuf ibn Hosa'in ar-Razi; Todo lo que es bueno,
se encuentra en una sola morada que tiene por llave la humil-
dad v la sumisién; todo lo maloc se oncuentra en una sola mora-
da que tiene por llave el egoismo y la presuncidn.

Un dia, ante el maestro Abd-ul-kKhaligq Ghojdawani, un derviche
declard: Si Dios Muy Alte me diese un dia a escoger entre el

paraiso vy el infiernc, escogeria el infierno; pues el paraiso
soy yo quien 1o desea y el infierno es la voluntad del Sefior.
-El maestro rechazd su opinidm, diciendo: I8 qué le sirve al
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creyente escoger? Donde quiera que nos mande, jvayamos! Donde
quiera que nos quedemos, |permanszcamos !

Palabra de Ibrahim Khawagg: No te preocupes por buscar lo aue
te ha sido asignado como suficiente desde toda la eternidad,

es decir, tu pan de cada dfa. Preocipate por seguir la llamada
de Dios en tu corazén.

Abu'l Hassan Khorqani dijo a sus compafieros: ';Qué es lo mejor
en este mundo?'. 'Ch Maestro!, dinoslo t mismo'. Abu'l decla-
51 Es un corazén enteramente llenc del recuerde de Dios.

Poseo un humilde corazén, Cualquier pensamiento que concibe,

dibuja Tu recuerdo sobre 1la hoja del espiritu. Tu recuerde lo

ha conquistado de tal manera que en &1 no ha dejado lugar para
nada mis.

Jami
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S0s nombes de Wios

A cada Cualidad divina corresponde un Nombre (Fsm), pero las
Cualidades son de una variedad inagotable. Hay, por eso, una
cantidad innumerable de Nombres divinos ¢ aspectos permanentes
de la Esencia.

Hay que distinguir entre "Nombres de ia Usencia' y Nombres cua
lificativos.

Entre los Nombres de la Esencia: el Uno (al-ohad), el Muay San-
to (al-gquddis) y el Independiente (as-—samad), expresan la tras
cendencia divina, Mientras los Nombres cualificativos: el Cle-
mente (ar-rahmin}, el Ceneroso (ul-karim), el Salvador (as-sa-
Lam) expresan a la vez la trascendencia y la inmanencia de
Dios (el que da la vida: al-muibyi, el que da la muerte: al-mmu-
miEY . :

La mayor parte de los Nombres revelados en el Qordn son antro-
pomorfos y otros abstractos o de simbologia cdsmica, como an-
niir, 1la Luz, Este antropomorfisme es wna limitacidn, gue tradu
ce a Dics a la medida de la imaginacién religiosa; perc para
los sufis es la manera como 1o humano se convierte en univer-
sal, y las facultades y virtudes humanas en 8rganos de contem-
placién de Dios.

Para los sufis, es en la forma del Hombre universal, del Arque
tipo encarnado, que se realiza la wnibn con Dios; cualquiera
gue sea el grado de esta unién. Y esta doctrina del Hombre di-
vino es enteramente esotérica, es la via contemplativa del Su-
fismo.

Dios, el Muy Alto, se revela a wno de sus discipulos por ul
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Nombre; este servidor es lanzado fuera de su personalidad bajo
ia fulgurancia del Nombre divino y se vuelve un recepticulo va
cio para Su Gracia.

El primer grado en este orden espiritual es la contemplacién
de Dios reveldndose como el que es real, el que existe: al-maw
Jid, vy este Nombre se relaciona al adorador. Mds alld, Dios se
revela por Su Nombre Unico: al-w@hid, y despuds por el Nombre
Allah. En este punte el servidor se desvanece bajo la irradia-
cién divina y Dios, la Verdad, al-khagg, lo llama desde Su rea-
lidad esencial, :

5i todavia se eleva wis alto, despuds de su extincidn: fand,
entra en el estado de subsistencia: bagd. Entonces, en vez de
ATldh el Nombre es Muhammed.

Después se le revela por el Nombre del Clemente (ar-vakmin),
por el Nombre dél Ser {ar-vabb}, Nombre del Rey (al-malik},
por el Nombre el Conoceder (al- ifm) y €l Potente (al-qddir).
Asi se va avanzando,

A algunos Dics se revela como el Anciano de los Dioses (ai-ga-
dim) , e intuyen su preexistencia en el Conocimiento divino que
erg antes de la creacidn. .

A otros, Dios se revela como la Verdad (al~hagg) y acceden a
elia porque Dios les descubre la Verdad.

A otros se revela por Su Nombre el Unico (al-wdhid) y les mues
tra la unidad intrinseca del mundo, que procede de la Esencia
divina comc las olas emanan de!l ocdano.

A otros se revela por Su Nombre el Muy Santo {al-quddis), ¥
comprenden intuitivamente el secreto de la palabra divina: 'Y
yo le insuflaré de mi espiritu’. Dios les ensefia que el Bspiri
tu de Dios no es otro que Dios mismo. ' N
A otros se revela por Su Nombre el Aparents (az-zdhir) y tie-
nen la intuicidn de la Luz divina manifestdndose en las cosas
corporales. Reconocen que es BDios sélo el que aparece en todo.

A otros, Dios se revela por Su Nombre ¢l Interior (al-bdéin) y
alcanzan por intuicidn que las cosas subsisten por Dios, que
es la realidad interior,

La revelacidn divina por el Nombre A{l&% no tiene caminos defi
nidos en su manifestacidn. Tan sflo, el alma de su servidor se
apaga vy Dios se pone en su lugar.

A veces Dios se revela como el Clemente: ar-valmdn, y los Nom-
bres -en este caso- se suceden uno tras otro, y cada uno reci-
be segin 1la medida de lo que Dios despierta en 81 de Su Luz
Esencial.
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105 MAS SUBLIMES EPITETOS DE DIOS

1 Gracisbilisimo
2 Misericordioso
% Soberanc

4 Santisimo

5 S8alvador

6 Pacifico

7 Celador

8 Poderoso

9  Compulsor

10 Supremo

11 Creador

12 Omnifactor

13 Tormador

14 Indugentisimo

15 Irresistible
Victorioso

16 Liberal

17 Agraciador

18 Juew

19 Sapientisimo

20 TDesfavorecedor

21 Abastecedor

22 Degradante

23 Exaltador

24 Glorificader

25 Opresor

20 Omnioyente

27 Omnividente

28 Arbitro

29 Justiciero

30 Propicic
Revelador

31 Omnisapiente

32 Tolerante

33 Indulgente

34 Perdonador

35 Retribuyente -

360 Altisimo

37 Grandioso

38 Preservador

39 Omnipresente

40 Computador

41 Majestuoso

Aryrahmin
Arvahim

A lmalik

A lquddiis
Azsaldm

A lmun Ym

A lmuhaimin
4 lazis"
Alyabbar
Almutakabbir
Aljalig
Albart
Almusawir
Algaffor

A iqahhidr
4 Luahhab
Arrazaqqg
Alfatiah
Al witm

Algabid

Albasit

Aljofid

Avrafi Wi
Almt Yz
Almudl

Assami
Albagir

A Lhakam

AL fadl

AL Tatlf
Algjabir
Alhalim
AT dhim
Algafiur
Aasakur
AT bli
Alkabir
Alhafidh
Almugit
Alhastih
Alyalil

Generoso
Veedor
Exorable

Mmificentisimo

Prudente
Afectucsa
Glorioso
Resucitador
Testigo
Verdadero
Vaiedor
Fortisimo

Inquebrantable

Protector
Loable
Ormimodo
Autor
Reproducter
Vivificador
Aniquilgdor
Viviente

Subsistente

Eterno
Perfecto
Fxcelso

Uno

Uhice
Eterno
Todopoderoso
Omipotente
Aproximador
Alejador
Primero
Ultimo
Visible
Inmanente

Regidor

Sublime

Beneficentisimo

Remisorio
Yengador
Absclvedor
Clemente
Emperador
Majestuoso

A Lkarim
Arragih
Almayih
Alugsi M
Alhakim
A Luadud
A lmayid
Alba %z
Ashsahid
Alhaqg
Aluaksl
A lgaut
Almatin
Aluali

A Thanid
ATmuhet
Almubdt %
Almutd

A Lkt
A Lt
A Lhat

Alqaim

A Luayid

A ey id
Aluaghid
Alakhad
Assamad
Algédir

A Tmug tadie
A Lmugaddim
Al ‘ajiir
AL fmial
AT lajir
Adhdhahir
Athdtin

Al gtz
Alrmuta 'alt
Albar

A ttauah
Almuntagim
A7 lafu
Arra uf

Malik-ul-mulk




Honorable Du-T-yalali~ual %kran

86 Tquitative Almugsit
87 Congregador Alyomi 4
88 De suyo opulento Algani U
89 Enriquecedor A lmugni
890 Defensor Almant %
91 Perjudicador Addar

92 Beneficiador Annafi u
93 Alumbrador Anntir

94 Cufa Alhadi
95 Hacedor Albadi u
96 Sempiterno Albagi
97 Heredeto Aluariz
98 Director Avraxid
99 Omnipaciente Asgsabur

S EIesG

Una noche, un hombre gritd:idiidh!

hasta que sus labics se volviercn dulces por Su alabanza.
El demonic se presentd ante &1 y le dijo:

'Oh, hombre de muchas palabras,

idonde estd la respuesta: '"Heme aqui' -Zabbayka-

a todos esos ALLER7

Ninguna respuesta te llega del tromo divino.

JCulnto tiempo repetirds A21gh con aire melancélico?!.
Estas palabras rompieron el corazdn del hombre.

Se acostd para dormir, .

y en un suefio vié a Khadir en el cesped, gue le hablaba:
'Escucha; has dejado de alabar a Dios:

iPor qué te arrepientes de invocarlo?'.

E]l respondid: "Ningin "Heme aqui me llega por respuesta.
Temo haber sido rechazado v encontrarme lejos de la puerta’.
Khadir veplicé: "Noj; Dios dijo: 'Tu "MI14A" es mi 'Heme aqui;
y esta stiplica, este dolor, este fervor de ti

es Mi mensaje hacia ti.

Tu temor y tu amor son el 1azo que unen Mi gracia,

A cada ''Ch Sefior"' que t has dicho,

te he respondido con muchos "Heme aqui”’®.

Rumi,

03
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£l mélede del Bk enie \os mecsios MNogghbandis

Los maestros de esta elevada via, consideran de forma técnica
ciertos centros sutiles del ser hmano ~ai-latdifu=i—insdni-
yya—, a Tin de facilitar el camino a los practicantes que em-
plean el Nombre de 4174k para la invocacién.

Como medio de unidn del zdkr (invocacidn) con los centros suti
les, emplsan el nombre divino 47idh (designade normalmente epi
teto de la "Majestad Divina'), a fin de realizar el estado 1la
mado "arrchamiento esencial’ -al-jadhbaiu—l-mu hiyenatu-dh-dhd
tiyyah,

1-E] primero de estos centro sutiles -latdZf- es el “corazdn'
-galb-, situado a do% dedes _bajo el seno izguierdo, 1nclin§dp
hacia el costado, @0 forma de pina. Hsta bajo el "pie" —gadam-
d& T dEn, 1A *Iua”'que le corresponde es "amarilla''. Cuando la
luz de este centro sutil sale de su espalda y se eleva, y se
produce wn temblor -ckhiiiz -6 AT gl dgitacion —haraka— po-
teTte; eI Tivocador dirigird su atencidn al punto que corres-
ponde al centre sutil 1lamade "el espiritu" —vih-,

2-El "espiritu" -rdh- estd simbSlicamente situade a dos dedos
bajo.e Mﬁgnmmggxggbg hacia el pecho. Este centro sutll estd

baio el "pie" de Noé vy de AGTaRaii; v su "luz' es 'roja'l. Asi,

el atkr estard en el ”esplrltu” y la "fijacidn" -uwuqu ?L en ol
"corazdn'. Si ahi se produce algima agitacidn que perturba al

dhdkir, @ste dirigird su atencidn al punte que corresponde al

centro sutil Llamade "secreto' —sirr-.

3-El "secreto'' ~sirr~ estd situado de la misma manera, a dos
dedos por encima del senc izquierdg. Este centro estd bajo el
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"pie" de Moisés. Su '"lur'-es ”blanca“. Es en este centro donde
50 hara el zzkr mientras que 18 fljac10n” se hara en el ''co-

FEENC1én al punto que corrosponde al centro sufll 1lamado el
"oculto" -khafi-.

4-E1 "oculto' estd simb8licamente situado a dos dedos.sobre el
seno derecho, hacia el peche. Este punto estd bajo el 'pie” de
Jests. bu,"luz” es "negra'’. 51 el dhdkir nota alguma perturba-
cidn, dirigird su afenci®n al punto gque corresponde al centro
sutil 1lamade el '"mds oculto" —al—akhf§~

‘centro delrkgcho Con‘lderado Como estando deO el "pie del

Profetd Mohammed. Su "luz” es "verde". Alli obrard como ha si-
do dicho en los centros anterioriente indicades, el dadkir re-
petird alli su zikr, mientras que la "fijacién'' se hard siem-
pre en el primer centro, llamade corazdn''.

Se entiende por la expresidn "pie" -gadam—, el camino: la sun—
na, la Via: Tariga.

El dhdkir obtendrd la ascensifn —taraggi- hacia uno de los cen
tros sutiles, y alli beberd del "elixir"' -machrab- cerca del
Profeta, bajo el 'pie" de quien se encuentra en el centro su-
til en cuestidn.

A cont1nuac1on el dhdkir pasa a "la nggwgignvxwld afirmacién”
—ar-nahyu wa-1~-ithbdi-, representadds por la fomula: Iz Fidha
£11 "qllgh. 'No hay dios si no es Dios'.(Abscluto y Universal)

Bl método de emp}eo de esta férmula es el siguiente
~saqfu-i-halg~ y después de haber 1nsp1réao retendrd el alleg
to. Entonces comenzarid a promunciar el vecablo -id- 'no'', ima-
ginéndolo ~bi-t-takhatyul- situado debajo del omblipo; de -alli
hard ascender este vocablo hacia el medio de los otros centros
sutiles donde se encuentra el centro llamado "el mas OLulto

responde al centro sutil de el alma loglca” o "razonable" -~an
—nafsu-n~ndtiqah-; este Ultimo centro estd situado simbdlica-
mente en el primer 16bulo -ail-bdtrm"l-awalu-del cerebro, -ad-
dimdah-1lamado el "jefe" —ar-ra Ye.

A continuacidn, el dhdkir procederi a pronunciar la palabra -

- Lldha- "Dios" comenzando desde el cerebro y haciéndola descen-

der hacia la espalda derecha para dirigiria al centro_sutil
ilamado "espiritu'’ ~rdh-. T
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POT fin, el dhikir procederd a la pronunciadién de-il% ‘ alldh-

"sino Dlos” dirigiéndola imaginativamente desde la espalda de
recha hacia el "corazén' -al-gaib- donde el dh#lir golpeara
con fa pdlﬁbra Tinal A773k; la fuerza del aliento retenido gol
peard asi el "pequefio punto negro del corazén’ -swwaidu ul-qalb
para producir el efecto —athar-y el calor ~hardroh—- hacia el
resto del cuerpo, y para que este calor queme todas las partes
corrompidas del cuerpe; entonces las partes puras serdn ilumi-
nadas por la luz del nombre 41713A.

El dhdkir considerard la {8rmula LZ <1dha 217nlldh en el sen-
tido de que no existe "adorado'' -ma ! Bid- ni "ambiclonado'™ -
magelid- ni existente" -—mowidd- fuera de ATlGh.

De estas tres acepciones, la primera -no hay adorado- corres-

ponde al comienzo —mbtadi~ la segunda -no hay ambicionado-~ a

"aguel que esta en el centro de la via" -mutawassit- ¥y la ter-
cera, -no hay existente- corresponde al que esta terminando la
via ~muniahi-.

Cuando el dhdkir pronuncie la parte negativa de esta férmula,
unird la existencia de todas las cosas contingentes -muhdathdt
que se presenten ante su vista v pensamiento, y considerard
estas cosas con la mirada de la extincién bi-nazhari-T-fand-"
cuando promuncie la parte afirmativa, afirmard en su corazén y
ante su vista la realidad del Ser verdadero -que El sea exal-
tado- vy considerard a este con la "mirada de la permanencia’
whieng zhori—l-bagd—.

Al final de esta férmula, hard una retencién,del aliento en un

"Muhanmad es el Enviado de Allah', desde 6l corazén, por encima

del seno izquierdo, entendiendc con esto Td conicrﬁ‘ﬂéd corel

Profetd VBl anot por'EI' A continuacidn, abandonari la reten-

cifn del aliento cuando sienta la necesidad de hacerlo’ y "'reten

drd al vacio” un nimero impar de tiempos: tres o cinco, o siete
hasta ventiuno. Bs lo que nuestros maestros 1laman 'la pa-

rada contada'' =ugifu-i-adadf~ , Cuando relaje su aliento el dhi-

kir dird moviendo la lengua, pero en silemcio:''Dios mio, hacia

Ti me dirijo vy lo que yo pido es Tu satisfaccidn' -I7dhf Anta

magefd? warizhi-ka matlibl—.

Una vez expulsado el aliento, tomard aire de nuevo que usard

de la misma manera que antes; entre una expiracifn y una ins-

p1rac1on observard esta actltud mental para contar el nimero

de respiraciones completas.
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del zikr Se revelars en su corazon, Lste estado le Tlegard con
Ta gbolicidn de su humanidad, de sus pensamientos de criatura,
asi como de la pérdida del ser en el rapto divino esencial",
—al~jadhbatu-1-1lahiyya—tu-dh-dhdtiyyah—. Entonces en su cora-
zOn aparecerf la causa virtuosa de este "rapto divino'', y esta
consiste en la orientacién - fawajjuh - del corazén hacia el
Mmdo Santisimo -al~'dlmu-i-aqdas— que es el origen del amor
esencial y del efecto obtenido. El ser sacard su provechc se-
giin su "predisposicién'' —isti'ddd-. Esta 'predisposicién’ es
el don divino dado a los espiritus antes que se apeguen al
cuerpe, don que proviene de la proximidad esencial ¥y que es
eterno.

Cuando el dhdkir hagg realizado ventiun veces, el resultade

Sheikh al-Nagshabandi
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Hs en el campe de batalla
Donde danzan y giran los hombres;
s en su propia sangre donde ellos danzan.

Desde el momento en gue tQ viniste al mundo de la existencia,
o Una escalera ha sido colocada delante tuyo

: Para permitir que te evadas;

Fn principic, t fulste mineral, después te volviste planta;
De seguido, te has vuelto animal: jcémo lo ignorards?

Luego, te has hecho hombre, dotado de conocimiento, de vazdn, de fe;
Considera este cuerpo, arrancado del polvo:

Que perfeccidn ha adquirido!

Cuando hayas trascendido la condicién del hombre,

Te volverds, sin ninguna duda, un dngel;

Entonces habrds acabado con la tierra:

Tu morada serd el cielo.

;&&u@MﬁK&@é& i Traspasa la misma condicién angélica:
: . o Penetra en este oc&ano,
Yo quisiera dedicarte un lenguaje sin palabras. I A fin de que tu gota de agua pueda volverse un mar...

Un lenguaje que quedara oculte a todes los oidos;
A decir verdad, si inclugo yo hablara entre la multitud,
Ningim oido salwo el tuyo me entenderia,

Lo gque existe en lo sentido vy no existe en lo expuesto,
JQuién 1o ha visto? ’
Lo que se manifiesta en el corazdn,

T{ no eres este cuerpo, tl eres este ojo espiritual... - Y no se encuentra en la palabra, iquién lo ha visto?
Lo que el ojo del hombre ha contemplado, Lo que es el ser del mundo y no reside en el mundo,
Esto llega... (Quién lo ha visto?
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Eso que se pierde en la nada, ;quién lo ha visto?

Yo soy de esta alma que es el ailma de las almas,
Yo soy de esta ciudad que es una ciudad infinita,
Y el camino que alli conduce es un camino sin fin.
Vé, no tienes necesidad ni de cabeza, ni de pies,
Pues El sirve de pies y de cabeza.

Yo soy esta alma (mica que posee cien mil cuerpos.

Mas, ¢qué hacer? Tengo la boca sellada!l

He visto una multitud de hombres que no son todes sino yo mismo;
Mas entre todos, yo no he visto a aquel que scy yo mismo.

Durante afios y meses he recorrido el camino.

Por amor a la luma, inconsciente de la ruta, perdide en Dios...
No miro estcs pies que marchan sobre la tierra,

Fs sobre su corazén que anda el enamorado de Dios;

Y el corazdn embriagadc, iqué sabe del trayecto,

de la etapa, de distaneias?

El pasade y el futuro no existen
mas que en ti mismo,

Fllos son ima misma cosa,

S6lo td piensas que son dos.

El hombre es un libro.
En &1 todas las cosas estin escritas,
y sus opacidades no le permiten ver lo que sabe.
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Hay wm mundo fuera del Tslam,

fuera de 1la Incredulidad.

En ese mundo sin fronteras y sin limites
mora nuestro amor.

Cuando el Iniciade ahi entra, ahf se queda,
Pues en ese mundo no hay ni Islam

ni Incredulidad, ni siquiera Mundo,

Un dfa en que estsba ebrio, pedi a mi maestro:
Hazme comprender el ser y el no-ser.

He aqui su respuesta: V&, Cuando est8s lejos
de las penas de este mundo, comprenderis.

El hombre es una mirada, el resto no es mds que carne;

Mas la mirada verdadera es aquella que ve al Amigo;

Funde el cuerpo enterc en tu mirada;

V& hacia la visidn, vé hacia la visién, vé hacia la visidn!

Cuéngo serd esto, cuindo serd esto, cudndc serd esto, si cuande?
Habrd Vino, habrd Vino, habrd Vino, sf Vino;
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Ahf estaré yo, estaré yo, ahi estaré yo, si yo, _ desd@ que el alma fue insuflada en ella,
Ahi estard E1, ahi estard El, ahi estard E1, sf EL. ~ Oh td, ante quien son sacrificados cien Mani
: y cien Azar!,
A memudo, de tu belleza un destelle ha surgide.
Y esta casa, su tejado y su puerta,
han sido destruidos.-
En lo mds profundo de la aniguilacidn he dicho:
j0k tii, Rey de todos los reyes,
Una forma helada ha sido fundida gracias a este fuego!.

Tl corazén es como 21 granc, y nosctros como el molino.
JComo sabrd el molino por qué gira?
El cuerpo es como la Tueda, y los pensamientos son el agua.
La rueda dice: 'Es el agua quien sabe lo qué pasa’.
El agua dice: 'Pregumta al molinero.
83 &l quien hace que el agua se cuele fuera de las compuertas’.
El molinero responde: 'Oh tQ gue comes el pant :
Si 1a rueda no girase, dénde estaria el panadero?’. : En verdad, somos una sola alma, yo y ti.
La historia no tiene fin. Guarda pues silencio. : Agarecemos ¥y nos ccultamos,
L td en mi, vo en ti.
He aqui el sentido profundo de mi relacidn contigo,
Ya que no existe, entre mi y tii, ni mi ni t4.

Somos el espejo y el rostro a la vez.

Estames borrachos de la copa eterna,

Somos el balsamo v la curacidm,

Hemos apremiado al amigo a beber el vino. b Somos el agua de la Juventud y aquel que la vierte.
Poseemos el fuego del amor que quema al SmoT MIismO. L i
Desde la eternidad el tiempo no nos ha visto dommir,
Durante todas esas noches aue hemos convertido en dia.

Cuando tu ojo se ha vuelto un ojo para mi corazén,
Mi corazon cegade se ha inundade en ia visién.
He visto que eres el espejo universal para toda la eternidad:

Cudndo tu delicado rostro portard la marca de mis beses?. He visto en tus cjos mi propia imagen.
Las trenzas de tus cabellos son tan negras : Yo he dicho: "Al fin me he encontrado yo mismo:
come el sultin de Zanzibar; : En sus 0jos he conocido la via de la luz".

La piedad se vuelve despiadada ante tu belleza.
Cuando sueltas tus bucles, los efluvies del musgo
te envuelven hasta los pies;

Cuando deshaces tus cabellos, tu perfume

lleva sobre si el ambar.

Alabanzas a esa imagen que se eternizd
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Donde quiera que me prosterno,
es ante El.

En las seis direcciones y fuera de las seis direcciones,

estd El.
El jardin, la rosa, el ruisefior,

el concierto espiritual, la bienamada.

Son pretextos; aquel a quien se
es a ElL.
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busca,

Djalal-ud-Din, Rumi

Dand, ko denze edamics de los devdiches graderes

Ch! Dia, levdntate!, los &tomos bailan,

las almas henchidas de éxtasis bailan.

Te contaré al oido dénde conduce 1la danza:

Todos los dtomos en el aire y en el desierto,

debes saber que van sin sentido.

Cada Atcomo, feliz o miserable,

estd enamorado de ese Sol del que nada puede ser dicho,

De esta forma, Jalal ud-Din Rumi celebraba la danza césmica.
"Varios caminos conducen z Dics -decia-, yo he escogido el de
la danza y la misica’. Cada uno de los momentos y elementos
del samd, de este oratoric espirituel, tiene un sentido simbs-
1ico: es un verdadero oficic litfirgico.

"Un dis se tocaba el violdn -cuenta Aflaki- y el Maestro expe-
rimentaba un gran placer. Un amigo entré: "Anunciamos la ora-
citn de la tarde -exclamd-, cdllate wn momento''. "No -dije el
Maestro-, esto también es la oracidn de la tarde. Ambas se di-
rigen a Dios: El quiere una exterior a Su servicio y otra inte
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rior a Su amor ¥y Su conocimiento'.

"En las cadencias de la misica -decia Rumi-, hay escondido wm
secreto: si lo revelara, revolucionaria al mmdo'. Y afiadia,
hablando del rebab: '"No es mds que cuerda seca, madera Seca,
piel seca, pero de &1 surge la voz del Bienamado".

“Cuando al sonido de la {lauta de cafia (el ney), los derviches

se lanzan girando, es el movimiento vertiginoso de los plane-
tas, asi como todo lo que se mueve en la naturaleza, lo que
quieren simbolizar, El Cosmos entero refleja la misma alegria
triunfal.

Veo... las aguas que surgen de los cauces,...
Las ramas de los drboles que bailan como penitentes,
las hojas que palmean comc trovadores.

(Mathnawi, TV, 3265-3268)

He aqui como se desarrolla la ceremcnia del samd:

Los que bailan estarfn vestidos de blanco,.simbolo del suda-
rio; envueltos en un amplio mento negro, que representa la tum
ba y peinados con una alta toca de fieltro, a imagen de una 14
pida. El Sheikh representa el intermediario entre el clelo y
la tierra. Patra el Gltimo. Szluda, asi como los otros dervi-
ches, y se sienta delante del tapiz rojo, cuyo color evoca el
del sol poniente que lanza sus Gltimos rayos en el cielo de
Konya, cuando Rumi murid, el 17 de Diciembre de 1273.

Sin ningin instrumento de mOsica, el cantante celebra las ala-
banzas del Prefeta, de las cuzles Rumi ha escrito: "Td eres el
Bienamado de Dios, el Inviado del {mico (reador...”, y el gran
compositor turco Itri (finzles del siglo XVII) ha compuesto la
misica. Bs una melodia lenta y soleme. Después. el flautista
improvisa, el maestro de los timbales los toca, y el Shetkh
golpea el suelo. los derviches avenzan entonces lentamente vy
giran tres veces alrededor de la pista, Estas tres vueltas sim
bolizan las tres etapas que acercan a Dios: el camino de la
ciencia, el de la visién y el que conduce a la unidn.

Al final de la tercera vuelta, el Sheikh se coloca scbre el ta
piz. Los derviches dejan caer el mantc negro y aparecen vesti-
dos de blanco, como liberades de su envoltura carnal para un
segundo nacimiento. Solicitan el permiso para bailar; después
empiezan a girar lentamente, extendiendo los brazos como alas,
la mano derecha dirigida hacia el cielo para recoger la gra-
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cia, y la mano izquierda hacia la tierra para expandir esta
gracia que ha atravesade sus ccrazomes y que ofrecen al mundo,
despuds de haberla encendido con su -amor. La vuelta que reali-
zan alrededor de la sala representa la ley universal, los pla-
netas giran alrededor del sol v sobre si mismos. Los tambores
evocan las trompetas del juicio final. E1 c¢irculc de los dan-
zantes estd dividido en dos semicirculos; uno de ellos repre-
senta ¢l 'arco de descenso’ de las almas a la materia y el
otro el 'arco de ascenso' de las almas hacia Dios.

[l Sheikh mo baila mds que la cuarta vez. El ritmo se vuelve
entonces comc un vals de dos tiempos, muy rdpido. El Sheikh gi
ra en el centro del circuic, representa el sol y sus rayos.
Cuando empieza a bailar, el ney improvisa de nuevo: es el mo-
mento supreme de la unién realizada. Cuande el Shedkh vuelvesa
su sitio, el samd cesa y el cantante salmodia el Qordm, es la
Palabra de Dios, que 1llega al fin como una respuesta a los der
viches. Después se hacen los Gltimos saludos vy 1a evocscién a
Dios: A, EL. Es hacia El a quien va dirigida esta adoracidn:
'Donde quiera que vayas, dice el Iibro Sagrado del Islam, estd
la Faz de Dios'.

Rabindranath Tagore pidid a Dios que hiciera de &1 una cafa,
para poder Ilenarse de Su midsica; y el mismo Rumi escribid:
"Nosotros somos la flauta, nuestra misica viene de Ti...”
(Mathnawd, 1, 599). Comentando la tradicidn isidmica: "Lo pri-
mero que cred Dies fue la cafia™; Rumi cuenta que el Profeta ha
bia desvelado a su yerno Al secretos que le habfa sido prohi-
bido repetir. Durante cuatro dfas Ali se esforzd en guardar-
los. Pero despuds, no pudiendo mds, se fue al campo, metid ia
cabeza en el agujerc de un pozo y comenzd a contar los miste-
rios. Bn su borrachera mistica, cayd su saliva al agua del po-
20. Unos dias después, del agua comenzd a crecer una cafia y se
hizo cada dia mds grande. Un pastor la cortd e hizo en ells
tres agujeros, y empezd a tocar, haciendo pacer a sus oveias.
El sonide de 1a flauta se hizo famoso. Los camellos hacfan co-
rro a su alrededor. De boca en boca, la historia 1legd a oidos
del Profeta, que mandd buscar al pastor. Cusndo éste comenzd a
tocar, los asistentes entraron en &xtasis. "Estas melodias -di
jo el Profeta- son los misteries que contd a Alf en secreto.
Asf, si alpuien entre la gente pura, estuviera desprovisto de
pureza, no podria comprender los secretos de esta melodfia ni
gozar de ella, porque la fe es enteramente placer y pasién''.
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UNA IMAGEN DE LA PAZ

El eamd es la paz para el
el que sabe esto posee la
Aquel que desea que se le
es aquel que duerme en el
Mas para aquel que duerme
ser despertado no es para
Asiste al samd alli donde

alma de los vives,
paz del alma.
despierte,

seno del jardin.

en la prisidn,

&€l mis que una pena.
haya una boda

no cuando hay un duelo, en un lugar de Jamentacion,

Aquel que no ha conocido su propia esencia, )

aquel @ cuyos ojos se oculta esta belleza parecida a la luna,
una persona semejante, ;qué puede hacer con el samd y con el tambor
Bl samd estd hecho para la umifn con el Bienamado.

Aquellos que tienen el rostro vuelto hacia la gibla,

para ellos es el samd de este munde y del otro.

Y mds aln, para este circulo de bailarines es el samd,

que giran y tienen en medic de elles su propia ke ba.

51 deseas la fuente de la dulzura, allf se encuentra;

si te satisfaces con una miga de azlicar, el don es gratuito!

Rumi

&\ simbdistne de lo danze

Los maestros sufis consideran gue el ser tiene la forma de un

circulo. Supongamos que la Esencia del Unico es un punto, mien
tras que el mundo y el hombre pueden ser comparados al circulo
producide por el movimiento de este punto:
"Es una linea del principic al fin; '
es a lo largo de ella que las criaturas viajan"

Shabestari, Golshan-e-vdz, v.18

La Esencia constituye como la circunferencia de un circulo; a
la derecha del punto se encuentra el mundo exterior, a su iz-
quierda el mundo interior; el punto que se encuentrz justo en-
frente de &1 es llamado "grado del hombre”. F1 mundo y el hom-
bre deben su aparicifn a la manifestacién del punto de la esen
cia ¥ se mueven a lo large del circulo de la existencia. Segiin
la frase; '"Del mismo modo que lo hemos c¢reado una primera vez
lo haremos volver" (gordn, XXI, 104), ellos hacen su aparicién
sobre la escena y la dejan para volver hacia el pumto; de acu-
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erde con: ""Tada cosa vuelve a su punto de partida' y 'hacia El

es e% progresc' {Qo?&n, XL, 3; v.18) llegan al punto de parti-
da: "Las cosas volvieron a su origen, todo llegd a ser lo mis-
mo, lo escondido y 1o aparente'.

Aunque el mnde entero y el hombre viajen a lo largo de este
circulo imaginario, no tedo el mundo concce este origen y este
retorno. Son solamente los profetas y los gndsticos los que co
nocen perfectamente este origen y retorno, Pero incluso entre
elles hay dos grupos: el primero consta de aquellos cuyo espi-
ritu antes de revestirse con la naturaieza humana y después de

_ haber dejado el punto esencial, han recorrido ya tantas etapas
que sa§1§n estas cosas. Ll segundo grupo comprende aquellos cu
yo espiritu, despuds de haberse separado del origen verdaderc
-mabdd—{ hagiqi- y despuds de haber vecorrido las etapas, no
lo sabe antes de retornar a la naturaleza humana; y solamente
cuando han alcanzade el mumndo humano aprenden gue se han mani-
festado a partir de este origen, que han venido al mundo huma-
ne, que ne se quedardn y que volverdn a su origen. Ellos 'via-
jan'" equipades con esta clencia y recorren, ante tode interior
mente, los grados del corazén y del espiritu, para finalmente
encontrar su origen verdadero. Cuando ellos encuentran este
misterio, Dios Muy Alto se les revela bajo el nombre de la Paz
v los saluda diciendo: '"Paz sobre vosotros, oh servidores, he
fortalgcido vuestros conocimientos contra la incertidumbre y
conducide vuestro entendimiento a su cima'. En este momento,
corprenden que su clencia esta unida al origen verdaderc y se
encuentran liberados de incertidumbre y duda. La epifania del
nombre de la Paz -sqldm- ha heche que su ciencia alcance con
seguridad -safamdt- este grado. Fs asf, que este grado se lla-
ma "ciencia cierta" -<im gl-yagin-.

Dios Muy Alto les confiere a continuacidn la luz de la visién
y de la contemplacién y les hace alcanzar la etapa de la ex-
periencia cierta" - byn al-yagin-. Saben ahora como, después
de haber hecho su aparicién en el origen verdadero, su espiri-
tu ha recorride las etapas intelectuales, espirituales, de cie
los v de elementos y ha llegado al grado de hombre, lo que -
clertos Profetas sabian ya antes de entrar en el cuerpo.
Desgués de haber recorrido todas las etapas del corazén y del
espiritu, que son precisas para 1legar del grado humano al ori
gen verdaderc, se unen en este Glitimo con la experiencia cier-
ta. Dios les ensefia de muevo.la influencia y la epifania del
nombre de la Paz y evoca el orden de este nombre propioc en ca-
da grado.
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Bl skeikh Sadr ud-Din dice explicande este nombre: ''Cada gra-
do ha partido de este nombre'. Les saluda lgualmente con este
nombre y dice: "Paz a vosotros mis servidores, vuestra certeza
es preservada de las dudas y de las tinieblas de ias asoclacio
nes ocultas. Habeis contemplado los grades y las verdades tal
como son con los ojos de vuestra certeza. Sabed que esta segu-
ridad -saldmgt~ os viene de la Paz que yo os envio'.

El les confiere a continuacin la luz de la "verdad cierta" -ha
qq al yagtn-; con esta luz viajan a lo largo del circulo que
se extiende entre el principio de la existencia y el fin, Cuan
do su viaje les conduce al origen verdadero ven que el origen
es la esencia del retorno, el fin la esencia del comienzo vy el
interior la esencia de lo exterior; y llegan a la verdadera as
censifn. Bn este grado iguaimente, Dios Muy Alto, se revela a
ellos bajo el nombre de ia Paz y dice: '"Mis servidores, estais
liberados de todo lo que os ataba al ser y de todo lazo. Gra-
cias & mi Paz, que yo os he enviado, habeis alcanzado la segu-
ridad de la experiencia. Mirad pues con la mirada de la verdad
cierta: veis el punte, el circule y la circunferencia. Contem-
plandolos veis que la esencia del punto, del circulo y de ia
circunferencia es {nica; viaja y vuelve con ellos, como un pun
te que vuelve a 1o largo de una iinea imaginaria'; asi 1o ha
dicho el autor del "Rosario de los misterios". Shabestari

"Todo lo que es apariencia de otra cosa (que no sea Dios), es
producto de tu imaginacién'.
No es mas que un circulo que gira a gran velocidad.

Habria mucho que decir a este respecteo; si entrdsemos en deta-
1le, los misterios y las palabras no tendrian fin. Este prile-
go tiene un fin; vayamos a &1.

fiste fin es que, queriendo hacer comprensibles a los novicios
los ciclos v los misterios mencionados, los sheikhs han hecho
comparaciones con cosas sensibles que pueden encontrar en este
mundo, a fin de que las cosas espirituales puedan ser revela-
das por analogfa. Asi se compara la esencia fnica con un punto
gue gira a gran velocidad y aparece asi como un ¢ircule. Pero
este circule es imaginario y no existe. Lo que parece COmMo umn
circulo es un punto: 'La Esencia divina se expande; los seres
divinos estan en Ella". Otros colocan igualmente un punto, des
pués de haber formade un circulo, este punto es considerado
por ellos como el punto de partida; a la derecha de este punto
colocan el munde exterior, a la izquierda el mundo interior;
es seglin esta figura como ellos explican los misterios. Pero,
nuestro Maestro Venerable, nuestro Guia en este mundo y on el
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otro, nuestro Sol brillante, la Luz de nuestros pensamientos
expone estos misterios sobre las ceremonias que £1 a institul-
do. Asf, el sheikh que llega a su lugar y permanece alli, es
semejante al Punto de los origenes del Ser.

Los derviches que se encuentran a su izquierda, que simboliza
el mundo interior, son comparables a los espiritus separados
que estdn listos para aparecer. Ellos llegan de ese lado, en
silencic y sin hacer movimientos, se aproximan al sheikh que
representa €l Punto de los origenes dei Ser, le ofrecen su ho-
mengje situando sus mancs en su pecho y pidiéndole en lenguaie
inspirado su permiso para irse hacia el lado dereche y girar
alrededor del centro de su ser, cada uno segiin sus propias ac-
titudes.

Representante de Dics, el shetkh les dice en el lenguaje del

misterio: “Gira.alrededor del centro de tu ser y hazlo a tuma

nera''. Ellos le responden: '"Hemos oido tu crden y la obedece-
mos, hemes comenzado a girar alrededor de nuestros arquetipos
y a actuar al servicic del centro de nuestro ser, tal como el
mundo hace™.

Ellos dan vueltas alrededor del centre de su ser y progresan
por grades y recorren la mitad del circulo, que simboliza el
mundo exterior, para llegar al lugar que se encuentra enfrente
del sheikh y que simboliza el grado del hombre.

na de las reglas de conducta de esta via es no detenerse nun-

ca, dar vueltas sin interrupcifn. Recorren entonces el lado iz-

quierdo del circulo, grado por grado, y llegan al grado del
Punto. Bsta vez, el sheikh, que es el Representante de Dios,
les transmite la Paz de Dios y les expone el secreto del Nom-
bre de la Paz diciende: '"La paz de Dios sea con vosotros, oh
vosotros que dais vueltas al circule de la unidn. Dios ha per
servade vuestre cido y vuestras intenciones de la desobedien-
cia y os conduce con seguridad al origen verdadero". El hecho
de que el sheikh avance algunos pasos hacia aguel que se en-
cuentra enfrente de €1, después de haber dejado su sitio, es
una alusién al grado del '"descenso'. '"Descenso' significa para
los sufis el hecho de que el servidor, después de ser despoja-
do de su ser, baja a la fand -disolucidn-, mientras que Dios

se aproxima a su servidor con paz, misericordia y benevolencia.

Es a estoc a lo que hace alusidn la pslabra: ' Aquél que viene
hacia mi con un pie, yo lo recibe con los brazos abiertos"

Por una parte, el enamorado que ha salido de su propic grado y
ha vuelte hacia la majestad divina vy se acerca al centro de la
realidad; y por otra parte, Dios, se acerca al enamorado desde
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‘la cima de su poder y desde el grado de la trascendencia abso-

luta.,

Al lugar donde el sheikh prohuncia el saludo despuds de haber
dejade su sitio, se le llama el "grado de bajada". Alcanzado
este grado, se empieza con el segundo En el segundo se siente
mis calor, fervor, éxtasis, emocidn y descubrimientos misticos
que en el primero, pues la mayoria de los participantes han al
canzade el estado de la Vexperiencia cierta”. Cuendo se alcan-
za la cima el sheik les envia la paz de Dios y les expone sus
misterios diciendo: "La paz de Dios esté con vosotros, oh voso
tros que viajais en la via del amor ¥ de la amistad. La cera
fué de%prendlda del ojo de vuestra visidn y vels ahora los mis
terios del giro y del centre verdadero'.

Después de esto comienzan el tercer girvo. En é1 gozan de la ab
sorcidn divina segin sus grados y actitudes., Para la mayoria
el misterio de: "Donde quiera que os volvais allf esta el Ros-
tro Divino (Gordn, Tim 1158), se desvela con "verdadera certe-
za'; para algunos, con 'ciencia cierta". De la misma menera,
cuando se termina este giro y se alcanza el lugar denominado
“grado de bajada', el sheikk les envia por tercera vez la paz
diciendo: '"La paz de Dios sea con vosotros, oh amantes y gnés-
ticos; vuestros giros terminan y vuestros misterios han madu-
rado. Dios os ha hecho alcanzar en pureza la realidad de la
certidumbre y de la contemplacidn del Sefior de los mundos',

Tal es el misterio del triple giro vy del triple saludo que se
realiza cada dia.

Tsmail Ankaravi.
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Yos side valles

La aderacidn es el frutc del conocimiento y es esencial aunque
estd rodeada de dificultades y pruebas. Bl camino que conduce
2 la adoracidn estd sembrado de obstdculos, la ayuda es rara y
los amigos poco mumerosos. "Bl paraiso estd rodeado de sufri-
mientos y atravesado de tribulaciones, mientras que el infier-
no abumda en placeres fdciles y en &1 reina el libre gozo de
las pasiones', dice el Profeta. E1 hombre que emprende este
camino es debil, sus obligaciones son pesadas, los tiempos son
durcs v la vida es corta. Lo que es necesario antes guec todo
para despertar al hombre de la letargia, donde lo ha lievado
el olvido y orientarlo hacia el camino es la gracia de Dios,
que incita al espiritu a meditar asi:

"Soy el recepticulo de tantos dones, la vida, el poder, la ra-
zon, la palabra, vy me encuentro misteriosamente protegido de
muchas preocupaciones y meles. (Quién es mi benefactor y sal-
vador?, Debo encontrar la manera de probarie mi reconocimiento
y agradecerle por estos dones para que no me sean quitados. Es
tos demes revelan su dibujo, su obra de arte™.

VALLE DEL CONCCIMIENTO.~ Basado en el mondliogo interior que se
encuentra con la f& que descansa en su ser. Cada uno es respon
sable de sus acciones. Los conocimientos prestades no sirven,
deben abandonarse para liegar al verdadero conocimiento que
conduce a la adoracién,

VALLE DEL ARREPENTIMIENTO.- El pecador reconoce sus pasadas
faltas sin caer en la culpabilidad destructiva y escucha una
voz: "Arrepiéntete, v€ directo al centro del pecado, pues tu
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Sefior ©s Perddn''. Asi toma fuerza y encuentra enmergia para
continuar,

VALLE TE LOS OBSTACULOS.- Se encuentra con cuatro dificultades
principales: Las tentaciones del mundo (los deseos materiales
de poder, dinero, comida ...}, 1as seduccicnes de las gentes
{amor etc.), Satdn (el mental, el viejo enemigo) vy el exceso
de ego que todo lo destruye, A través de una vida retirada en
¢l interlor de si mismo, de evitar el malgastar fuerzas, el
discutir, el juicio, enfrenta a la mente y sus manipuiaciones
¥ se controla por medio de la piedad. Surgen dificultades en
estas cuatro vias: La angustia de la soledad, las dudas e in-
quietudes de los problemas personsles, amorosos, los deseos
que aparecen en la lucha con Satin y los sucesos desagradsbles
y los sufrimientos que trae la vida.

VALLE DB LAS TRIBULACIONES.- Estos problemas sicol8gicos arras
tran al buscador a este valle en que el hombre se protege por
su confianza en Dios para subsistir. Utiliza la invocacién de

su ayuda, la paciencia en los sufrimientos y la sumisién dicho
sa a su voluntad. a

VALLE DE 10S TORMENTOS.- Entonces &1 aiin descubre mis cosas:
Que el servicio a los demds no es consciente, que las oraciones
son mecdnicas y que la contemplacidén no le atrae. Se descubre
indolente, melancdlico, estiipido vy se 1lena de desconcierto has
ta que llega a este valle, La esperanza lo alcanza como un ra-
Yo sin aviso vy sus ojos comienran a llorar. lLa primera ventana
se abre a &€l y sus ojos se llenan de Juz. Ya no habri mis me-
canicidad en su vida. Ahora, elevindose hacia las alturas ve-
lard sobre las olas de 1a Esperanza y del Temor.

BL VALLE INSCNDABLE.- El1 corazén ligerc y ima gran alegria lis
lleven a continuar hasta que aparece este valle; en é1 se pro-
fundiza sobre la naturaleza de sus actos: La mentira, el orgas
mo, el reconocimiento, la hipocresfa... y se llena de desespe-
racidn hasta que el Angel de la Sinceridad emerge de las pro-
fundidades de su corazén, lo toma por el brazo, y lo ayuda a
atravesar el Valle., Expresa su gratitud per el favor Divino y
contintia siends invadido por su indignidad para tantos favores
y su incapacidad para testimoniar plenamente todo su reconoci-
miento.

EL VALLE DE LOS HIMNOS.- Todo son himnos de alcanzar el Ser In
mortal. Il Jardin del Amor estd abierto y cuerpo y alma se
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unen para siempre. Asi
to un viajero sin fin,

los brazos de su Amado.
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acaba el viaje y el Adorador se ha vuel
entre las gentes, hasta que se funda en

Al-Ghazali.

Delserndenlo de les luees

Segiin relata Ghazali, existen tres tipos de oscuridad: .

La primera categorfa de gente a quienes la luz estd velada son
los muihida, los ateos, que no creen en Dios ni en la eterni-

dad y que eligen la vida externa de las cosas a la vida inter-
na del espiritu.

Unos creen que el origen del mmndo es 1a Naturaleza; pero glla
no posee cenccimiento ni consciencia de si misma. Otros estan

centrados en si mismos y viven de manera oscura, siempre agi-

tados y violentos. Son como huracanes movidos por la pasidn

“(herad) 'y poT el ego (nafs). De ellos dice el Profeta”

(hawl) y por el ego {nafs). De ellos dice el Profeta: "La pa-

sifn es el mas detestable de los idolos adorados schre la Tie-
rra'. En este semndo grupo los hay que defienden la realiza-

cién de los deseos como objetive de la vida: placeres, comida,
sexo y apariencia. El cbjeto de su biisqueda es el placer y tam
bién toda su f&. Los hay también que aman la victoria, el ata-
que, la conquista; y los que persiguen la riqueza y la prospe-
ridad a todo trapo, acumulando bienes, propiedades, rebafios...
llenos de avidez. La palabra del Profeta ies dice: "Desgracia-
dos esclavos del dinero. Otros, un poco mis elevados creen en
el prestigio y la reputacidn, en tener un gran nimero de disci
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pulos y deslumbrar a ios espectadores. Otros afn dicen ILd Tld-
ha <11 Wlldh en sus labios, pero estan arrastrados por &l te-
mor, la envidia o el fanatismo.

En la segunda categoria estd la luz velada por wma mezcla de
oscuridad, y en ella se ha traspasado la fase en la que uno sd
lo se interesa por si mismo. Fn eila hay tres grupos:

El primero estd compussto por aquellos cuya oscuridad viene de
los sentides. Estos desean alcanzar y conocer a su Sefior a tra
vés de la adoracidn de fdolos, su ceguera les impide traspasar
el mmdo sensible y se han fabricado estatuas de oro o marfil
muy bellas v las llaman dioses. Estén velados por la luz de la
gloria y de la belleza.

También estdn aguellos que ne tienen ni comunidad ni religio-
nes ni ley, y creen que su Sefior debe ser 1a mis bella de las
cosas. Si ven a un caballe, roca, drbol o mujer muy bellos se
postrardn ante &1 diciendo: "He aqui nuestro Sefior''. Estén ce-
gados por la luz de la belleza natural.

Otros declaran que su Sefior estd dotado de esencia luminosa,
de forma espléndida, de poder terrible, y lo identifican al
fuego; estdn velados por la luz de la potencia y del esplendor
AGn existen los que afirman que si dominamos el fuego este no
conviene como divinidad, es necesario algo mds elevado y mis
libre. Adoran a Sirio, a Jipiter..., y son maestros en astrolo
gia; estdn cegados por la luz de la elevacidn y del dominio.
Hay quienes afiaden gque solo el sol merece ser adorado y afin
los mds avanzados que reconécen que el sol s6lo es un astro en
tre muchos y adoran su esencia, la luz universal.

n el segundo grupo estén los que son velados por uma luz mez-
clada con la cscuridad de la imaginacidn. Ellos han traspasado
el nivel de la percepcidn de los sentidos y afirman la existen
cia de alguna cosa mds alld de las realidades sensibles. Pero
como no han podido traspasar el nivel imaginativo, adoran a un
"Dios sentado en un trono..." en el extremo de wn sinfin de va
riantes. Estdn los que niegan la corporeidad de Dios y todos
sus atributos, pero siguen situdndolo por encima del hombye.
Estas gentes no han traspasado la relacidn con el espacic.

En tercer lugar estdn los que son velados por las luces divi-
nas mezcladas con analogias intelectuales, malas y tenebrosas.
Adoran a un ™Maos que "oye, ve, habla, sabe, quiere, vive y es
potente”, Ya ne lo situan en el espacio perc le conceden atri-
butos humanos y lo magnifican hasta hacer de estos atributos
signos de divinidad. Algunos dicen que habla como nosotres,
otros de corazén a corazdn, pero siempre lo hace a imagen del
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hombre.

La tercera categoria son los que estén velados por las luces
pUras.

Unos han evitado definir a Dios a partir de los Atributes, pre
firiendo hacerlo por su relacién con las criaturas. Bs Moisés
contestando al Faraén: "El Sefior de los Dioses es el que por
Su santidad y trascendencia tiene Atributos que escapan a los
significados literales; y es el que pone en movimiento & los
cielos, los cuida v administra. También los hay de concepcién
wis elevada que creen que w Angel gufa cada uno de les inmume
rables mmndes y velos, ¥ asi el Seflor era "el que pone en movi
miento el Cuerpe celeste mds alejado que es el que engloba to-
das las esferas en uma gran unidad.

Otros ain afirman que es un Angel el que hace mover los mundos
y que el Sefior de los Mundos vigila y es obedecido por &1, EL
Sefior es &1 que pone el Todo en movimiento por su mando, no di
rectamente.

Pero hay una cuarta categeria de personas, los al-wasthin, los
que 1llegan al final, mds alld del sefior de los mundos; mis
3114 de los dngeles y las luces divinas, hasta el Ser Puro,
sin atributos, que todo lo inunda, en el Cual todo existe. la
gloria de su rostro reune lo interior y lo exterior y esté
exento de todas las cosideraciones que producen los tres velos
Pero afn hay diferentes grupos dentro de esta realizacidn:
Algunos han llegado al punto donde todo lo anterior & Su Pre-

sencia se ha disuelto, perc ellos siguen siendo el sujeto de

la visidn. Otros han ido mis lejos y se han desvanecido, han
sido consumidos y han desaparecido, no tienen ya conciencia de
si mismos; son 1los santos entre los santos, s6lo queda lo divi
no. Son aquellos para los que "Toda cosa es perecibie salvo Su
Rostro'.

An hay aquellos que han atravesadc todos los veles progresiva
mente como se dice de Abraham, el amigo de Dios, y otres, que
han ido directsmente a esta santidad y trascendenciz, como Muh
ammed, el biensmado de Dios.

Al-Ghazali.
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@ienies de fumnilioridad

los hombres, en razdn de los diferentes prados a los que han
1legade, se dividen en tres categorias:

La primera es la de los perfectos, los que han alcanzado la
clase mds alta. La segunda la de los gue caminan en la via de
la perfeccidn. La tercera es la de los que moran en el valle
de la imperfeccién,

Los que han llepado son admitidos en la proximidad de Dios.

Los que caminan son los justos, a la derecha, y los que moran

son los esclavos, a la izquierda.

En la clase de los perfectos, después de los Profetas se cuen-
tan dos clases de perscnas:

Los sheikhs, los sufis que han llegado al fin y ensefian a los
hombres a 1legar allf. Son los perfectos encargados de ayudar
a otres, que nc se han fundide en l1a anihilacifn, y tambiZn es
tan los perfectos que nc han recibido el mensaje de ayudar a
otros, pero que estin en el estado de la umidn.

l.os que caminan en la via de la perfeccidn se dividen en:
Los que tienden al £in mds elevado y desean gozar de la presen
cia de Dios "deseande Su rostre', y los que tiemden a obtener
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el paraiso y conquistar la vida futura.

a) Los que desean a Dios se dividen en los mutesawif y 1los ma-
l&mati. Los mutesawif se han librado de algumas cualidades na-
turales del alma y han adquirido alguncs estados propios al su
fi, pero se han quedado en el camino. por restos de imperfec-
cién en su alma. Los maldmeti consagran todo su esfuerzo a con
servarse en actitud de perfecta pureza de intencidn y no sepa-
rarse de la regla de la veracidad, Ocultan el bien que hacen,
aunque minca dejan sin realizar una accidn virtuosa. Buscan la
Pureza y su placer es que sus acciones y estados sobrenatura-
les ne sean vistos mds que por Dios. Dicen de los maldmati que
'"no ensefian al exterior nada de bueno y no ocultan en ellos
mismos nada de malo', Pero a pesar de todo eso, son incapaces
de ver claramente la belleza de la doctrina de la unidad vy la
pureza de la naturaleza del Ser Gnico. Esconder-mostrar signi-
fica estar aln en el estado de las apariencias duales, bueno-
malo, ¥ no en la unidad del sufismo.

Los sufis estén desprovistos del yo y centrades en Dios, ¥y
cuando hacen sus obras no distinguen la diferencia entre los
otros y si mismos. Si creen que tienen que ocultar ocultan, y
51 mostrar muestran. No tienen principios ni mandamientos.

b) Los que buscan la salvacidn en la vida futura son de cuatro
especies:

Los azdhid o disgustados del mumdo, los fakir o pobres, los ki
dim, que hacen los trabajos domésticos y los servidores o abid
Los adhid son hombres que tienen la luz de la fe y una creen-
¢ia clara y ven la belleza de la vida futura, perc solo perci-
ben el mmndc en su aspecto negative, feo; se separan de lo pe-
recible y se dirigen a la belleza verdadera, aunque siempre
tienen delante la esperanza que hace del paraiso un descanso
agradable al alma, donde se encuentra (Qordn) todo lc que las
almas desean.

Los sufis estan separados de este mumndo y del mundo futuro y
se encauzan por 1a intuicidn de la belleza eterna y por amor

a Dics. Fstédn mas desapegados que los sdhid porque ne tienen
esperanzas en cielos lejanos.

Los fakir son hombres sin pesesiones ni dignidades del mundo,
que han renunciado a todo para obtener la gracia.de Dios. Ali-
geran la cuenta de lo que deben entregar por temor al castigo
¥ POr eso se niegan a gozar de las cosas prohibidas. O bien
tienen la esperanza en upa gran reccmpensa celeste, un primer
puesto entre los amantes de Dios, ya que los pobres entrarin
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al cielo quinientos afios antes que los ricos y los poderosos.
O puede que tambiZn busquen el desen de gozar de la calma y de
la tranquilidad del alma para multiplicar sus buenas obras.
Los fakir buscan el paraisc y su propia satisfaccién y es esto
lo que los diferencia de los verdaderos sufis, que hacen de 1a
pobreza una etapa, no una profesidn de por vida.

Los sufis intentan despojarse de las propias accicnes, de los
estados scbrenaturales v de las estaciones por las que pasan,
¥y nunca reconmocerin eso como perteneciéndoles a elleos; ellos
han desaparecido, han disuelto el ego en la energia cdsmica y
ya no hay velos entre ellos y Dios, no existe voluntad perso-
nal, "Bl sufi es el que Nics ha escogido por si mismo como ob-
jeto de su amor y el fakfr el que se ha escogido a si mismo
para ser pobre en vistas a lograr la proximidad de Dios".

Se puede ser pobre sin rechazar el mmdo, que es simbolo de
apego, s6lo los gue se siente atraidos por €1 tienen necesidad
de negarlo.

los khadim son los que se consagran a los faki# y siguen las
palabras: "Cuando veas a un hembre que me busca, vuglvete su
servidor', Libran a los buscadores de todo lo que se refiere

a las necesidades de la vida, Unos trabajan, otros mendigan,
otros esperan el favor divino; pero siempre, dande o reciblen
do, no olvidan que su centro es Dics. Son intermediarios suyos
pero atn tiena necesidad de hacerlo; buscan la proximidad de
Dics, perc no gozan de ella y se consagran al serviclo para ob
tener 1a recompensa en otra vida.

Los 4bid se ocupan de los ejercicios religiosos para alcanzar
el Parafso. También los sufis hacen ejercicics y practican in-
tensamente, pere no estdn interesados en motivos fumuros ni en
salvaciones. los sufis sirven a Dios por Dios solo, y mno por
la recompensa.

Los que moran en el valle de iz imperfeccitn,piensan que el
hombre no tiene ninguna necesidad de Dies. Entre ellos los hay
que quieren atraerse las criticas y el juicio de los hombres,
por sus crimenes y su libertinaje (zindik); mo se preocupan de
la vida futura y lo finico que tratan de obtemer som bienes ma-
teriales.

Los hay que realizan sus prdcticas religiosas buscando rigue-
zas, honer y la consideracién social. Si ven que no son atendi
dos en sus peticiones cesan de rendir los servicios religlosos
Todas sus miradas se dirigen a la satisfaccitn personal (monst
akhdim) .

124

Estdn también los hipocritas, que no practican las obras piado
sas mas que para contentar a los hombres ¥ que en su corazin -
s0lo existe la esperanza de la recompensa futura. Practican
las obras piadesas cuando creen ser vistos por alguien.

los sufis han encontrado en esta vida el caminc hacia Dios y
han apartade de su espiritu las vanidades del mmdo. A través
de la danza, y las practicas religiosas, unen su alma a Dios y
aliﬁ_por donde pasan manifiestan Su gloria, sin esperar nada a
canbio.

Al-Jami
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Pres copedos dal coming:
le decking, o old y e clepimie esgidal

Como toda via contemplativa, el Suflismo tiene tres elementos
o aspectos constitutivos que son: La doctrina, la virtud es-
piritual v un arte de concentracién que Ilamaremos zlquimia -
espiritual.

La asimilacién de las verdades doctrinales es indispensable,
s%n embargo no es suficiente para la transformacidn del alma;
s6lo en casos muy excepcionales, cuando el alma estid ya bien
dispuesta para la contemplacién, wmn conocimiento doctrinal pue
de sumergirla en una solucidn total con un impulso minimo. la
inteligencia doctringl es puramente estdtica, puede librar al
alma de clertas tensiones, pero no puede realmente transformar
la sin ayuda de la voluntad, que es el elemento dindmico de la
via espiritual.

La comprensifn doctrinal no exige un saber profundoc ya gue no
es ni en profundidad ni en superficie donde se debe desarrollar
Lo que mids importa para el aspirante a la gndsis es ser cons-
ciente del sentido de los ritos que cumple.

Hay yue afiadir que hay siempre en las pricticas espirituales
elementos que no dan lugar a la inteligencia tedrica; la Ver-
dad divina traspasa infinitamente sus prefiguraciones wentales.
Se puede, incluso, constatar una cierta inversidn de términos:
Los soportes en los cuales la naturalezz es menos discursiva,
Yy por consiguiente mds oscura desde el punto de vista de la
razén, conducen generalmente a las gracias de mds poder. En la
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contemplacitn pura, les simboles se vun sintetizando cada vez
mds y son mis simples en cuante a su forma.

La Realidad divina es a la vez Conocimiento y Ser. Los sufis
afirman la primacia de la virtud y la concentracidn respecto
al saber doctrinal. Los verdaderos intelectuales son los pri-
meros en reconocer ia relatividad de toda expresidn tebrica.

El aspecto intelectual de la via espiritual incluye el estudio
de la doctrina siendo traspasado por la intuicidn.

La virtud espiritual no es ni una negacidn de los instintos
naturales - ¢l ascetismo es su menor grado - ni una pura su-~
blimacidn sfquica. Ella nace como un presentimiente de la rea-
lidad divina, que subyace a los objetos del deseo - la pasidn
noble estd mas cerca de la virtud que la angustia -; este pre-
sentimiento es en s una forma de ''gracia natural'', que compen
sa la parte de sacrificio de la virtud. A través de ella, el
intelecto brilla, no de una manera ''sapiencial, sino de un mo
do "existencial'. Las virtudes son los soportes esenclales del
conocimiento, es por eso gue los sufis las identifican con los
grados espirituales.

Se puede hacer una diferenciacidn mis o menos grande de las -
virtudes espirituales. Asi, virtudes aparentemente opuestas pue
den conducir a una fmica actitud: La paciencia {ag-gabr) y el
celo {al-ghayrah) que se manifiestan por la santa cdlera, ambos
suponen un eje interior inamovible. Esta inmutabilidad se afir
ma pasivamente en la paciencia y activamente en la cdlera.

En cierta forma, todas ias virtudes estén contenidas en la po-
breza espiritual (al-fagr) cuyo nombre se emplea normalmente
para designar toda espiritualidad; esta pobreza no es otra que
el "wvacio por Dies"; su principio es el dejar las pasiones, su
final el desaparecer frente a la Divinidad, La naturaleza de
esta virtud muestra bien la analogfa inversa que une el simbolo
humano con su arquetipo divino; lo que es vacio del lado de las
criaturas es 1llenc del lado del Creador.

Muhyi-d-din ibn' Arabi coloca ¢l amor integral en la cima de
1os dominios del alma, se le puede considerar como la sintesis
de todas las virtudes,y si toda virtud es una forma de voluntad
el amor integral es la voluntad misma,
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Todas las virtudes del espiritu se resumen en ia santidad (al-
wildyah) que es la consciencia ininterrumpida de la Presencia
divina.

El término alquimia Se aplica en el arte de la concentracidn
porque el alma, desde el punto de vista alquimico, es como uma
"materia". Dichc de otra forma, el alma cadtica y opaca, debe
volverse '"formada'' v cristalina. Aqui, la forma no significa
la fijacidn de ciertos 1imites, sino al contrario, una coordi-
nacidn quasi-gecmétrica; asi como el oro o el cristal realizan
en el plano de las sustancias sdlidas la naturaleza de la luz.

Segln este simbolismo, el alma irmovilizada en un estado de du
reza esteril, debe ser "licuada" y luego de nueve '‘congelada’;
con el fin de hacer desapdlecet sus impurezas; a esta ”congela
cidn" sigue una "Ffusidn"' y a ésta wna "cristalizacidn'' final.
Para realizar estos cambios las fuerzas naturales del alma es-
tén actualizadas y coordinadas, se las puede comparar a las
fuerzas de la naturaleza: calor, frio, humedad, seco.

Hay en el alma una fuerza expansiva , la alegria y el amor, que

es el calor, Una fuerza contractiva, el frio, que se menifies-
ta con el miedo y cuya expresifn espiritual es la 0iltima con-

traccidn {gabd) de la consciencia, frente a la muerte y la eter

nidad; en cusnto a lo himedo y lo secc corresponden a la pasi-
vidad "licuante" del alma y a la actividad "fijante" del espi-
ritu. Bstas cuatro fuerzas pueden unirse a dos principios fun-
damentales andlogos al Azufre vy al Mercurio de la Alquimia.

En el método sufi estos dos principios se identifican, respec-
tivamente, al acto espiritual; es decir a la afirmacidn activa
de un simbclo y a la plasticidad siquica. Por intervencifn de
la Gracia, la afirmacidn voluntaria del simbolo se wvuelve la
actividad permanente del Espiritu (er-r#%), mientras que la

plasticidad ¢ receptividad del alma asumird una amplitud cOsmi

ca.

La operacién alquimica no puede separarse de la naturaieza de

los simbolos, empleados como "medios de Gracia™ y es por medio
de estos simbolos que el aspecto alquimico de la obrs espiri-

tual se wme a su aspecto intelectual.

El medic espiritual por excelencia del sufismo es el simbolo
verbal, repetido silenciosamente o en voz alta, con o sin sin-
cronizacidn con el aliento. las diversas fases de la alquimia
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interior, las "licuacicnes" o "cristalizaciones sucesivas son

por tantc como una pernutacidn (fuerif) del simbolo en el al-

ma, la conformidad con 1as diferentes Realidades-divinas (haq—
dig) que expresa.

Con la invocacién del nombre de Dios, los tres aspectos consti
tuyentes de la Via -a saber: la verdad doctrinal, la virtud vo
litiva y 1a alquimia BSplTltual“ se resumen en un solo acto ip
terior. La virtud serd el reflejo hymano del aspecto divine
que simboliza el Nombre sagrado, mientras que la alquimia espl
ritual resultard, en su operac16n mds intima, del poder telrgl
co de este mismo Nombre, que se identifica misteriosamente con
Dios.

T.B.
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1a deja cacr de nuevo. Al caer como lluvia, el agua vuclve a
ser rio"

" 08mo puede saber si esto es verdad?".

"Asi es, v si no lo crees te volverds un cemagal, e inciuso ese
te costaria muchos afios™

"Pere, como puedo seguir siendo el mismo rio que ahoraf?"

"En ningln case'’,

Tl rio empezd a cscuchar Un eco en sus pensamientos. Recordd
algin momento en que un viento 1o transportdé y entonces se de-
¢idié a lanzarse., Bl viento lo levantd y lo llevd a través del

desierto v lo dejd caer suavemente en cuanto 1legt a las monta-
fias, a muchas millas de distancia.

El rio dijo: "Si, ahora he conocido mi propia identidad™.

El rio estaba aprendiendo, pero las arenas le susurraban: "No-
sotras sabemos porque lo vemos suceder dia tras dia, y porque
nosotras, las arenas, nos extendemos desde los rios hasta las
montafias'',

Por eso se dice que el camino por el que el rio de la vida con
tinfia su viaje, estd escrito en las arenas.

& cuenle de la arena

Un viachuelo alcanzé, despuds de atravesar toda clase de cam-
pos, desde sus fuentes en las lejanas montafias, la arena del
desierto.

Intentd atravesar esta barrera v vid que sus aguas desapareci
an.

Estaba comencide de que su destino era cruzar este desierto y
ne habia modo. Perc wia voz escondida gue venia del mismo de-
sierto le susurrd: "El viento cruza el desierto, el riachuelo
puede hacerlo también, haciendo 1as cosas segln tu costumbre
no puedes pasar: o desaparecerds o te volverds un charco. Tie-
nes que permitir que el viento te transporte a tu destino”.

"Pero cémo?"
“"Permite que el viento te absorva',

Pero eso no podia aceptarlo el riachuele. Nunca le habian ab-
sorvido. No querfa perder su individualidad y cuando la perdie
ta, cémo iba a saber si podria volver a la tierra?.

"El viento coge el agpua y la lleva sobre el desierto y luego
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de govdlode de les ginters
de Bizancls y de Ching

Il tema de la pasividad del espiritu es ilustrado por uma pari
bola contada por el maestro persa Rumi:

"Un dia un sultdn hizo llamar a su palacio a pintores, venidos
de China unos y de Bizancio otros, Los chinos pretendian ser
los mejores artistas, los griegos por su parte reivindicaban
la prieridad de su arte. El sultén les encurgé pintar al fres-
co dos muros, uno frente a otro. Habfa una cortina que separa-
ba los dos grupos de concurrentes v, pintaban cada une en una
pared, sin saber qué es 1o que hacian sus rivales. Pero, mien-
iras que los chinos empleaban todo tipo de pinturas y demostra
ban grandes esfuerzos, los griegos se contentaban con pulir y
alisar sin descanso su pared.

Cuando quitaron la cortina, pudieron admirar los magnificos
frescos chinos que se reflejaban en ia pared de enfrente que
brillaba como un espejo. Todo aguellc que el sultdn habia visto
en la pared de los chinos parecia mucho mds hermoso reflejado
en la pared de los griegos".

Y el poeta explica:

"Los griegos son los sufis; sin libros, sin estudios ni eru-
dicidn.

Pero ellos han pulldo sus corazones y los han purificado del
deseo, de la codicia, de la avaricia v del odio.

Esta pureza del espejc es sin duda alguna, el corazén que re-
cibe mmerosas imdgenes.

El santo perfecto conserva en su seno la infinita forma sin for
ma del invisible, reflejada en el espejo de su propio corazén''.

Rumi

132

Gl agendiade de @i

Shibli era discipulo del célebre Junaid de Bagdad. Cuando se
convirtid, vino a su casa y le dijo: "Me han dicho que posees
la perla del conocimiento divino; dfmela o véndemela. Junayd
respondid: "No te la puedo vender pues nd tienes su precio, vy
51 te la diera la habrias obtenido demasiado barata. No conoces
su valer, sumérgete primerc de cabeza como yo en este ncéano,

a fin de poder ganar la peria, esperando pacientemente'.

Shibli pregunté que tenia que hacer. "Wé g vender azufre'', le
dijo Junayd. Al cabe de un afic le dijo a Shibii: "Bse oficic

te ha hecho conocer, vuélvete un derviche v no te ocupes mis

que de mendigar'.

Durante un afio entero, Shibli errd por las cdlles de Bagdad '
pidiendo limosna a las gentes, pero nadie le prestaba atencidn.

Entonces volvié donde Junayd quien le gritd: "iMira, ahora no

eres nadie a los ojos de la gente. No fijes tu pensamiento en

ella, ni de manera alguna te preccupes por ella. Durante un tiem

po has side chambeldn y has gobernado una provincia, v& a esa

regidn y solicita el perddn de todos aguellos a quienes has fal

tado'. .

Shibli obedecié y pasd cuatro afios vendo de puerta en puerta

_solicitands el perdfn de todos, a excepcifn de una persona que

no pudo encontrar. A su vuelta Junayd le dijo: "Todavia te pre

ocupa tu reputacién, vuelve a mendigar un afio mas". (ada dia !
Shibli 1llevaba a Junayd las limosnas que habia recibido y éste
las distribuia entre los pobres dejandec a Shihli sin comida has
ta la mafiana sigulente. Después de pasar un afic asi, Junayd lo
aceptd como discipulo, a condicién de que sirviese a los demds
como criado,

Al pasar este afio Junayd le premmtd: "Qué piensas de ti mismo i
ahora?', Shibli respondi6: "Me considerc como la mis insignifi- !
cante criatura de Dios", "Ahora; le dijo el Maestro, tu fé es i
sélida". 4
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Breseriacién

"La via sufi tiene medios probados para ayudar al verdadero
buscador, al derviche, en el camino hacia la disolucidn, hacia
lo universal. BEs una ensefianza que jumnte con el Tantra, va 3
guiar a las gentes de este tiempoc por los caminos de Ia luz y
del amor, El momento ha llegado ¥ va se extiende por Occidente
esta via, wna de las pocas incontaminadas e incontaminables
que quedan a disposicidn del hombre de hoy para guiarle por
los caminos de 1o invisible.

Todos los métodos y ceremonias que os he ensefiado son adecua-
ciones de la ensefianza tradicional "para ti, en este momento y
en este lugar”. Su objetivo no es mds que preparar el camino,
después de que las etapas de catdrsis, de observacién, de acep
tacidn y de la meditaci6n han pasado por tu vida., Se trata de
pasar a un nivel distinto, mas alld de los deseocs, fantasfas y
problemas del mental, para perderse em el corazén y alcanzar
la visidn armoniosa y transparente de la verdadera intuicién.
isto corresponde a una fase en que la atencién al grupo y la
integracion con €1 nos sirve de espejo en la prictica.

Cada una de estas ceremeonias prepara un camino posterior de
trabajo en una escuela sufi, en un juege total a cara y cruz,
51n peros, para olvidarse de s mismo v fluir en cada instante
en la alegria y la energia universal,

Cada una de estas Ceremonias Sagradas tiene que estar encadena
da, de principic a fin, por la conciencia del sentido de nues-
tra recitacidn: "La vida es sagrada; "No hay nada fuera de
Dios"; "Todo nos llega de la mano de la energia diviea'... has
ta que pueds mantenerse esta atencidn en el pecho a lo largo
de los sesenta o mis minutos que dura cada wna de las pricti-
cas.

Es a partir de estas meditaciones de grupe, o de otras semejan
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tes, cuando el masstro elegird las técnicas que corresponde
realizar a cada persona concreta; ya a otro nivel mis avapzado
de trabajo directo y personal.

Cada movimientc, respiracifn o actitud de atencién a wn pimto,
exige haber sido cuidadosamente experimentado. Una presidn ex-
cesiva en el bulbe raquideo puede desbordar atn mfis wna imagi-
nacifn suficientemente acelerada, o un ritmeo inadecuade aumen-
tar la agresividad, etc.

Todas estas ceremenias recogen el camino pricticd del sufismo,
que esta en las antipodas de la discusidn teoldgica v filosdfi
ca simplista; es una fariqa, un camino experimental para en-
frentarte a las realidades inalcanzables por las palabras.

Los libros son la expresidn de los gue han realizado la explo-
sitn del amor y s6lo pueden funcionar como espejos para que
aquel gue se inicia en la via recoia parte de la fuerza, de la
energia activa que el que la ha transmitido comparte con el
mundo. Pero aquel qué no transforma totalmente su vida, que se
encierra en los métodos de esclavitud que la rultura nos sumi-
nistra no podrd, por muchos que sean los textos sagrados de
que disponga, dar el primer paso efectivo en la dimensidn espi
ritual,

Para el trabajo sufi son necesarias sobre todo la autodiscipli
na corporal y las tres grandes virtudes. La primera de ellas
es la humildad, que nos iibra del orgullo y de la culpabilidad,
"S6lo Dios existe”, el ego, el "yo' ya no estd, v cada ser hu-
mano tiene algo que ensefiarmos. La segunda es la caridad o ge~
nerosidad, que es el don de sf a lo divino, la invocacidn del
nonbre de Dios, el compartirle todo por el simple hecho de
existir., ¥ la tercera es la veracidad, que es ver las cosas
tal y como son realmente y defender la verdad por encima de to
do.

S0lo con estos tres pilares el corazén puede abrirse, y espar-
cir el perfume del amor a lo universal en nuestra vida.

Es para todas las gentes que hoy estan buscando en medio de la
agitacién y violencia que reina alrededor de nosotres, por lo
que se ha realizado esta publicacidn eminentemente prictica,
que llega al 1limite de lo que es posible comunicar. Ni el ha-
tha yoga a la occidental, ni la meditacidn con samadhi asegura
do, ni las discusiones filoséficas de escuela esotérica que pu
dieramos llamar "universitaria', por los arduos estudios y re-
flexiones que exigen a sus afiliados, sirven hoy dia en que la
agitacién y violencia crece a pasos agigantados. Es necesario
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plantear una via que, integrando las practicas y el cambio ra-
dical de vida, reestructure al individuc en sus tres centros
bdsicos; un camino que permita llevar 1la inteligencia, la poe-
sfa y la experiencia mistica a la vida diaria. Un contacto In-
timo con la fuerza espiritual que nos convierta en seres de.
luz, capaces de expandir la barakah por cualquier lugar por
donde pasemos. Poner amor en este juepo suicida del consumo,
la posesividad v el odic & los gue nos han conducide la filoso
fia del bienestar.

S6lo gsi serd posible atravesar la confusifn de estos tiempos
y transformar alquimicamente la violencia en armonia y paz.

El mundo es un nagshbandf, un disefio, una escuela de aprendiza
je en la que si encontramos la clave interior se nos abren to-
dos los misterios; y en este juego ¢l sufismo, fasawuf, es la
esencia viva de teds religidn y su (mica prueba de presencia
es el amor, la aceptacidén de la vida, Los que discuten, pelean
juzgan, ... conociendo tan solo una pequefia pdgina del libro de
la naturaicza, estdn lejos de la via del amor que representa
el sufismo.

No debemos, asimisme, olvidar que ni siquiera un libro pricti-

co puede llegar muy lejos en la aventura interior; com &€l ¥
con sus practicas dirigidas por aquellos que han trabajado en
estos (ltimos afios, tan solo se puede preparar el camino para
que un dia, los mas constantes y humildes sean elegidos por un
verdadero maestrc y puedan caminar a su lado, olvidindese de
estos primeros pasos de ciego, que atin expresando una riqueza
descomocida en Occidente, nos conduce sélo a los prolegbmenos
de esa pérdida de la cabeza, vy esa unificacién del corazdn,
que un dia permitird al ser expresar sin obsticulos lo divinoV

Bxtracte de una charla dada por Emiiic
en la Commidad en Febrero de 1.981




Zikr en la gnosis isldmica es el recuerde y la inmvocacidn del
Nembre de Dios siguiendo el preceptc del Al-@ordn "Invocadme y
me acordaré de vosotros',

La repeticidn del Nombre de Dios permite atravesar el velo de
la inccnsciencia y retornar a la fuente divina. Esta barrera
es el olvido que sufre el espiritu (el corazdn), en su camine
de descenso desde Dics al mundo material y a través del Pacto
del recuerdo de los Atributos de Dios nos liberan de nuestra
codicia y velvemos & lo universal. {Ch vosotros que creeis, in
vocad siempre a ALLZRY.

La forma esencial del zikr es la shahddah ‘L4 <ldha <11'alldh!
Es hacia El que se eleva la Palabra Bxcelente, y consta de dos
partes, wna negativa (L& <idha, no hay mas divinidad) y otra
afirmativa {Z11'alld% que la Unica Divinidad), vy para recitar-
las, en un lugar recogido que permita la abstraccién de los
sentidos y la eliminacidn de pensamientos, se aconsejan las
abluciones [{prueba ritual) y la limpieza del vestido (inocen-
cia original).

Asi, poco a poco, el zfkr o recuerdo constante de la presencia
divina, de la energia universal, abre el corazdn y retira nues
tro centro de gravedad de la cabeza. Repitiéndolo cientos de
miles de veces, se alcanza el fondo mds profundo de la cons-
ciencia y nos abre a la experiencia mistica.

Chazali distingue cuatro grados en el atkr:

El primerc se 1lama "ia liturgia de la lengua", el corazdn es
inconsciente alin. No tiene efectos importantes aunque siempre
es preferible repetir el Nombre de Dios que despilfarrar vana-
-mente el alientc en palabras intitiles.

Fl segindo se llama "el aikr en el corazén, aunque todavia no
estd establecido allf permanentemente, hay que conducirlo con
un cierto esfuerzo, sin el cual se pierde la consciencia.

El tercero es ' el zikr del Amor'", que sucede cuando toma posg
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sién del corazén y hace de &1 su morada.
El cuarte es el Amor {Isha), la anihilacién.

Toda Ceremonia Sagrada esta compuesta de tres ingredientes que
no forzosamente siguen un orden prescrito:

Una etapa de Movimiento (accién externa e interna simultanea-
mente), otra de Recuerdo {aqui la accidn es sélo interna) vy,
una tercera de Audicifn (pasiva en los dos planecs), que exige
una receptividad y un zbandono totales. De las dos primeras va
a darse una amplia serie de ejemplos, mientras que en lo refe-
rente a esta tercera etapa, cabe afladir que es la apertura al
sonide de la flauta de cafia (mey), acompafiado del canto profun
do y sinuoso v del repique de um pequefio tambor. -
"He preguntado al ney: iDe qué te lamentas?.

(C0mo puedes gemir si no tienes lengua?.

Y me ha respondide: Se me ha separado de la cafia de azucar

y no puedc vivir sin lamentarme''. -Mawlana-

Como el ney, el hombre esta separado del origen, de Dios, de
su Amado, y su melodfa invita de nuevo a la Unidad perdida.

Cewemenia

12, etapa - Recitacifn y balanceo de cabeza.

Comienza por el momento de Recuerdo, repitiendo en voz alta "ILd
"ClGha'ilid 1i4k" y tomando consciencia de su significado, des-
pués de haberse situado, sentados en postura de meditacidn en
dos hileras, wma enfrente de otra.
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L& vibra en la parte derecha del pecho; <{%dha en la parte iz-
quierda e #1114 714k baja desde el centro del pechc al plexc so-
lar. Mientras tanto, la cabeza se balancea ligeramente hacia la
izgquierda, la derecha y al centro cayendo sobre el pecho. Mira-
da al entrecejo en Ld'¢idha y a la punta de la nariz en <174
118k, Tratar de wificar el latido del corazén con la presencia
divina.

Bs posible practicar esta primera etapa y los descansos sucesi-
vos entre las restantes mirando al sol naciente o a uma fuente
potente de 1uz., Asf recitaban los versiculos de la Biblia los
monies hesicastas del monte Atthos, antes de proyectar la ima-
gen retinal en el onbligo.

22, ctapa - Gires de vientre y cabeza.

A una sefial de quien dirige la cevemonia nos wantenemos inmGvi-
les, mientras seguimos pronunciado la shaehddoh, para empezar 1n
mediatamente a girar el vientre v la cabeza hacia uno u otro la
do.

Se gira primero en sentido contrario g las agujas de un relej,
marcando L& en la parte de atrds del giro abdominal, Zldha de-
lante completando wna vuelta, 7114 de nueve atrds y 1idh adelan
te. Asf, en cada repeticidn se realizan dos vueltas completas,
wa ver a cada lado. la cabeza siempre gira con media vuelta de
adelanto respecto al vientre.
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a . . .
57. etapa - Giros de medio circulo.

Manos sobre las puntas de los dedos, delante de las vrodillas, y
caemos por la izquierda haciendo wn medio circulo y con la cabe
za mirando a la derecha, hasta llegar al punto central a par-
tir del cual subimos derechos, ayudados por las manos y con los
ojos cerrados, para volver a caer otra vez, en sentido contra-
rio,

Promunciamos Ld erguidos, <idha cabeza cerca de las rodillas,
%224 cuerpo agachado hacia el centro y cabeza cerca del suelo y
Tiah de nuevo erguidos.

a : . ..
4™, etapa - Primer movimiento de cabeza.

La cabeza se mueve siguiendo los cuatro tiempos de la recita-
cifn. Gira a izquierda, a derecha, presiona la barbilla contra
el cuello y adelanta la barbilla y el cuello inclinando ligera
mente el cuerpe hacia adelante.

Atencién al ojo derecho, izquierdo, entrecejo y punta de la na
riz alternativamente; estos dos dltimes con los ojos abiertos.

El mwovimiento no debe ser brusco, sino armonizado.
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58, etapg - Movimiento de cabeza en cruz.

Se fiexiona a la izquierda, a la derecha, atrds y adelante re-
citande la shahddak. Es la cruz del Golgota. El luger del crd-
neo en que fué crucificado JesOs y en donde la Gnesis cristia-
na ha situado al Cristo en ascensidn. Es el lugar de cruce en-
tre las fibras nerviosas del cerebro y los huesos craneanos
cercanos al tercer ventriculo que acompafian al despertar de la
epifisis, el Gjo de luz.

Mientras se recita hay upa esfera luminosa que corta el movi-
miento en sentido contrario. De derecha a izquierda en el en-
trecejo al bulbo raquidec. No se debe golpear muy fuerte hacia
atris.

a e
67, etapa -~ Meditacitén

Se relajan los ojos, barbilla, vientre y manos y se respira
lentamente. En silencio en el corazén, se repite Lg'{idha. al
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expulsar: "No hay nada', bajando al plexo solar donde se que-
man todos los:pensamientos, emociones y sensaciones y nos gue-
damos vacfos. No quiero ni tengo ningin fin, ninglnm amor sino
es Dios mismo.Tll’allgdh "mds gue Dios", al inspirar, mientras
1a luz nos invade desde lo aito de la cabeza hasta el pecho.
Ti'alldh afirma la plenitud luminosa de la presencia de Dios.
En el primero, corta uniones que lo atan a las cosas, en el se
gundo pone en vez de ellas el amor del ser divino.

El aliento debe regularizarse, a través del esfuerze sostenido
y la continuidad. Esta continuidad del trabajo es la que anula
el pensamiento y produce la anihilacién del dhakir (practican-
te). Asf, se limpia el corazén, el centre del misterio, sirr,
de manera que este se vuelve apto para reflejar las imdgenes y
los misterios de malakut y abre a 1a contemplacién mistica y
al desvelamiento espiritual. :
Tiene que haber concordancia entre el ritmo de los dos movi-
mientos respiratorios y las dos mitades de la shahddah. Al ex-
pulsar, vaciarse de imdgenes y pensamientos dafiinos, y a cada
inspiracin se situz el pensamiento Unico de Dios.

Al fin, en el corazdn se establece el nowhre de ALI&%, vy esto
trae fendmenos visuales, aclisticos y cromdticos que ayudan a
medir los progresos y etapas espirituales que ha alcanzado el
mistico.

a PR
7. etapa - Emisidn de amor.

Centrados en el pecho, enviando amor a toda la humanidad y al
resto del universo.
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Ot préatices
1.

El zikr exige una contfnua presencia en la idea de que no exis

te 1o personal, que todos somos fracciones del Unico. Dios es
el conjunto del universo y aquello que lo trasciende. Es tan-
sih ¥ tashbi, trascendental e inmanente. o
Para sentir su presencia debe desaparecer su imagen individual
y la del mundo (L4'figha) y para absorberse en la Divina Pre-
sencia se disuelve en el Nombre de lo Civine (vi7'alldhi.

La orden Chrishti practica una variante del giro de cabeze. Al
prommciar "Ld'iidha'', la cabera cae por delante desde el hom-
bro izqulerdo al peche, hombro derecho y atrds. En ™I1'7 se
hinca la barbilla contra lo alto del pecho y en "alidh" se echa
hacia atrds hasta golpear la nuca contra las altas dorsales.

2.

Otra variante del aikr entre los Nagshbandi, se practica ha-

ciendo vibrar "La'<{I4ha" en el centro del pecho y haciéndolo

descender hasta la base de la columma donde se pronuncia <217
vy se deja la consciencia ascender hasta lo alto de la cabeza

con el alldgh.

3.
Hay quien practica la shahddah (L3'1idha 111'alldh)con movi-
miento de ojos en cruz; izquierda, derecha, entrecejo y nuca.

!apetlr Ld"i18ha <11 'alldk en posicién de meditacidén, haciendo
vibrar cada una de sus cuatro partes en el vientre, pecho, ca-
beza y saliendo hacia lo alto, por encima de la cabeza Todo

el movimiento de energia es exclusivamente en la direccifn des

crita, y nmunca en la contraria.

5.

Oracidn musulmana:

Es la plegaria ritual del Islam que comienza con el Adzan, la
ilamada a la oracidn.

Allaku Akbar. Allahu Akbar

-Dios es el mds pgrande

Ash'had? Alla ilaha'illa’llah

-Declaro que no hay Mos sino Dios

Ash''hads Anna Muhommad Easul'ullah

-Beclaro que Muhammed es el mensajero de Dios
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Haii'ala'ssalat (2 wveces)

~ Venid a la oracitn
Haid'Alal-Falah

- Venid a la felicidad, al &xito
Allahu Akbar. Allahu Albar
La'tlaha 11la'liak

El que oye repite 1o que dice el almedano, excepto despuds de:
'"Venid a la oracidn y "Venid a la felicidad”, que vepite:

La Hawla wa la qata <ila billah

- No hay poder ni fuerza sino de A1idH.

Es necesaria Ia ablucidn ritual, con agua o sin ella. Despuds
dirige su cuerpo hacia 471-@iblah, la Meca, y teniendo presente
ia intencifn y consagréndose corporal vy espirvitualmente a Dios
comienza la repeticidn.

Préctica de la oracidn nusulmana.

S PN (N

* De pie, cara a la Meca, manos levantadas palmas hacia ade-
lante de cada lado de la cabeza los pulgaros casi tocando las
orejas y la extremidad de los dedos cerca del nivel de 1o alto
de la cabeza,

* Decir Allghu Akban.

* Bajar las manos por cada lado, juntarlas sobre el pecho y re
citar la Fatihe (el capitulo que zbre el Qordn, scbre todo A=
Rahman y Al-Ruhim) seguido por alglin otro punto del gordn que
el recitante elija.

* Hacer unas inclinaciones. Las manos schre las rodillas, la
espalda casi horizontal.

* Levantarse completamente, diciendo: "Dios, escucha al que Te
alaba. (Todos los otros gestos de la oracitn son acompafiados
de las palabras Allaku Akbar).
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% Prosternacién, arrodillindose, frente sobre el suelo ¥ manos
planas de cada lado de la cabeza.

* levantarse de la prosternacién en posicifn sentada.
* Hacer una segunda prosternacién..

Este es un ciclo de oracidn que se repite algmas veces. Al po
nerse el sol, tres ciclos; a la noche, cuatro; dos a la aurora
cuatro al mediodia y cuatro después del mediodia.

Al final del @iltimo ciclo termina la oracifn sentado, girando
la cabeza a la derecha diciendo: As saldm alatkum - la paz sea
con vosotros.

S

B

S
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En el "Jardin de la Verdad" de Hakin Sanai se dice: "Hl Recuer
do {zikr) s@lo existe en el camino de la lucha. No se repite
el zikr en la Asamblea de la Bxperiencia'.

El sikr es s6lo una etapa en ¢l camino, que ha de practicarse
mas o menos tiempo segln las condiciones individuales del dis-
cipulo hasta que 8ste alcance la contemplacidn. No hay dos per
sonas 1lguales, v por ello, en un cierto momento no pueden exis
tir pricticas internas absolutamente codificadas e idénticas.
Sin embargo, es posible establecer una diferencia entre los mé
todos generalés de purificacifn, sensibilizacidn y apertura
del comienzo del camino, y los métodos individualizados de las
etapas mds avanzadas. Hay un abismo entre el arceiris y la pro
fundidad incelora del cielo, o entre la expansidn de energia y
la disolucién mistica, y no puede une caminar por las mismas
carreteras en ambas situaciones. Este es el sentide de la anti
‘gua historia sufi, gue explica como un par de presos se acerca
ron a la ventana de su celda para mirar al exterior y, con las
manos en los barrotes, uno vid el barro y el otro las estre-
1las.

El afkr es como un vehiculo que nos transporta hasta la falda
de la montafia y debe ser abandonado alli, ya que de otra forma
nos seria imposible seguir ascendiendo.

Pero, aln esta primera etapa, no puede ser recorrida sbélo con
el esfuerzo de purificacidn, a través de zjercicios, medita-
c¢ién, scledad, sin la presencia indefinible de esa fuerza que
llamamos Gracia o devocidn, que un dia despierta el Espiritu
y s¢ produce un giro definitivo en nuestra vida, abriéndonos a
las ondas benéficas del Amor, al gue los sufis llaman AZldh.
AL1l4kh es la totalidad de los Aspectos y Atributos divinos, es
el resumen de los noventa y nueve nombres de Dios, cada uno de
los cuales representa un aspectc parcial de Su Poder.
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Dice el gerdn: "En verdad, la oracidn impide las transgresio-
nes pasionales y los pecados graves, pero la invecacidn de
Dios {atkr AllZh) es mis grande". "Llamadle 4774 (sintesis de
los nombres divinos) o 1lamadle AZ-Rafaman (bondad de Dios, el
Clemente) . De cualquier forma que le invoqueis, para ¥l son
los nombres mis hermosos''.

Recordando a 4114h se experimenta lo immaterial que es uno de
los objetivos bisicos del sufismo.

Por dltimo, cabe citar que la repeticidn del zikr produce vi-
siones y experiencias de disclucién en las que se funde el
aikr, recuerdo, el zakir o el que recuerda y el mazkur o lo re
cordado. Ta verdad revelada en estas experiencias arrastra y
dehace 1a presencia iluseria del ego, provocando la muerte de
"la personalidad y conduciendo a baga’, la vida en El.

En su manifestacidn oculta en el nombre de 4714&%, la Esencia di

vina aparece como velo sobre velo para recibir su propia gloria”.

(al-Alawi).

Geemeonia
1%, etapa - Meditacién

Llevamos la atencién al pecho, después de relajar el cuerpo y
ia respirscidn, y repetimos mentalmente el nombre de Dics (Tsm
'Alldh), en contacto con la respiracidn.

Al inspirar se repite mentalmente A1Z&%, ¥ al expulsar khum,
mientras la mirada se dirige al entrecejo, sin forzar los ojos.
La cabeza en una primers fase permanece quieta; después, acom-
pasando el movimiente al ritmo respiratorio, hacemos una suave
flexién de la cabeza a izquierda (pronticiando Kiwm), volvemos,

al"centro (4114%) y derecha (Khum) .
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En todo momentc hemes de tener presente el significado de A7-
1@h khum, en el sentido de que tode lo que nos sucede en la vi
da puede ser aprovechado para la evolucidén en el camino inte-
rior. "Lo divino siempre te ofrece lo mejor para ti en estas
circumstancias', "Dios es bueno'. Y por fltime, mantenerncs
myy alertas en los pericdos de descanso entre la inspiracidn y
la expulsidn, pues ese es el momento en que la vida y la muer-
te se han detenido, un momento de eternidad donde la compren-
sién es posible. Hay un instante entre el ascenso y el descen-
so en que el universo estd quieto, ¥y lo mismo después de sxpul
sar. Bstad atentos a esos momentos privilegiados, Umicos, gue
producen una energia. de wna catidad muy sutil que se acumulara
como halo lumincso alrededor de vuestro cuerpo fisico.

22, ctapa - ALLdh khum en los tres centros.

Pronunciar ALIdk khum en las tres esferas fundamentales del
ser: El vientre, el pecho y la cabeza. Se inspira profundamen-
te v se comienza una deble repeticidén (vientre-pecho-cabeza;
cabeza-pecho-vientre), siguiendo la escala Do Fa la - La Fa Io
El alientc ha de salir de manera continua, sin intercambiar mo
mentos de inspiracién adicionales. -
La nota Fa es la nota que corresponde al corazén del hombre y
que permite vibrar el centrc sutil del pecho.

BEn ia zona del plexc sclar y vientre vibra la "4", en el cen=
tro del pecho "I14R" y en la parte interna de la nariz y en lo
alto de la cabeza, “khum'', el Alidh khun va pronuncidndose len
tamente mientras la mirada sigue dirigida al entrecejo.
Visualizad un canal de luz en el centro del cuerpo, con tres
pequefias esferas luminosas, situadas en el vientre, pecho y

152

centro de la cabeza.
Tomad conciencia del significado de Allah khum: 'Dios es bue-
no'',

3%, etapa - Torsiém con las manos unidas y brazos estirados

Se practica un ejercicio de torsidn que comienza con las mancs
unidas y los brazos estirados a la altura de los hombros, mien
tras se pronuncia ALZd% en el peche, con la cabeza y el cuerpo
abiertos hacia el frente,

La seginda fase es la torsifn hacia uno u otro lade, alternati
vamente, flexionando los codos sin perder la horizontalidad y
manteniendo las manos unidas, pronunciamos kAwn. Es el codo el
que dirige el movimiente, mientras el eje del cuerpe se mantie
ne bien derecho y nuestra cabeza gira al lade respectivo.

los ojos se mantienen cerrados cuando estamos situados al fren
te (dirigides al entrecejo) y miran hacia el costado cuande se
realiza la torsidén.

Haced muy suavemente todo el movimiento, sin giros bruscos y
con armonia, evitando sobre todo perder la verticalidad del
eje del cuerpo.
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48, etapa - Girc y flexién del cuerpo hacia las rodillas.

Movimiento alternativo de flexidn en la direccidn de cada una
de las rodillas, con manos apoyadas en los muslos, cerca de
las ingles,

En la promunciacién de A774%, la barbilla se repliega sobre el
cuello y se saca ligeramente el peche mientras la mirada se di
rige al entrecejo. Cuando prommciames khwm, flexiopamos el
cuerpo a uno y otro lado en direccidn de las rodillss, con la
barbilla saliente y la mirada a la punda de la nariz.

Hn una seginda fase de este ejercicio se realizan dos jadeos
en Inspiracién para promunciar ALZ#%. Deben ser sonoros y pre
cedidos por uma pronunciacién grave de kfum mientras expulsa-
mos todo el aire inspirade realizendo el mismo movimiento ha-
cia las rodillas. Se inspira al volver al centro y se expulsa
hacia 1a vedilia. En esta fase mantenemos los ojos cerrados.

§i, etapa - Giro de cabeza
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inspirar profundamente y prommnciar un nimerc determinado de
veces ALldh khum durante el perfodo de expulsidn, manteniendo
imnmGvil el cuerpo y girando la cabeza con lentitud en uno u
otro sentido,

El ritmo inicial debe ser equivalente a medio giro de cabeza,
aunque mds adelante puede aumentarse a un giro cada pronuncia-
cidn. En el primer caso marcar cada repeticifn con la cabeza
hacia atr@s y hacia adelante.

§f;ﬁ9t39%.‘ Meditacién

Dirigir la atencidn al pecho y repetir mentalmente ALIdh kinan
armonizando con el ritmo respiratorio. ) .
Dejad que la respiracién sipa su curso sin alterar lo mds mini
mo su ritmo natural.

Visualizad uns nube de luz que entra por los ojos y entrecejo,
hasta el centro del cerehro #' inspirar y que sale por lo alto
de la cabeza al expulsar. Los _os deben estar relajados en ca
da inspiracidn.

Sed conscientes del significado intemmo.

"a,etaEa - Alquimia en el pecho
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Antes de terminar la ceremonia se visualiza un sol de luz en
el pecho, mientras se repite mentalmente A7%dk Khum en contac-
to con el palpitar del corazén vy relajando al miximo (hasta
que casi desaparezcal la respiracion sentimos la presencia de
luz y amor extendiéndese por el universo. Van llegande nubes
oscuras de negatividad procedentes del mundo y se consumen €
el home alquimico de nuestro pecho, transmutdndose en intensa
luz para la humanidad v todos los seres vivos.

Nota.

Hn los perfodos de descanso entre cada una de las etapas de la

ceremonia ¥y 5i no se dispone de la misica adecuada, se sigue

repitiendo Al7&h khwm (después de la segunda, tercera y cuar-
ta etapa), llevando la atencidn a la derechas, izquierda y cen
tro del pecho.

Oives wédcicns

1.

Recitacidn. Cada umo de los noventa y nueve nombres de Dios es
repetido en una u otra circunstancia, sea en las meditaciones
o en los trabajos, danzas ocirculos derviches. Hay casos en
que los nombres han sido compuestos o transformados para ayu-
dar a la repeticidn. Entre ellos destacan:

- dn-nir ''La Luz"

Nir-A7{ "Luz de ALLAR"

- Hu wa "Bl estd aqui”

— Allahu Akbar "Dios es mas grande!

~ Al Rahman ME1 Clemente'

= Al Rahim "El1 Misericordioso'

g Ya Hu I'lElll

~ Salam Alatkur 'La Paz sea con vosotros"

~ Allahuwmma & Hu AL1dh Hu "Bs El que es AL78R"

En un segundo grupo podemos seleccicnar:

- Al Gayyum “E1 Eternc"

-~ ¥Ya Haadi "COh Guial"

— Subnagm Alldh "Gloria a Dios'"

~ ALl Ahad "El Unico"

~ Agh Shakid "Bl Testigo'"

= Al Hagg '"La Verdad"

Y por Gltimo, el nombre de 4118k, que es el compendio de todos
los nombres y atributos de DHos, el tnico que no designa sélo
un aspecto particular de le divino.
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Al Ghazali: "No es necesario ir a un retiro sclitario {la tra-
dicién aconseja el retiro -khalwah- vy el ayumo) concentra tu
atencidn en Dios, sin otra ocupacién interior. Pronuncia 47747
4114k con la lengua sin reiajar tu atencidn del pecho. El re”
SUTtada Sers W estads en que sentirds, STH esfueTZ0 | por tu
parte, ese nombre en el movimiento espontaneo de tu lengua'.
"Cont el nombre de A118R, puede conocerse la divinidad". "Tnvo-
cad a Dios sin cesar y pensad en E1''. "El balanceo o la danza
espontinea se utilizan en el recuerdo censtante del szikr para
alcanzar el hal o estado mistico”.

Repitiende el nombre, se llega a hagsal, la crisis del mental
vacilando en sus propios 1imites.

Lg Ildhe Ti17alldh es come un koan, un testimonio revelado que
desafia al andlisis, empujando la comprensitn hacia el cora-
zdn. .

* Otra forms de recitacifn es wird, la letania en que se repi-
te un versiculo del gordn u oracidn del Profeta, un nimero de

veces. También es posible recitar la férmula migica (transmisc

ra de la barakah o fuerza espiritual) de la Orden.

* Repetir All&h kimem y visualirzar una esfera de luz que dé
vueltas alrededor de la cabeza en sentido contraric g las agu-
jas de un reloj.

‘Acompafiar la recitacidn con una especie de rosario (los malas
hindfis tienen 108 cuentas, 27 x 4, y los sufis 99) hasta tota-
lizar un nimerc de veces determinado 1z repeticidn, por ejem-
plo, cien mil en un mes & un millén de veces en diez meses.

2,

La contemplacitn del techo de la kawikeh o de wma imagen sufi

circular o geométrica (mandala de arabescos), nes permite fi-

jar la mirada y llegar a la contemplacifn. En ese instante nos

hemos vueltc una pura consciencla y el cuerpo se mantiene rela
jado fisicamente, como si estuviramos paralizados. Durante to

do este tiempo se va repitiendo un nombre de Dios y se entra
en profunda contemplacidn.

3.

Se toma consciencia de la inspiracidn y la expulsidn a lo lar

go de cualquier actividad durante el dia o la noche, hasta el

punto de que siempre dirijamos a ella una parte de nuestra a- -
tencicn.

Tienen especial importancia los descamsos al lleno y al vacfo

y el no distraerse ni un sclo momento.
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Si fuerais capaces de mantener la atencifn sin descanso sdlo

durante una hora sin una sola distraccidn, habriais alcanzado
un estado de fand, disolucidn de si.

Mientras se inspira el aliento prommcia un sonido parecido a
4",y mientras expulsas prommcia "ZIRY.

La respiracién siempre sin forzar, totalmente rslajada.

SETIMCIiTETY RACTE 14 Fzquierdy S8 ¢anta 8 Coro Hul, Hu!l, Hul
(E1), mientras un punto de luz corta el balanceo en sentido
contrario.

5.
Reproducimes las palabras de:
Kwaja Bahduddin Nagshbandi de Boukhara.

* Repetid la Palabra de la Alianza (Lg <ldha <lL'alldh}, en re
tencidn del aliento. Esto purificari vuestro mental y el Espi-
ritu vuelve a su naturaleza esencial. La repeticidén limpia el
corazén, actuandc a través de la negacibn (L& 71dhg) y de la
afirmacién (£177'alldh}.

* Repitiendo ia Palabra de la Alianze en retencién, contad 21
latidos del corazén.

% Haciendo la repeticidn, situad vuestro mental sobre la si-
puiente imvocacidn: "Oh Sefior, Mi fin y mi aspiracién van ha-
cia Ti y Tu voluntad'.

% Tnspirando, estad con Dios; expulsando, estad tambiéa con El.

* Preservad el Hspiritu de las distracciones, de recuerdos y
de cosas externas. Cheitan (Satdn) el Tentador o los #dngeles
0s traerdn tentaciones o iluminaciones, llenas de visiones y
alimentadas por la imaginacidn. Pasad de todo esto y dejadlo
correr.

* Mantened uma vigiiancia mental constante. E1 Espiritu debe
encauzarse hacia lo real que es Dios.

De hecho, la pronunciacisn de A11gh kinem ¢ L& Ildha 1lL'alldh,

durante ventiun palpitaciones del corazon en retencidn del

aTieérnta, & considera como la medida inferior de transforma-

e
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cibn de erergia siquica en el organismo. le esta forma se
Al Ce shelpha SIYUlcs S e Pt
transSiintan 108" diTerentes Tuethos €téreos en el homo del cora
zén produciendo abundante sudor. Bste limite puede liegar a
triplicarse en el caso de meditaciones prefundas.

Otra de las maneras de practicar la retencién es dar giros a
una cierta velocidad con la cabeza (SSBTE TOd0 en direccisn
COTMPTATI® A 148 dgujas dei reloj, aunque suele alternarse). En
gste caso la respiracidn se acompafia de cierre de esfinteres.
anales, para obligar a la energia en su ascemso—hacia los cen-
tros superiores. Tampoco hay que olvidar que hay escuelas su-
fis que practican el zdkr en retencibn de aliento. La forma
mis avanzada de zikr con rvetencidn es la gue se acompafia de un
cierre parcial de glotis mientras la energia asciende por el
canal espiral {ipspiracién) y desciende (expulsidn) en forma
de una luz rojiza y azulada.

En 1z retencidn la barbilla presiona la parte aita del pecho y
sensibiliza el corazdn mientras se cierran al mismo tiempo los
esfinteres anales. ALILdh khum se sigue repitiendo a lo largo
de cada fase pero solo se cuenta su nfmero en la retencidn al
lleno (siempre semejante), v tres veces en la retencidn al va-
cio, Tsta técnica es de un valor sxcepcicnal para la acumula-
cidn de energfa, y debe practicarse de 20 a 30 minutos como mi
nimo.

5,

Una t&cnica muy rdpida de invocar el nombre de la Majestad de
AL18h, consiste en visualizar las cinco letras del nombre, di
ciendo ATL3h, Alldh, ALldh,... cada vez que las letras se di-
suelven en la imaginacidn que las reccnstriye. Una y mil veces
se hace cada dfa. Concede una rapidez y wna visitn intensisima.
Entonces suele uno escuchar una palsbra o visién, antes de los
mis grandes logros.

"As{ se pasa del estado de olvido (al-ghafilah) al estado de
despertar espiritual o recuerdo {zikr) que fija el corazdn so-
bre la visién de la Esencia de su Sefior continuamente, a £in
de que Ella le dispense sus verdades. No dejandose llevar por
los fenfmenos intuitivos, en detrimento de ias recitaciones'.

Ch buscador!. Bsta simple unién es lo mejor,
pues después que he encontrado a mi Sefior
nuestro amor no ha cesade de crecer.

Ya ne cierro los ojos, no me tapo los oldos,
no mortifico mds mi cuerpo.

Mirc con los ojos abiertes y sereno

y testimonio por tedo su bondad.
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Bscribe Bahaudin Nagshbandi: "En este camino el fundamento re
posa sobre la rvespiracidén. Mis se es capaz de ser consciente

de 1a respiracién v mids fuerte es la vida interior” ..."'Guar-

da atencién sobre todo del pasc entre la inspiracidn y la ex-
-7 P

pulsidn',

Y tambi&n: "Repetid el ziks on retencidn de aliento, esto pu-
rifica el mental, y mientras lo haceis contad ventidn latidoes
del corazbn. Inspirando y expulsando, estad con Dios’.

Este Gltimo método fué seguido por el Maestro Yussuf hasta el
fin de su vida y practicindolo su cuerpo se cubria de sudor y
conseguia una increible energfa y longevidad.

La retencitn del aliento exige un camino progresivo y contro-
lado, para evitar accidentes pulmonares, cardiacos o nervio-
50S5; pero con su prictica se agudiza lz atencidn y el aire,
el prana, penetra en nosotros mis profundamente, alimentando
los cuerpos internos y creando un vehiculo de luz a nuestro
alrededor.

Decia Gurdjieff: "Un hombre debe ser capaz de vivir tan lar-
go tiempo como sea necesario para seguir su misifn en esta
tierra, a fin de completar el cuerpo de su ser superior y al
canzar la Razén Objetiva".

la respiracidn es el punte de encuentro entre lo consciente
y lo inconsciente, entre el estade fisico, siquico y mental.
Por esc, su control juega un papel purificador de primera
magnitud, ya que la respiracién aporta el alimento al hombre
interior (a1 cuerpe sutil). "Cuando respiramos debiéramos
Tlevar nuestra atencién scbre cada inspiracién y expulsifn y
tomar consciencia en ella de nuestra propia presencia'.

Entre las normas bisicas de las principales Ordenes derviches
figura el Hash dar dam, la respiracidn consciente, el estar
presente en cada aliento. Abd Al ¥Xhalig dice: 'No dejes que
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tu’resplyac16n se separe de tiI nl el tiempc de un suspiro, y
asf podrds recordarte a tf mismo en toda situacién”. Aunque
formulada de esta manera se convierte en una de las técnicas
de aplicacidn en la vida diaria, se trata de poner el acento
en la importancia de todo 1o relacionade con la respiracidn,
que unida al giro, al zikr y a otras disciplinas provocan en
un corto lapso de tiempo en el practicante, su separacién del
guerpo fisico por la acumilacisn de energfa nervigsa que pro-
uce.

San Agustin dice que: "Un monje debe estar absolutemente puri
ficado y curado antes de poder practicar la meditacidn contem
plativa que implica el recogimiento v la introversifn, es de-
cir, la concentracién del espiritu sin pensamientos y la en-
trada en el corazén, donde el alma alcanza a Dics'".

. Muchos ejercicios respiratorios sufis tienen comp -objetivo es

pecial la purificacitn (respiracidn sbdominal o acelerada),

oFfos la catarsis (como el jadeo), o el éxtasis {como la ora-
cién musulmana) ...j;una buena parte de elles han sido temados
directamente del budismo tintrico o el voga, y modificados pa

{a ios fines dei sufismo; v otros, son absolutamente origina-
es,

Cerameonia

1.- 4118k en el pecho.

Sentados en postura de meditacidn, con la columa erguida, pro

nunciamos AL7&k en el pecho haciéndolo vibrar. Inmtentad ade-
cuar el sonido a la nota Fa.
Dejad que el sonido se promuncie: ALk - gk - 1gh - 18R, a
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todo lo largo de la expulsidn, que no debe forzarse hasta el
1fmite, lo que provocaria una excesiva contraccidn del abdomen.
La letra "a" es la vocal que vibra en el pecho y permite el
despertar del centre del corazén. ’
Mirada al entrecejo, a todo lo large del ejercicio.

2.- Respiracidn jadeante.

Repitiendo la primera parte de la shahidah, "L& il8ha il1l'alldh

-no hay nada saive Dios'.

Se introducen tres inspiraciones sonoras por ta boca, que cor-
tan la frase en tres vartes: Ld ff <ldha A<il'allgh /A ( 7 indi
ca inspiracién por la boca).

Intensificar el sonide en cada una de las letras subrayadas.
‘Mientras, la cabeza se mueve en cruz, (izquierda - derecha -
atrds v adelante), y la esfera luminesa corta el movimiento en
sentido contrario, como en la primera ceremonia.

3.- Hu.

Se repite el mantram Hu (E1) con fuerza y se le hace preceder
de dos expulsiones e inspiraciones por la nariz a cierta velo-
cidad: AL/ () expulsidn, (A ) inspiracidn; a. continuacidn
se prenuncia Hul, expulsando fuerte.

Para coger una nueva 'inspiracién se pronuncia Ha, con la boca
bien abierta y sonido gutural.

En la primera parte, se respira per la nariz con el cuerpoe er-
guido, la barbilla metida y la mirada hacia el entrecejo. En
la segunda, se pronunica el Hu! inclindndose a uno de los la-
dpse mientras se adelanta hacia &1 la barbilla y la mirada se
dirige esta vez al extremo de la nariz.

Cuando suena el stop., se sigue pronunciando Hu pero sin movi
mienzo del cuerpo. a

4.- Hu inmévil.

Se sigue respirando de la misma manera pero manteniendo el
cuerpo immévil, excepto la cabeza.

Al p?onupgiar Hu!, se baja la cabeza hacia el peche, y en la
Inspiracidn, por la boca y con el sonide Ha, se lanza hacia
atrds sin exceso de fuerza y con la mirada al entrecejo.

5.- Movimiento de caderas.
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Se inspira por la boca lentamente repitiendo AZ, y se expulsa
por la nariz promunciando K#wm con la boca cerrada y con so-
nido de moscarddn que haga vibrar la cabeza.

La respiracién tiene que producir uma sensacifn de clas que
llegan a la orilia (al inspirar} y que se alejan mientras nos
dejamos relajar profundamente (al expulsar). N
Apoyandose en las manos, el tronco gira dlbujanQO_un ocho con
las caderas y dejandc que la cabeza siga el movimientc con me-
dio giro de retraso.

6.- Meditacidn.

Pronunciar mentalmente A1%dh khwn de manera con@tinuq3 en con-
tacto con el palpitar del corazdn y con la respiracién abandg
nada (como de suefic profundo) .

7.~ Visualizacién del yantra.

Dirigid vuestra atencidn al entrecejo y en el espacio siquice
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(1a pantalla) que se forma en la Trente visualizad ¢l yantra
del sfmbolo sufi octogonal que representa: fhawa, "1 esta
aqui'. Mirad a esq especie de cruz gue gira cn el centro y de
Jad que el resto del simboio vaya aparcciendo ante vosotros,
sin ninglin esfuerzo v concentrados en la repoticidn de ALlgh
Fchum,

Vs gedclicas

1.- Se inspira manteniendo una sensacidn de Inergia, de ale-
gria, mientras el aire entra en nosotros. En la retencidn lige
ra del aliente sentimos Amor en ol pecho v en la expulsidn una
Paz profunda para todos los seres.

2.~ En la mayor parte de las Bscuelas sufis utilizan técnicas
semejantes al hatha yoga v en cuslquier momento hacen stop en
una de ellas, comenzando 3 practicar respiraciones profundas,
Jadeantes o abdominales forzadas. Las posibilidades son infini
tas y por eso describiremes tan solo unas pocas entre ellas,
asi como otras posicicnes activas que conducen a ciertos tipos
especiales de respiracisn.

ﬁﬁkh Ay

Db Nnd sdo 2}

3.- Hay muchas pricticas sufis relacicnadas con 1a captacion
de energia solar, con la mirada directa Yy con la meditacidn en
la sombra. y vamos a exponer algunas de sus posibilidades.

- Recoger energia moviendo lateralmente la cabeza mientras mi-
ramos al sol. Repetir un mantram.

- Hacer parpadecs répidos mirando directamente al sol v luego
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cerrar los ojos con fuerza y tapar 1os ojos con las palmas de
las manos. O bien, dar la espalds al sol, mirar al fosfeno y
balancearse come una alga en el mar o una hoja al viento, de
derecha a izquierda, )

- Hacer respiracifn craneal. Inspirando la emergia solar por
los 0jos ¥ el entrecejo hasta el centro del cerebro, ¥ expul-
sando con los ojos cerrados, por la coronilla, Este tipo de
respiracién puede aplicarse también en la vida diaria.

- De espaldas al sol, mirar nuestra propia sombra, a la altu-
ra del cuello (es un ejercicio tdntrico} durante unes cinco
minutos. Hasta que todo parezca desaparecer salvo ella. Luego
cerrar un momento los ojos e intentar ver la sombra siluetea-
da en el cielo. Bste ejercicio desarrolla la videncia y el es-
tado de salud de nuestro cuerpo. Lo utilizan los Néqehbandis
}— Rito solar. Dice la tradicién que sdlo "el dguilad o el ini-
ciado pueden mirar al sol de frente'. -

"Mira al sol cuande nace y continua hacigndolo hasta que te
fundas con &1. Ya no 1o miras, eres la misma cosa. Sélo existe
el sol, th has desaparecido. Eres el sol y a través de la mira
da te contemplas a ti mismo". '

jPonerse frente al sol con la menor ropa posible y mirarlo fija
mente durante unos minutos, procurando no parpadear. Despuds,
cerrar 1os ojeos y visualizar fosfenos (fundamentalmente tefii-
dos de rojo). Inspiramos su energia y su luz ¥ la expulsamos
por los poros de ia piel al exterior. Irradiamos como el pro-
pio sol nuestra fuerza hacia el mmdo. Poco a poco nuestra
respiracifn se va convirtiendo en la respiracién del sol,

Esta experiencia se repite de hora en hora, hasta el zenith,
Pero no estd exenta de peligros. Hacen falta meses para que
puedan relajarse 1os ojos v no ser dafiados por la luz del

sol. Por eso a partir de las nueve hora solar, se suelen entre
cerrar los pArpades y mover ligeramente 1a cabeza a un lado Y
otro para que 105 ojos no sean dafiados. Es una practica que se
realiza en todas las tradiciones del mundo, pero asi formuilada
tiene su origen en Egipto.
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Bl principioc sufi de "borrachera interior-scbriedad exterior"
queda anulado cuando los aspirvantes (mureeds) a la tariqa (es-
cuela de aprendizaje) practican en ella las técnicas grupales
que conducen al trance. Cada stisilo u orden sufi, ensefia méto
dos distintos tante para la repeticién de los nombres de Dios
(Zem’alldh) como para las pricticas respiratorias vy los movi-
mientos que ayudan a los aspirantes a conseguir una percepcién
por breve que sea, de lo Divino.

En esta ceremonia hay que mantener una continua presencia en
la técnica que estamos practicando sin dejarse abandonar al fi
cil descontrol, de tal manera gue toda la energila movilizada
pueda permitirnos profundizar en la contemplacidén final. En ca
so de gue la situacién se fuera de nuestras mancs en una espe-
cie de catarsis o trance mistice, tan sGlo cabe dejarse ir,
perderse en la sensacidn de totalidad que nos invade.

"E1 sufi reconoce al mundo como un campo de entrenamiento que
le permite desarrollar los atributos divinos y las facultades
intuitivas, y en el que disfruta las bellezas que se manifies-
tan en lo material, entra en la eterna Realidad (haqq) que
existe mis alla de los nombres y las formas''. En este instante
sin tiempo s8io existe 4214k vy el ojo de sabidurfa del sufi
contemplando todo el universo como su propio ser.

Cerernonicl

1.- Respiracién abdominal y costal.

Sentados en postura de meditacidén, la primera etapa se practi-
ca haciendo respiraciones abdominales aceleradas durante unos
minutos, con mirvada hacia el entrecejo y dejando que €l ritmo
sea impuesto por las necesidades del cuerpo,

1740

Despuds pasanos a wuna fase de respiracién lenta, con retencidn
de aliento y repeticidn de ALldh khwn en e%lplexo solar,

Y se practica la segunda etapa de respiracicn costal, permi-
tiendo que se levanten los codos, lateralmente, de frente, in-
clindndolos perfectamente para que se ventilen todas las zonas
de los pulmones. )
Volvemos otra vez a la respiracién en retencidn de aliento y
repeticidn mental de ALZdh RAum.

2, Ho Hei.

Respiracién jadeante que introduce una inspiracién soncra por
1a hoca antes de cada una de sus tres partes. (/A )-Ho { #)-Ho
{#)-Hei. Se adelanta la barbilia hacia el frente en cada Ho y
al inspirar (/) se echa hacia atrds. Al prommciar Hei, se
acentiia el movimiento de la barbilla hacia adelante, con una
ligera inclinacién del cuerpe y mirada al extremo de la nariz.
La pronunciacién y el movimiento se van acelerando progresiva-
mente hasta perder nocidn del ejercicio en si mismo y dejar
que el inconsciente tome el mando de la situacitn.

Ctras variantes son:

- (A) Ho (A) Ho (/) Bei, Hu. .

- Chei {#) Hei Chei (A ) Hei Chei Ohei (A)

Se van acelerando las pronunciaciones hasta alcanzar um jadeo
después del cual todo se lentifica de nuevo (se repite varias

veces) .
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3.- Oracién derviche

Inciinamos ligeramente el cuerpo hasta apoyar las manos delan-
te de los pies, en el suelo, adecuando la altura (sobre la pun
ta de los dedos, o la palma segln los cases) y la distancia pa
Ta que el movimiento pueda hacerse cimodamente.

La barbilla realiza un circulo amplio, golpeando contra el pe-
cho al promunciar 4Z7dkh-al comienzo de la expulsidn, y sublen-
do pegada al cuello hasta golpear la nuca sobre las primeras
dorsales en el ¥mm. De allf la barbilla se abre hacia adelan-
te, completando el circuio, en una nusva pronunciacién de Al-
iéh.

Bste movimiento es muy delicado y debe hacerse con mucha lenti
tud en los comienzos, hasta que se fortalezcan las cervicales.
Las gentes con probiemas artrdsicos lo tienen absclutamente
contraindicado, salvo que lo practiquen al ralenti.

Una gran cantidad de Srdenes derviches practican este Unico mo
vimiente para inducir al trance espiritual c, lo acompafian con
alguna danza determinada. En estos casos se practica de una a
dos horas como minimo y tiene que quedar claro que llegar a es
tos 1imites implica un trabajo de largos meses de practica pro
gresiva.

La columa vertebral sc ve obligada a realizar un movimiento
sinusoide semejante al reptar de la serpiente y la cabeza se

convierte en una diname de energia que tiende a disolver todas -

las sensaciones corporales y a "'volar' literalmente al practi-
cante.
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4.~ QOlas.

Al grito de jstop.!, o al cambio de misica, nos echamos ligera
mente hacia atrds con la cabeza caida y con las manos apoyadas
detréds de las nalgas.

La inspiracin se hace por la boca y 1a expulsidn por la nariz
produciendo um sonido de flujo y refiujo de las olas en la pla
ya. (AAA - 000). -

Al inspirar se adelanta el hombro izquierdo y al expulsar, el
derecho. La mirada en ¢l entrecejc v la respiracién muy relaja
da, con descansos al ileno y al vacio.

5.- Respiracidn embrionaria.

Es una respiracidn muy fuerte, si se realiza adecuadamente. Y
casi siempre produce la insensibilidad de manos, pies y boca.
Tiene dos etapas: .

En la primera se inspira por la fosa nasal derecha y se expul-
sa por la izquierda, pero sin ayudarse por las manos. Es nece-
saric mover con fuerza la boca hacia la derecha y luego, al ex
pulsar, hacia la izquierda. Cada fase respiratoria debe durar
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un segundo aproximadamente y tode el trabajo, mwmos cinco minu-
tos.

En la segunda fase se inspira por la boca, llevando el aire a
la zona m3s alta de los pulmones, pero sin forzar, y luego de
un desganso se expulsa muy relajadamente por la boca y nariz,
como si cayéramos a la profundidad de nosctros mismos.

Ojos cerrades y wmirada al entrecejo. La cabeza va de izquierda
a derecha (por detrds) en cada inspiracidn y de derecha a iz-
quierda {por delante) en cada expulsidn.

6.- Meditacidn en estrella.

Echarse boca arriba, con los brazos, los pies y la cabeza ha-
ciendo una estrella de cinco puntas.

Inspirar sintiendc que la luz entra desde la cabeza a los pies
y se va gl expulsar.

Nos sentimos llencs de luz y felicidad. La mirada se dirige al
entrecejo.

7.- ALl&h Kmum en cada palpitar del corazén.

Observar, sin hacer nada, excepto escuchar el A7idk Khum en ca
da palpitar del corazén, acompafiado de sonide interior de cam-
panas o flautas, Sentid como vals situandoos por encima del
cuerpo fisico, como si flotarais,

Uies wédices

1,- Bn casi todas las escuelas sufis se practica una respira-

cién abdeminal rdpida por la nariz, en una u otra de las postu
ras de yoga o movimientos que se realizan, Lo mismo que la téc
nica de stop que mis adelante se explicard, este tipo de respi
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racién purificadora da comienzo cuando el sheikh promuncia una
cierta palabra, hace un gesto o da un grito.

2.- Una de las précticas conocidas entre nosotros como ''renaci
miento™ es utilizada de forma mis completa en las escuelas eso
téricas sufis.

Primera etapa: Respiracién forzada elevando la pelvis (plantas
de 105 pies cerca de las nalgas),brazos adelante o detrds de
la cabeza vy apoyades sobre un colchén blande para no golpearos
sobre el suelo,

Tn una segunda etapa, con las manos detrés de la cabeza s¢ rea
liza un €36Tcicis d& respiracién alterna, inspirvando por la fo
sa nasal derecha y expulsando_ng_lg_gggglgxi&,Jﬂﬂxﬁﬁkﬁ&gﬁ_QQA
W MOVITLEnto d8 boca, coms una mueca, hacia el lado derecho o
{7guierdo SeEm el orilicio nasal que debemos temer abierto.,
(ada inspiracion O expulsion dufa gproXinmadamente un segundc y -
se hace en profundidad. )
D%mésdeumsmﬂmmqlmskmms,kwnmmso}ﬁspwgc&
mienzan a dormirse v a‘hacerse insensibles o ser recorrides
por un hormigueo cada vez mds intenso y es entonces cuando pa-
samos a la respiracién embrionaria ya. explicada en 'La Ceremo-
nia dei Vuelo Mistico'. Con la boca bien abierta se toma el ai
re, subiéndelo g la parte alta del pecho, sin forzar, y al es
pirar neos Teldiamos profundamente Como si duITEramos un pro-
ggndo suefic. Rsta respiracion e€s relativaments lenta, con des
CAfsgE alvaclg y mirvada al entrscejo. Poco a poco suelen apa
Yécer imdgenes en el 'espacio siquico' de la pantalla mental.
Es comiin gue en este trabajo, que dura como minimo una hora,
haya explosiones emocionales muy intemsas, gritos, llantos...
v hasta experiencias de retorno al vientre materno y a la in-
fancia. Lo importante es seguir respirando pase lo que pase ¥
atravesar la barrera de la sensacidm.

En este dltimo casc, la persona que guia la experiencia puede
ayudar al que experimenta la sensacién de estar situado en el
vientre materno, situindose detrds de &1, con la mano derecha
sobre su cabeza, la izquierda sobre los pies y el abdomen des
nudo scbre las costillas. Presiona hacia adelante como si fue
ra el momento del nacimiento, cuando a través de ciertos sig-
nos toma consciencia de que estd intentando atravesar el tu-
nel del parto. Poco después abandora la presidn y deja que la
energia v el cuerpo se libere y pueda salir por fin a la luz.
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En nuestro tiewpo; esta experiencia se hace preceder de un ma
saje vy de un circule en que todos los participantes se miran
y despiertan la sensacidn con el cuerpo desnudo. Después,
echados, repiten una u otra de las fases que hemos descritc.
Otra forma de practicar la respiracidn embrionaria es bajo el
agua y respirando con un tubo, para sentir la experiencia fe-
tal de manera mis intensa. De cualquier forma en este caso se
corren serios riesgos y stlo debe practicarse bajo supervi-
sidn.

Por Gltimo, hay que afiadir que cualquiera que sea el método
que utilicemos, es muy eficaz el masaje de los puntos en que
1a energia se ha bloqueado (hombros, nuca, diafragma, muslos)
y, gue ademis, at final de la experiencia todo el mundo debe
situarse en postura fetal, sobre su costado izquierdo.

%.- Una expulsién por la nariz y otra por la boca. Meter y sa-
car el vientre. Hei, vmor la boca, mientras el cuerpo se incli-
na hacia adelante. Abdomen hinchado cuando se promuncia Hel,
como si se acumulara la energia en el bajo vientre,

Otra variante es la de pronunciar 4124k en el ombligo y Hu en
el vientre con fuerza.

Ambas pueden practicarsé en la postura del Gato (figuras a y b)
Respiracién nasal o A7l4h en la figura a y Hel o Hu en la figu
T8 b.

4.- Sentados, realizamos una respiracifn alterna acompafiandola
de giros amplios de cabeza. Inspiramos por la fosa derecha,
mientras la cabeza se eleva hacia lo alto por la derecha y los
labios se fruncen tambign en esta direccidn. Expulsames por la
izgquierda mientras la cabeza completa el circulo descendiende
hacia el frente por el misme lado y los labios van es esta di-
reccidn.

Un segundo inspirvar y otro expulsar, teniendo cuidado de lenti
Ficar mucho el movimiento antes de detenernos para evitar ma-
reos. Se practica durante varios minutos y es posible compen-
sarlo con la respiracién contimua, en ia que se inspira por la
izquierda y se expulsa por la derecha.

La primera variante es solar, aumenta considerablemente ia
energia vital 'y la segunda es lumar, aumenta la energia men-
tal.
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Cada escuela derviche o sufi utiliza sus proplas danzas y tra-
bajos de grupo, relacionados con la Orden a ta que pertenece,

. para alcanzsr un cierto estado interno de disolucifn, de cli-
max, de éxtasis. Entre las tdcnicas mas comunes esta el circu
lo-sufi o los métodos que se practican en hileras paralelas de
nueve ¢ mis personas unidas por las manos, los hombros o mu-
chas otras posibilidades.

A R
ARRRRT CER T GOLL0

A un sonide (nombre de Dios) pronunciado por el Sheikh de la
Orden, se ponen a danzar ritmicamente y van acelerando todo el
movimiente hasta gue acaban en una danza vertiginosa, de la
cual se "despegan' los derviches en el momento que Sienten que
es necesario hacerle, mientras los que le rodean vuelven a
unirse entre sf.

Es comfin que se dibujen en el suelo, donde se practica la dan-
za, circulos o imigenes semejantes a eneagramas, para que el

giro pueda ser armonioso, y siempre se insiste en que el circu

1o no es algo individual sino un trabajo de grupo, que exige
la atencién de los participantes en el movimiento global.

Qaemenia

Para todas estas pricticas es conveniente que definamos un pun

to de referencia, como por ejemplo dibujar con tiza un circulo
en el suelo.
Nos cogemos de las manos, dejando espacio suficiente para el
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movimiento ¥ relajamos la respiracidn mientras pronunciamos 47
1&h kRuwm en voz alta, sintiendo la vibracifn en el pecho. -
Tomamos consciencia del paso de energia de derecha a izquierda
v de la presencia del circulo, del cual somos un eslabon.

1.~ Movimiento pélvico.

Poned las manos sobre los hombros de vuestros compafieros y si-
guiendo el ritmo de una misica de tambores comenzad a mover la
pelvis, adelante y atrds (no como en la técnica de las vibra-
ciones) a cierta velocidad.

Cuando pronunciais A7Z14k, dad un paso muy pequefic con el pie
izguierdo hacia la derechq y en &1 kiwm oftro paso con el pie
derecho. Ning(n pie adelanta al otro y el ritmo se marca con’
un golpe de talén.

Sentid como ia energia se moviliza en la pelvis, mlentras va
acelerindose la velocidad del grupo.

2.- E1 remolino.
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Al stop, relajais la respiraciGn durante un par de minutos,
agarridndoos de las manos y elevando las energias, al inspirar,
desde la base de la columna hasta lo alto de la cabeza, como
un canal de luz gue se abriera entre los dos polos.
En la segunda parte del circulo sufi se repite el sonido Hu
(E1), seguido de dos inspiraciones sonoras por la boca (Hu! al
expulsar y Ha, Ha al inspirar). El Hu tiene que lanzarse con
fuer;a, y cuando 1o hacemos nos inclinsmos sobre el pie corres
pgndlente, del lado hacia el que realizamos el movimiento, fle
xionando la rodilla y avanzande la cabeza hacia el costado.
El movimiento es sdlo individual manteniéndose el circulo estd
ico. -
En la inspiracifn el cuerpo estd erguido y la barbilla cerca
del cuello, y en la expulsidn el ple correspondiente gira has-
ta gonerse perpendicular al otro, y golpea el talén contra el
suelo.
Este circulo es wuy semejante a algunas danzas africanas.

3.- la danza circular.

De nuevo se toman de los henbros y repiten durante un par de
minutes ALL&k khum en el pecho, manteniéndose en total inmovi-
lidad.

A un grito del que dirige la danza se da el aviso para que des
pués de tres repeticiones mis comience el movimiento. -
A -tldh - khum, descanso, 4 - 1ldh - khum, descanso ... y los
ples van moviéndose sucesivamente, empezando por el izquierdo.
La danza va aumentando el ritmo progresivamente hasta volverse
un remolino en el que unc pierde contacto con la realidad que
le rodea y se siente arrastrar durante un largo tiempo, cuando
menos una hora, hasta que siente que tiene que salir fuera del
circulo y casi sin darse cuenta se encuentra echado en el sue-
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lo.
En la primera parte del movimiento se giran las caceras.

A-114h, la cadera izquierda se abre hacia 1a derecha y en el
khuwn la cadera derecha haciz la izqulerda. La cabeza hace el
mismo movimiente, en A-11gh gira hicia la dervecha y en Khum
hacia la izquierda. Por dltimo, cada vez que se¢ pronuncia kaum
nos flexionamos hacia la izquierda, sacando la cabeza fuera
del circulo.

Fn 1a segunda parte todo se centra en la aceleracidn y las ca-
deras se mantienen casi inmdviles mientras la cabeza va hacia
atrds, en el All4h y hacia adelante, en el ki,

4-Fchados en el suele

Al stop el circulo se extiende por el suelo, con la cabeza en
el exterior y los pies en el centro, agarrados de la mano.

Se deja que la respiracifn se calme por si misma, mientras la
mirada se dirige al entrecejo y mnos dejamos caer cOmo en un
profundo suefio.

5-Manos scbre peche vy vientre

181




Despues de cinco o diez minutos apoyamos la mano derecha so-
bre el pecho del compafiero de ia derecha y la mano izquierda
sobre nuestro vientre, mientras repetimos’ ALI&h Khum.

AliZh que vibre en el pecho y khum en el vientre.

6-Circuio de energia

Os sentais en circulo e inspirais recogiendo la energia de lo
alto de la cabeza hasta el abdomen vy expulsdandola como salien-
do por la mano izquierda hacia el resto del grupo.

Visualizad el paso de la energia por tedo el circulo.

7-Ohservacion del aliento

Terminad con unos minutos de observacidn del ritmo natural del
aliento, disolviéndoos totalmente en cada expulsidn en la ener
gia del grupo.

Modalidades diversas.

1.- Es comiin que se realicen dos circulos concéntricos y que
cogidos de los hombros giren cada uno en direccién opuesta con
el nombre de Ddos: Ya Haadi, Oh Guia. Y 1a danza sea en cua-
tro tiempos, cada uno de los cuales corresponde al movimiento
de un pie. Se gira durante muy largo tiempo, hasta tres horas,
vy se alcanzan estades de percepcién siquica muy especiales.

2.- Uno de los circulos sufis mis duros y conocidos es el que
une la energia del cielo y la tierra; arriba y abajo, ahiertos
y cerrados se levantan los brazos, echindonos para atris al
inspirar y se bajan luego hasta acercarse al suele, con las ro
dillas flexionadas ligeramente para evitar que toda la carga
se apoye en los rifiones.
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Se utiliza Yo hai - Yo huk & A118h - K, ALI&h se prommcia
con los brazes arriba y khum abajo.

Hay que equilibrar bien la postura de los participantes, para
evitar movimientos forzados que romperian el ritmo v la armo-
nia.

Después de quince o veinte minutos se siente una especie de eu
foria que te arrastra a la comtinuacién del ejercicio,

Zb.- bn parejas, sentados unc enfrente de otro cogiéndose las
mufiecas mutuamente v tocdndose los pies con las rodillas fle-
xicnadas, hacer el movimiento del "remero'.Pronunciando 4115k
uno dobla la cintura hacia atris y el otvo hacia adelante, en
khum uno alante y otro atrés.

Acompafiar este movimiento también con la cabeza que sigue el
ritmo del tronco, abriendec bien la garganta para cantar fuerte
AllZh kMem. Esta misma variante puede hacerse con més perscnas
echdndose hacia atrds del circulo en el 4718k hasta que los

brazos queden tensos y la cabeza cajda, vy hacia adelante en el
khum,

ic.~ Este movimiento puede hacerse tarbién sentados Yy con una
ligera variante. Se inspira por la boca, prommciando el soni-
do Ha mientras levantamos los brazos y nos echamos hacia atrds
y al expulsar se sopla el aliento como para apapar una vela,
como 51 pronuncidsemos fEFf,,
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los brazos deben alargarse bien al caer y la cabeza rozar el
suels, cuidando los movimientos excesivamente brusces que re-
percuten sobre los rifiones.

Se puede hacer en circulo o en solitario.

2d.- Otra variante se practica en sclitario, umos detras de
otros, en tres filas ordenadas.

Gste movimiento es muyy armoniosc y mucho mds ficil de reali-
zar. Al inspirar, las manos se colocan cerca del pecho y se
elevan recogiendc la emergia mientras se promumcia ALidh, y al
expulsar caen por los costados con los brazos estirados, como
esparciendo esta energia por la tierra, khum.

3.- La transmisién de energia. Se utiliza para dirigir energia
curativa ¢ siquica hacia algunz perscna que tiene necesidad de
ella.

Nos situamos en circulo todos mirando hacia el centro donde
pueden estar las personas que necesitan la energia o simplemen
te una vela que representa una situacidn concreta que cada par
ticipante revive mentalmente.

Se recoge energia (Ffig. a) hacia el pecho al principio de ia
inspiracién, mientras se da un pequefio paso a la derecha y
cuando el girc de manos sube mds arriba del cuello adelantamos
el pie izquierdo (fig. b) y lanzamos la energia hacla el cen-
tro del circulo pronunciando kkum, come si de &l se levantase
una columna de luz que se dirigiera a la realizacidn de nues-
tros desecs (fig c]. Inspirar vy los pies vuelven a ponerse en
linea, e inmediatamente damos otro pasc hacla la derecha.
Antes de iniciar la técnica y al final de la experiencia nos
cogemos las manos y repetimos AZi4h khum en el centro del pecho
sintiendo el circulo Iuminoso de energia que hemos creado.
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Para los maestros griegos la misica despierta en el al@a del
hombre el recuerdo de las armonias celestes que escichd en su
preexistencia, cuando todavia no se habia separado de Dios. Y
de esta forma, el &xtasis se logra no s6lo en concentracidn
mental, recogimiento, meditacién, sino también gracias a la mQ
sica, el canto y la danza: '"la milsica es d1v1no_refiejo que
estimuila el corazdn del hombre para que busque a Dios. Los que
la escuchan con el espiritu llegan a E1, perc los que la oyen
con los sentido$ incurren en incredulidad'’.

Las danzas sufis reunen en una sdla préctica los movimientos o
ejercicios de grupc al unfsono, con la asociacidn mental a un
pensamiento o serie de sonidos. De esta manera, aungue con di-
ferencias sensibles, todas las tarfgas derviches practican un
ejercicio religivso semejante, que no es exclusivo de la ense-
fianza de Mawlana Rumi. Combinando el movimiento fIsico con la
focalizacién de la atencidn se produce un efecte alquimico,
una sintesis de energia mis sutil alrededor del cuerpo y una
experiencia del centro {mico, mis alld del continuo fluir de
la danza. Ambos, movimientos y atencidn, se relacionan a tra-
vés de ia respiracifn que sirve de soporte al sonido v que, de
esta forma, conduce al derviche a ser consciente dg)la presen-
cia divima. Es 'hal’, el estado mistico, ia condicidn del éxta
sis que armoniza la mente del sufi con la mente universal.

En algunas escuelas, cuando el danzante corre el Tiesgo de_pe;
der ia lucidez deseada, se promuncia um grito de stop. (Guiff!
alto!, Hu!: adelante!), que rompe la continuidad del estado en
que se encuentra mientras que en otras, se provoca‘e§presamen-
te ese estado, haciendo de las manifestaciones estdsicas y}de_
la entrada en el trance natural el puntc central de las practi

cas de grupo. .
Es muy conocido el principio sufi de que: "En la danza o el
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conclerto de misica espiritual, no.has de llevar hacia ella la
atencifn, sino concentrar el espiritu en Su Nombre'.

También dentro del munde cristiano hay testimonios de danzas
de grupo ¥ circulos sufis. Por ejemplo en el Texto apbcrifo de
los Actos de Juan, hay un capitulo que se ha llegado a 1lamar
1a Danza de Jesus.

% Actos de Juan: A horas antes de que €l fuera prendido por
los judios faltos de ley, quienes también estaban gobernados
por la serpiente sin ley, nes reunid a todos y nos dijo:
"Antes de que sea yo entregado a ellos,

cantemos un himno al Padre

y asi, salgamos ante lo que yace

delante de nosotros'.

El nos mandd, por tamte, pomernos en circulo, tomando Jas ma-
nos uno al otro y &1 mismo parado en medio, dijo:
"Contestadme Amen''. ;

Ei empezd a cantar un himno y a decir:

"Gloria sea para ti, Padre”. y nosotvos, yendo alrededor en
circulos le contestamos: ''Amen'.

. Gracias danza. Yo tocaria: danzad. Amen.
Yo plafiiria: lamentaros todos: Amen.

" No es posible tampoco pasar por alto la danza sagrada que el
- v2y David bailé en 8xtasis ante el Arca de la Alianza y que re

lata el Antiguo Testamento. Un salmo dice: "'Debemos alabar su
nombre danzande en circulo, con tambores y arpas', y, San Gre-
gorio e Nacianceno dice: "Baila la danza de David delante del
Arca de la Alianza, pues vo crec que en esta danza reside el
misterio de la marcha bajo el ojo del Sefior™.

San Basilio afiade: "La beatitud mis grande es la de imitar so-
bre la tierra la 'ronda danzada' de los 4ngeles, de elevar al
alba nuestras voces en oraciones, de glorificar la 1legada

del Creador cantando himmos y cAntices'.

También puede testimoniarse de las danzas que Teresa de Avila
ensefiaba a sus monjas al son de los tamboriles y de las que
bailaba San Francisco.

En Afganistén hay una orden, "Los seguidores de Tsa (Jesis),
hijo de Maryam. Viven en Afganistan, en la regidn del Herat y
practican una danza que afirman como el métode de adoracién
original de los primeros cristiangs, pero que ta Iglesia ha
abandonado. Para ellos toda la importancia de la via devocio-
nal esta en quien adora, con quién, cuando y dénde. La reli-
gitn musuimana ortodoxa no es partidaria de la danza y la md-
sica que conducen zl éxtasis, sobre todo por los efectos sfaui
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cos y los poderes paranormales que desarrollan los practican-
tes de las danzas sagradas. Como en el resto de las tradicio-
nes, los sacerdotes temen las desviaciones migicas ¥ los pode
res de los "locos de dios", los derviches. El Islam ortodoxo
considera desfavorablemente la audicién de miasica y la danza
como técnica de éxtasis. El gordn condena en efecto "la ora-
cidn hecha en estado de ebriedad" y de aqui, los sacerdotes
han deducido que el alma puede ahogarse de danza y armonia,
tanto como de vino, o mis sutilmente emborracharse de su migi-
co estado espiritual.

Es claro que los ataques fundamentales se han dirigide a la
Mawlaviga, fumdada por Rumi, que file desarticulada externamente
hacia 1925, pero en general esta actitud es permanente hacia
todo tipo de experiencia extdsica y no teoldgica-intelectual.,

* Casi la totalidad de las danzas tradicionales de Occlidente
tienen su origen en la misica y la danza sufis. Se revela su
influencia al compararlas con los bailes populares que feste-
jan el patron de las regiones alcanzada por la influencia del
Islam.

El vals, el pasodoble, el flamenco, ¥ las liamadas danzas mo-
riscas... son adaptaciones de su milsica que alin hoy se utili-
zan en las cuatrc 6rdenes derviches. )

Fueron los primeros trovadores, poetas y misicos sufis, que
atravesaron Buropa, 1os que estructuraron las bases de la com-
posicién musical en Occidente. Y no s6lo la lira y la flauta
fué transmitida por ellos sine muchos otros instrumentos. Hay
que sefialar también la 1mportanc1a que los arquitectos sufis,
matematicos, misticos . tuvieron en las comstrucciones de la

Edad Media en Furopa, de 1la que ahora se dice gue estén estruc

turadas como uma compleja sinfonia de formas.

A1

* fintre todas las danzas sufis scbresale el "Samd" (los giros
derviches), transmitida por Rumi cuarenta dfas despuds de la
merte de su maestro Shams de Tabriz que le habia iniciado a
ella y que insistia continuamente:; "Tres sefiales distinguen al
mistico: Su corazén se ocupa del pensamiento, su cuerpo del
servicio vy su ojo de la presencia de Dios. El mmdo carece de
importancia para €l y la vida futura no le impresiona'.
En el Semd los sufis se lanzan en un remplino gque simboliza la
rotacifn y traslacifn de los planetas alrededor del sol, del
pir que dirige la danza. Y en esta danza cbsmica lo personal
ha desaparecido y sélo se manifiesta la Ley universal. De aqui
que sus simbolos sean un traje blanco que es el color del lien
‘zo de la mortaja, cubierto de un abrigo negro, la tumba, ¥ con
un sombrero de fieltro, la piedra funeraria.
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Bl sheitkh actua como intermediario entre el cielo y la tierra
perﬂmtlendo el paso de la energia a través de cada danzante, y
gentdndose en un tapiz rojo, que es el simbelo del sol ponlen—
‘te, como aquel atardecer, hace setecientos afios, cuando Rumi
se unid con su Bienamado.

Es asi como el Somd, para abrir al derviche a los wmisterios

~ fids altos, atraviesa la barrera de la muerte. Representa la

~ muerte de s mismo para que el Ser se funda con lo Divino, 1o
Universal, y entre en éxtasis. Y cada derviche es una expre~
sién del amor, enloquecido por €1 y manifestindolo cada ianstan
te. "Ha encontrado a Su Amada en el corazdn vy alli, se ha uni-
de con ella y gora de la dicha de esa Unidn".

Sultan Walad, hijo de Rumi, escribe: "El misico del espiritu
golpea el tqmbor del corazén, danza sin pies ni cabeza y aleja
de si todo lo que representa un vela. No aprende la ciencia
del cuerpo sino el espiritu de la ciencia; a fin de que, como
Khidr, pueda volverse el pozo del Orden y de la ciencia de
Dios'.

Y Shams dice a Rumi: "Entra en el Samd, pues lo que buscas se
volverd mds grande y mis intenso en la danza'.

* Pero, muy leios de Mawlana hacer un divertimente de su escug
la inicidtica, y de la danza. '"Este BExtasis y esta Samd no son
cosas profanas y esta danza que ejecutamos no es una diversién,
Samd significa oir; Swmd es la oreja del corazén que con los
poemas melddicos y la misica, eleva al alma hasta el éxtasis y
la disclucidn. SamZ es una llamada de Dios, cuya virtud esen-
cial es despertar los corazones y acercar a la realidad supre-
ma (hagq); Somd es la escucha del Ser, es la audicién en Dios,
para Dios por Dios y con Dios, y el gue afiade a eso alguna co-
sa distinta de Dios es un infiel".

Entre los sufis el que se ve todavia a sf mismo no es digno de
Samd que esta reservada a los perfectos. "Oyen sin su yo, sin
su intelecto, sin su corazdn o sin su alma porque si no, perma
necerin velados a Dios'".

"Para aquellos cuya alma carnal esta muerta, este vinc es lici
to. Cien mil locos de Dios se han coniundldo aqui, vale mejor
para los debutantes no hablar. E1l Somd no es para los pensa-
mientos y deseos de naturaleza carnal. En tanto no te separes
de estos, esta via no te serd licita®.

"Este vino no es para no importa que bebedor. Ninguno es digno
excepte el hombre de corazén iluminado. Es la via del que ha
sacrificado todo por Dios, no es un lugar para un pufiado de hi
pocrltas y sinverguenzas''.

Dice afin Rumi: "Todo el mundo no domina el verdadero Semd, lo’
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mismo que no todos los pdjaros se alimentan de higos y desde
luege no lo hard un péjaro dgonlzante, en putrefaccidn, lleno
de iiusién, estipido v c1epo

Al- Ghazzall Samd es 1licito para los que hacen de £1 un habi
to y participan de &1 come si fuera un divertimento malsano, y
es licito para los que el Somd exacerba el amor a Dios y no
exalta mds gque las virtudes admirables. Estos Gitimos son li-
bres de practicarlo”.

No hagais del Samd un hébitc ni una diversiémn, dejad que el es
piritu reaccione como lo desee y no imiteis a nadie mientras
05 manteneis en oracién hacia Dios. Bl Samd@ no es bueno mds que
para aquellos que se har libradc del ego y cuyo corazdn esta
vivo. "Cualquiera que sea la via 1ntegrate y cuando lo hayas
hecho, libérate de la via, porque toda via no es mds que un
instrumento”,

* Ppara Rumi todo el sufismo es ir mas alld de la razén, abando
narla para que nuestra vida pueda adentrarse en el sentimiento
del corazdn. El sufismo puede reducirse a Amor, al completo
abandono de si mismo consagréndose al servicic de los demds.
Cada sufi es un viajero que intenta alcanzar el conocimiento
de Dios,

Y Rumi insiste: 'Muchos hombres van por las tribulaciones a la
felicidad. A medida que mengua la marea del mal crece la del
bien. Finalmente, buena parte de lo que llamamos mal es mera
apariencia. Lo que parece a unos una maldicidn es la mayor
bienaventuranza para otros. Mis aim, el mal se convierte en
bien para el justo.

Y para que esta alquimia sea posible, no hay fuego mejor que
el del Amor, que nos transmite un conocimiento directo. 'Sea
t amor de este mundo o del otro, termimard siempre por lle-
varte a la otra orilla"

"He muerto como mineral para hacerme planta

y he nuerto come planta para hacerme animal.

He muerto como animal para hacerme hombre.

iPor qué habré de temer ahora?.

;Es que alguna vez me destruyd la muerte?.

Una vez mds moriré como hombre

pard reconvertirme. a la bienaventuranza angélica,

pero también trascenderé al angel vy seguiré siendo.

Todo excepto Dios perece.

Cuando haya sacrificado mi alma angélica

me convertiré en lo que el pensamiento no pueda concebir.
i0jald deje de existir.

Porque la inexistencia proclamard con melodias de Grganos:
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¥S0tTOS volveremos a Dios”

Hay una historia sufi en que el Shaykh Ruzbeham estaba en su
j&dO en estado de éxtasis y desde alli escuchaba a un grupo

de: jdvenes que pasaba por la callejuela cantande y tocande un

poema: "Oh mi corazén!. En la proximidad del Amigo no hay lu-

gar para el lamento. El tejado, la puerta vy la ventana no es-

£4n cerrados. Si tienes el deseo de perder tu alma, levintate

'y ven ahora que el lugar esta vacio”

AL olr esto el sheixh trasportado de alegrla mistica se puso a
- bailar en el aire hasta que cayo del tejado a tierra.

“'Al ver esto los jévenes corrieron hacia &l, dejaron sus instru
“ mentos ¥ siguéndolo se arreplntleron de su inconsciencia. En-—

traron en la Rhaniqdh y se pusieron al servicio del maestro,

‘ hasta que recorrieron, entre los derviches, el camino de Dios.

Qerrnonia

iAA HADRAT MAWLANA (lema de la Orden Mevlevi)"iCh Presencial,
nuestro Maestro''.

El origen del Samd puede encontrarse en las antiguas danzas
guerreras que se bailaban en las fiestas y celebraciones, a-
acompafiando a la recitacidn del =<kr, ¥ que, poco a poco, fue
ron introduciéndose en las costumbres populares, constituyen-
do a lo largo de los siglos la esencia de la danza y miisica
folklérica de casi la totalidad del Asia Menor. No hay que o}
vidar tampoco los métedos originales o tomados del tantrismo
y del yoga que introdujeron en sus escuelas los Nagshbandis,
asi como una gama extensisima de ejercicios acompafiados de mi-
sica y tambores, de los que nacié el Samd como un método que
armenizaba con las leyes naturales, y permitia una rédpida evolu
cifén interior. B

La prdctica ritualizada del Somd comienza siempre por un movi-
miento en que los danzantes (casi siempre nueve o doce, pero

Y
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esto no es imprescindible) se situan en fila y, recitan el cé
lebre mon&logo del 'Mathnawi’ de Rumi que toma al ney, la

flauta ritual de cafla, como emblema del alma del mistico lamen

tdndose por estar alejade del mundo espiritual:

"Escucha la flauta de cafia contar su historia y
lamentarse de la separaciodn:

Despugs que se me ha cortado del junco, mi lamento
hace gemir al hombre y la mujer.

Quiero un corazdn desgarrado por la separacidn para
verter en €1 el dolor del deseo

Cualquiera que mora lejos de su fuente suefia con el
instante en que volverd a reunirse con ella.

Yo me lamentc en cualquier circunstancia,
asocidndome a los que gozan como a los que llovan.

Cada unc me ha comprendido segin su corazdm
Pero ningunc ha buscado mi secreto.

Mi secreto, sin embargo, no estd lejos de mi gemido,
pero la oreja y el ojo no saben percibirlo

El cuerpe no estd velado al alma, ni el alma al cuerpo
pero a pesar de &sto ninguno puede ver el alma.

Es fuege y no viento el sonido de la flauta, iQue
se haga desaparecer al gue no porta esta llamal.

"E1 fuego del Amor estd en la cafia. El ardor del

Amecr hace hervir el mejor vino.
La flauta es la confidente del que esti separado del
Amigo, sus acentos desgarran nuestros velos'.

Al terminar el canto los derviches hacen una especie de proce
sién en fila, los brazos cruzados sobre el pecho (el derecho
encima) agarrande los hombros con las manos. La misica de
flauta, tambores y cantos les acompafian durante las tres vuel
tas que dan al recintc (las tres vias: la de la ciencia, la
que lleva a la visidn y la que conduce al amor), cantando la
alabanza: "Eres el bienamado de Dios, el enviado del Creador
Unico". Entonces piden permisc para ballar pasande cada umno
delante del sheikh, y comienza la primera fase que es Ilamada
de concentracién, en la que bailan con los brazos cruzados,
uniendo la espiral ascendente y ‘descendente. Apoyan el pie iz
quierdo en el suelo, sobre Jos dedos y lo situan come eje in-
mévii, mientras giran desplazindose con el pie dereche de
tres a cinco movimientos por cada vuelta completa.

Es el finico grupo religioso que practica la espiral ascendente
(el Sendero de Regreso), y que gira en sentido contrario a
las agujas del relej (las mutil-dantzas vascas realizan la ro-
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cifn vy traslacifn de idéntica manera).Es el giro a la Kaaba,
je del mundo; en la inversidn de la espiral por la que el

do se ha manlfestado ascendemos hacia el creador y gustames
8xtasis: "Su girc expresa los grados sucesives de la mani-

tacidén en la materia y la ascensidn de su espiritu'.

“Fn una segunda etapa se bascula gradualmente la cabeza sobre
~el iado derecho (lo que equilibra la accién sobre los canales

circulares del oide internc) y levanta el brazo derecho. la
parte derecha del cuerpo corresponde a la conciencia de vigi-

- lia, recibe las radiaciones y emanaciones divinas que descien

den de lo alto, Al mismo tiempo baja ligeramente el brazo iz-

squierdo para compartir este poder con la tierra. El contacto
-con el espiritu, que calienta en su amor la energid, alcanza
el centro del corazdn, y va cargandosu con el giro come si fue
-ra un generador. "Su eje y su corazén permanccen immdviles
.Inientras gue su espiritu se lanza hacia la Fuente divina".

“Es una imagen del Arbol de la Vida. La manc derecha es un re-

cepticulo del cielo, la izquierda transmisor hacia la tierra y
el cuerpo el eje del mismo. Es un rito para recuperar el cen-
tro perdido. Mientras se pronuncia el zikr '47147' v el pensa-
miento se concentra en la presencia de lo divino.

Concentracidn mental, recogimiento, misica, canto vy danza for-
man todo lo esencial del rito.

Cada vez los giros van siendo mds rdpidos con la mirada perdi-
da y poco a poco el derviche va desapareciends como si su canal
central absorviese toda la fuerza de su ser y la elevase hacia
centros mds altos del cerebro.

El final de la danza puede ser de varias formas. Puede llegar a
través del fin de la misica establecida, unos cuarenta y cinco

minutos déspués de comenzar (para los pr1n51p1antes), o bien un

grito de stop!, en el que antes de tomar conciencia mental de
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que ha sucedide neos hemes inmovilizado e intentamos alcanzar
el centro del ser en ese instante. Una tercera posibilidad es
danzar hasta que nos caigamos y en el momento de caer no ‘poner
ninguna resistencia, caer como muertos y penernos boca abajo
en el suelo como si fuera el vientre de nuestra madre y nos co
municaramos con ella a  {ravés del ombligo.

En los deos primeros casos volvemos a pener las manos en el pe-
che después de un espacio determinado de tiempe y hacemes una
flexién de 90°cen el tronco mientras respiramos profimdamente.

Al final, se canta el Qordn y se saludan. Se invoca a Dics,
pronunciando Fu (K1), de manera continua como en murmullos,
mientras la flauta vy el tambor tocan una misica casi melanc6li
ca ."Por tode donde te vuelves s6lo encontrards el rostro de
Dios'.

Es asi como los derviches de la orden mawlavi sitfian en el cen
tro de su ascesis las palabras de Rumi: "Nosotros alabamos al
Sefior danzando,... las danzas matan al ego y una vez rwerto el
ego, no hay mis ohstidculo qfie os impids uniros a Dios".

Wosianes

% Bn la posicidén del faradn, con las manos en los hembros, se

repite el Nombre A7id% en vez de la oracidn, tomando concien-

cia de participar en un acto sagrado. Durante unos minutos es-
cuchamos la misica, repitiendo AL7d% en el pecho.

Al "abrir los brazos se gira en sentide contrario a las agujas

de un reloj, como si fuéramos una noria, sin dar saltos ni tro
pezones, en un movimiento armonioso y ritmico. La respiracidn

debe ser profunda v practicarse come una elevacidn de energia

en el canal central. La mirada perdida en el frente y la cabe

za ligeramente inclinada hacia la derecha. El dedo pulgar del

pie izquierdo queda como pegado al suelo mientras el taldn gi
Ta ayudadc por el pie derecho.

# La danza comienza en ayunas (o no haber comido en 3 & 4 ho-
ras), con los pies desnudos o zapatillas de baile; se hace un
circule cogidos de las manos ¥y ojos cerrados, repitiendo A1~
1dh. luego se gira en uno u otro sentido (a la maflana como
las agujas del reloj, y a la tarde en sentido contrario), le-
vantando la mano correspondiente, y los ojos abiertos, conver-
giendo en un punte imaginario a unos cincuenta centimetres de
nuestra cabeza.
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‘Cada vez el giro es mis rdpido y este ayuda a que los brazos

2 queden en cruz casi sin esfuerzo, como una noria que gira-
-sin descanso. Manteniéndose relajados, abandonados al rit-

o que se acelera en tres etgpas. El primer cuarte de hora es
lento, el segundo rdpido v el tercero dejdndose llevar hasta
que sea el propio cuerpo el que se exprese en el ritmo.

Al stop!, deiaros caer donde esteis, poneros scbre el vientre
y aceptar el contacto de unos con otros, 1os 0jos cerradcs y
todo el grupo unide por el contacto f£isico con el cuerpo pa-
ra que la energia generada se reparta armonicsamente entre to-

~ dos ellos neutralizando los excesos y las faltas.

% Otra variante consiste en girar sobre el talfn, dando el gi-
ro hacia la derccha, lo que permite una cierta libertad para

los ejercicios mentales gue se relacionan con el Sem#. En rea-
lidad el giro a 1z derecha es mds 16gico, cualquier nifio gira

-hacia ese lado, quizd por la oscilacidn del peso del hipado,

de esta forma acelera su circulacién. A este giro los dervi-

" ches 1o 1laman espiral de descenso; y para dirigirse de nuevo

hacia lo impersonal, lo divino, hay que caminar a través del
arce de ascenso,

Suele mezclarse en el sur de la India, desde hace siglos, con
la fijacidn del sol y la visualizacién del fosfeno resultante
en sentido contraric al giro. Bn la Isla Mauricic, se ha tes-
timoniado una forma inicidtica de oracidn, en la que se repite
una plegarial|despues de mirar una ldmpara potente o el sol ¥y
luego se vuelve a repetir girando en el otro sentide, y asi al
ternativamente. En la India, se practica orando mientras se fi
ja el sol reflejadc en el Ganges. N
Es mejor que la cabeza esté inclinada hacia la derecha para no
marearse. Al princlipio es mids dificil pero muy pronto las co-
sas van mejor. También suele trabajarse manteniendo unos diez
segundos la cabeza inclinada a cada lado, lo que permite una
mayor estabilidad cuando se tiene experiendia; se puede tam-
bién marcar el tiempo de la recitacifn o de la emisién de ener
gia positiva que generamos, dirigiéndola hacia un enfermo, ~

* El sistema nervioso 1llega a renovarse y a aumentar increible-
mente su sensibilidad a través de la danza derviche, que no s6-
1o preduce una gran longevidad, sino experiencias telepidticas,
visibn a distancia, hiperconsciencia, desdoblamiento etc. La
sensacitn de ligereza y de creacidn de diversos cuerpos de ener
gia va sucedifndose progresivamente hasta que continuamente
exista la sensacidn de flotar fuera del cuerpc fisico.

En muchas tradicicnes se suele girar durante oche, diez u once
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horas seguidas, o como Rumi que se dice que alcanzd la ﬁltimg
iluminacitn a lo large de treinta y seis horas de danza conti-
nua. Hay dos corrientes que atraviesan miestro cuerpo; la cosmi
ca y la teldrica. La cdsmica entra por la cabeza y se divide en
dos partes en los brazos, y la teldrica entra por el chakra mu-
ladhara en el perineo y asciende al pecho hasta dividirse tam-
bién en dos corrientes. La primera variante se realiza elevando
los brazos y la segunda manteniéndolos cerca del cuerpo. la ter
cera posibilidad, utilizada por Mawlana, es la de mantenerlos
en horizontal sintiendo las dos corrientes que estallan en el
pecho.

* La danza suele realizarse acompafiads de misica tradicicnal y
puede aumentarse la influencia del Samd sobre los planos supe-
riores del hombre utilizando una Gnica fuente sonora, muy poten
te. De esta forma cada oido recibe alternativamente el sonido
de los altavoces y esto tiene como efecte activar uno sdlo de
los 16bulos cersbrales, mientras el otro descansa, alterando to
talmente la nocidn de espacio del derviche.

* Otra manera es la de que los danzantes miren fijamente al sol
puestos en el centro de un gran circulo ¥ que luege giren hasta
llepar a la circunferencia, donde vuelven a detenerse mirando
de nueve al sol, antes de volver otra vez al centro. Todo gira
al mismo tiempo.

# Respecto al tema de la danza derviche en grupo, no podemos
olvidar el Eneagrama que produce la sucesidn ”méglca” 14%857,
fruto de la divisidn de cada unc de los siete primeros numeros
enteros entre siete. Es un simboio Nogshband? que resume la di
visifn universal en nueve apartados y que constituye uno de
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los compendios més profundos de una Ifgica superior a la dia-
Iéctica. :

Se sitfian nueve personas en les nueve puntos de 1a circunferen
¢la y empiszan a desplazarse de uno a otro lugar siguiendo el
orden de la sucesién descrita, mientras los que descansan en

: los niimeres 3, 6 y @ van exclusivamente de unc a otro. E1 movi
miento tienc wma fuerza increible y cada vez que hay un cruce

entre dos derviches, ambos dan una vuelta sobre si mismos. El
Eneagrama es un disefio para ser comprendido a través de la dan
za lhcida y en elia surgen las intuiciones bisicas que revelan
sus secretos.

# (tra posibilidad es utilizada sélo en grupos aislados de al-
gunas &rdenes y son danzas preparadas con ia ayuda de otros di
sefios, como ¢l simbolo sufi o estructuras geométricas mis o me
nos complicadas. También aqui se hacen diversos movimientos en
los puntos de cruce,

Danzas individuales de preparacién.

Vamos a describir tres movimientos que preparan al giro dervi-
che y que por si mismos constituyen una experiencia de danza
que puede ser utilizada en grupo pero cuya realizacidn es, co-
mo Samd, individual.

Esta danza y otras muchas derivan de wna experiencia de danza
sufi que se practicaba con un poste central al cual estaba uni
da una serie de cuerdas con posibilidades giratorias. En cada
una de ellas un derviche hacia su danza de preferencia: giros,
balanceos, medios circulos, movimientes complejos, fijacién
del sol... mientras se mantenian alineados, en una rueda. En
su aspecto mds tradicional giraban durante todo un diz de esta
manera hasta alcanzar el éxtasis, recitando los nombres de Dios
sin descanso, :
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* En el primero el cuerpo gira hasta ponerse frente a la posi-
cién inicial (medic circulo) mientras ios pies realizan un sd-
lo paso cada uno.

Bl giro se realize haciz el lado que corresponde al pie que te
nemos avanzado originalmente.

Si tenemos el pie y el brazo izquierdo avanzados, el giro se
realiza haciendo un medio circulo con la mano derecha por enci
ma de la cabeza y con la izguierda por debajo mientras giramos
con el pie derecho y descansamos con el izguierdo detris.

La cabeza sin embargo hace un giro completo desde la primera
posicidn en que mira hacia la derecha a la segunda en que vuel
ve a hacerlo después de un circulo completo.

Una vez en la posicidn final giramos de nuevo {esta vez por la
derecha), hasta retornar al punto original.la velocidad es pro
gresiva mientras se repite AL14h o ALLdh Xhwm, y debe realizar
se armonizindose con el movimiento general del grupo.

% Bn el sepundo se dan giros completos a izguierda y derecha.
Los brazos totalmente relajados, comenzar apoyando la planta
derecha v la punta del pie izquierdo, y hacer un giro completo
con los pies, por la izquierda, con los sigulentes pasos:

- Flanta izquierda, punta derecha, punta izquierda.

- Planta derecha, punta izquierda, punta derecha.

- Plants izquierda, punta derecha, punta izquierda. )

Y caer planta derecha, punta izquierda para comenzar seguido
los mismes pasos hacia 1a derecha.

Cuanta mis velocidad se va tomando en el giro, més se levantan
los brazos come para volar.
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% Tercer movimiento, plantas de los pies apcyadas en el suelo
el cuerpo totalmente relajado.

‘omenzar a cantar L& <Idha Y11'alldh, acompafiando el canto de

ovimientos que forman una cruz y a continuacién wm circulo,

de. la siguiente manera:

L2 pie izquierdo hacia adelante. Ilgha: pie dereche da tam-

‘bién un paso adelante, medio pie mis adelantado. 7I%: el pie
“izquierdo va por detrds del derecho vy el cuerpo gira 90°.

'ATLdh: el pie derecho da un paso hacia atrds,

“¥. asT vuelven a hacerse los mismos pasos hasta lograr el movi-

miento en cruz, para pasar a continuacidn a cerrar la cruz en
un circulo que se va recorriendo en cuatro etapas con estes pa

‘s0s: Ld, izquierdo por delante del derecho; 7ildha: derecho se

pone a la altura del izquierdo; 777, izquierde por detrds del
derecho; 'aligh, derecho vuelve a la misma altura.

Owas danzes de guuge

LA DANZA NATURAIL

La danza natural comienza con una tome de consciencia global
del cuerpe ¥ de su energia, para ir entrando, pocc a4 poco, en
contacto con cada una de sus partes.

Se trata de ser constantemente creativo en el movimiento, de
dgr rienda suelta a la memoria corporal, a la imaginacidn espa
clal para perdernos en vm mar de, sensaciones a través de la
danza. Cada miembro del cuerpo sigue su propio ritme sin que in
terfiramos para nada en su espontaneidad, tan sélo observando
la belleza y armonfa que surge en cada instante.

S@ comienza con fos des pies bien afirmados en el suelo y ha-
ciendo suaves equilibrios del tronce. Inmediatamente comienza
1§‘Danza Natural propismente dicha, mientras llevamos la aten-
€1in a la cabeza y olvidamos el testo del cuerpo.
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Buscames todo tipo de movimientos y giros, dirigiendo la cons-
ciencia, la creatividad a cada movimiento, hasta que poco a pe
co cabeza y cuello danzan libre y espontdneamente.

Pasamos luege al hombro derecho y hacemos lo mismo: movimien-

tos adelante, atrds, arriba,. abajo, circulares, hasta que deja

mos paso a la creatividad sin control. También con el hombro
izquierdo. Después braze derecho, mano y dedes, buscando toda
la posible gama de gestos y actitudes, Y, de igual manera, el
brazo izquierdo. Pasamos el juego del movimiento a la cintura,
v, mds tarde, hasta la pelvis, $in ninguna prisa, lentificando
y acelerando los movimientos segiin 1o que surge en cada momen-

to. Seguimos jugando con la pierna derecha. Pasamos todo el pe

so del cuerpo a la pierna izquierda y permitimos gue surja una
danza de equilibrio con la pierna derecha y despus con la iz-
quierda. Y volvemos a repetir el proceso acumulativamente. Em-
pezamos por cabeza y cuello y les afiedimos de manera progresi-
va los movimientcs de hombros, brazos, cintura, pelvis, pier-

nas en equilibrio, hasta que todo el cuerpo danza libremente y
la atencién se pierde, absorta en la ohservacidn de todos los

movimientos que en la danza natural el cuerpo estd interpretan

do. Luego, la danza natural se vuelve danza compartida, impro-
visada, siempre jugando con escenas de imaginacifn, haciendo
posible cualquier deseo o situacidn.

* Variante

Esta misma danza se puede comenzar echados en €l suelo, relaja

dos, llevando la atencidn a los diferentes ritmos de nuestro
cuerpo {corazén, respiracidn, energia...). Poco a poco llevar
la consciencia a los pies y estos empiezan a moverse. Luego a
las piernas, caderas, cintura, pecho, espalda, brazcs, hombros
vy cabeza. Buscar todos los posibles movimientos en contacto
con el suelo, Luego seguir creando formas y descubriv el espa-
clo sentados, de rodillas... hasta acabar de pie, continuando
la blisqueda de espaclos, al mismo tiempo que todo el cuerpc es
td sumide en un juepgo de ritmos.

DANZA DE TAMBORES

La danza de tambores es muy comin en las escuelas sufis, que
consideran al ritmo como umo de los medios de expresitn y puri
ficacidn corporales mis directos para eliminar el control cere
bral. De la cabeza sélo pueden surgir movimientos mondtonos,
artificiales y faltos de armonia, si los comparamos con la dag
za liberadora de tensiones que se produce cuando es el cuerpo,
el inconsclente el que toma el mando, y se expresa de manera
bella y salvaje.

Se comienza de pie, formandc una estrella de cinco puntas con
las piernas y brazos abiertos. la pelvis se mueve como si en
realidad existiese un rabo come prolongacidn de 1a columna y
quisiésemos imprimirle un ritmo. También la cabeza se mueve de
manera totalmente suelta y relajada. Asi, las seis puntas de
la estrella (pies, manos, cabeza y 'cola') cambian constante-
mente de forma.

De aqui se pasa a un movimiento incontrolade, en el que cada
vez gue suene una sefial (platillo o siibato) tedos salitan con
brazos y plernas ablertas hacia arriba, gritando Hul!, y dejdn
dose caer sobre los talones. Cuanto mis se abandona la cabeza
mis espontdnea e instintiva se vuelve la danza, hasta conver-
tirse en primitiva y liberadora. Asi puede continuarse durante
horas enteras hasta caer extenuados, o se detiene cuando 1o ha
ce la misica. Bn ese momento, cada une se echa boca arriba, de
jando gue las emociones surjan y se expresen, hasta que 1]egue
una profunda relajacidn,

Tras esta danza en la que las energias se movilizan y sensibi-
lizan el cuerpo de manera especial, se puede hacer un trabajo
de musicoterapia aprovechando el momento de relajacidn.

*Variante
Se puede introducir el stop, deteniendo en ese momentc la mdsi
ca de tambores e inmovilizande el cuerpe justo en la posicidn
que se encuentra, antes que la mente pueda modificarla lo mis
minimo. Se detiene la mirada y hasta la 1espiracitn durante
unes treinta segundos y se dirige la energia a mantener la pos
tura y a observar el cuerpo. 51 alguien pierde el equilibrio,
se deja caer como muerto, sin defenderse de la caida.

Al cabo de un tiempo WES O menos largo la misica comienza de
nueve y se reemprende el movimiento.
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DANZA SOLAR O DANZA TE 10S CINCO ELEMENIOS

Llevar la atencifn a las piernas y pies, sentir alli el elemen
to tierra y comenzar entonces una danza de talones, dejdndose
invadir por la energia que asciende desde los pies y embebe to
do el cuerpo. Bl ritmo de los tambores y la misica repercute
en las piernas, permitiendo una gran riqueza de movimientos y
sensibilizéndose en la vibracifn de la tierra, la hierba y los
drboles que crecen desde ella.

Al cabo de diez minutos, la danza de la tierra se 'detiene y
llevamos la atencidn a la pelvis, donde surge la danza del ele
mento 1fquide, una danza erdtica y de constantes movimientos
pélvicos, sintiendo al mismo tiempo la fluidez de la energia
sexual fundiéndose en todas sus expresiones de fuerza: mar, to
rrente, tormenta... Es lmportante gque la imaginacidn se inte-
gre completamente en la danza para que 8sta cobre mis fuerza.

Y, tras la danza pélvica o danza del agua, pasamos a la danza
del fuego. Lievamos la atencién al pecho y esta vez el movi-
miento se realiza sobre todo con la cintura, el pecho y los
hombros, dejando que el fuego intericr del pecho sea el que
provogue el ritmo, valiéndonos también de la imagen de las 1la
mas y su constante cambio de formas. Asi, la danza de fuege va
poco a poco tomando posesidn de todo el cuerpo, convirtiéndolo
en una hoguera llameante.

Surge a continuacidén la fusién con el elemento aire. Los bra-
205 pasan a expresar tode tipo de imdgenes naturales, fumdien-
do todo el cuerpe en el viento, el huracén... dejindose inva-
dir por la sensacidn de fluidez y ligereza. El cuerpo se des-
plaza de un lugar a otro y los brazos realizan constantes y
nuevos movimientos mientras la imaginacidp se funde en escenas
de viento.

La danza se ha ido haciendo mds sutil, hasta convertirse en la
danza del &ter. La atencién aqui se dirige a la cabeza, donde
surgen los movimientos y el ritmo, y de alli se extienden a to
do el cuerpe, que tiende a pesar menos, a sentirse ligero como
si le.faltase apoyo en el suelo, y poco a poco se fuese elevan
do, Bs la danza de lo no material.

Para termirar, todos los elementos se funden entre si, de uma
manera combinada: tierra, agua, fuego, aire y &ter mezclan sus
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ritmos de forma constante e improvisada, dando lugar a una dan
za en la que s elementos juegan e interfieren entre ellos
conjuntamente.

DANZA DE MOYIMIENTOS LENTIFICADOS

Es una 'Danza consciente". A través de la lentificacidn mixima
de los movimientos y de la respiracién relajada nos volvemes
conscientes de la energia corporal. Una danza de sensaciones a
través de la imaginacidn.

Sentirse dentro del mar como siendo un alga afirmada en el sue
Io marine, que se mueve muy lentamente con las corrientes in-
ternas del océanc y se deja oscilar a un lado y a otro.

Estdis en la cima del Bverest y o0s sentis tan pesados que os
cuesta hasta levantar un pie o una manc. Avanzar sin descanso
subidividiendo cada movimiento en muchos otros mds pequefios.
Es dificil hasta respirar pero que todo se haga relajadamente.
0 flotar en um espacio ingrivido sintiendo el cuerpo en su to-
talidad y sintiendo las emociones que acompafian a cada escena
que imaginamos detalladamente.

Asi nos vamos ayudando de las situaciones que mejor van con nc
sotros como por ejemplo:

Sentirse drbol y danzar con el viento. Verse celgado en una te
la de arafia. Avanzar de pie en una piscina donde el agua nos
cubre hasta la boca. Dirigir una tcrmenta, el viento o las
clas del mar... Avanzar en tierras movedizas. Todas estas imé-
genes llevadas a la Danza Consclente se vuelven un medio efi-
caz para llegar a perdernos en las sensaciones del cuerpo y en
1a atencidn global.
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DANZA TE LOS SONIDOS DL CUERPO,

La primera fase comienza con el descubrimiento de despertar so
en distin

nidos a través de la voz, de las manos, de los pies,
tas partes del cuerpo, intentando lograr una serie de sonidos
claros y definidos, al mismo tiempo que originales. Existen um
sinfin de cllos que pueden apreciarse a través de la palma de
la mano abierta, cerrada, ahuecada, reteniendo el aire, mante-
niendose al vacio, con la boca llena ...etc.

A continuacién se colocan todos en dos hileras, v una de las
hileras se sienta mientras la otra permansce de pie. Los que
se sientan comienzan a crear con sonidos del cuerpo un ritmo,
gue los que estin de pie interpretarfn. Al principio puede ha-
cerse en parejas independientes unos de otres, luego ya en con
junte, es decir, todos los que estan sentados unifican sus Tit
mos. Después 105 que estaban sentados se levantan invirtiendo
los papeles y los que bailaban pasan a sentarse para crear el’
ritmo.

Al terminar esta danza, todo el grupo forma un circulo, senta-
dos, ¥ unc a uno van saliendo al centro a bailar. El que sale
al centrc lleva el ritmo que 8l quiera segln baile, lento, ré-
pide, con mayor o menor expresidm... Bl resto del grupo que to
ca, ademis de seguir buscando sonidos nuevos, ya sea guturales
nasales o golpeando con las palmes las diferentes partes del
cuerpo, estén atentos al baile del que estd en el centre para
acomodarse rapidamente al ritmo que aquél marca en cada momen-
to.

DANZA DE CELEBRACICN

Se trata de celebrar, de compartir mwestra alegria con todes
los demfis. Se comienza con los brazos en aito ofreciende todo
i0 que uno es vy siente a los demds, cruzande las miradas, sin

désear ocultar nada. En esta danza suelta de brazos abiertos
uscan todos los espacios posibles. Luego, a través de la
ada encontranos a una pareja con la que seguimos creando
nuevos movimientos y buscando mds espacios, y encontrandonos
441 con otros, canbifndonos, mezclindonos entre todos hasta
gcabar todos tomados de ias manos con la improvisacién y espon
taneidad como (micos gufas, creando el juego en medio de la
danza.

“Tras la danza conjunta se forma un circule finico, dandose las
“manos ¥y cantando unos momentes el Fu Alldh Hu, dejando que la
“energia fluya por todo el cfrculo, para compartirla con todos
“los demds, la naturaleza y el resto de la humanidad. Amor vy
alegria para todos los seres.
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2EREINDNIG,
OB, 46 FUERIC ERB0RSD UGS

Murmura el arpa, y continfa la danza sin manos ni pies.
Vibra sin dedos, v sin oidos se le escucha,
pues El es el oido y El es el oyente.
Seilada esti la entrada, mas tras ella hay fragancia:
nadie ve el encuentfo.
El sabio podrd comprenderlo.




La Barakah se ha llegado a definir como 'una fuerza benéfica
de origen divino que procura schreabundancia Gl el domlplo Fi-
sico, prosperidad y felicidad enbe1 dominio siquico y efectos
espectaculares en el dominio espiritual'.

Aunque gran parte de los derviches vive humildemente y muchos
en solédad, el Sufismo no deja ninguna actividad vital fuera
de su esfera de influencia, y la Barakah ayuda a la realiza-
¢idn de todas sus metas. o .

A través de la Barakoh, que es la fuer.a espiritual que deriva
de la.Ensefianza y del Maestro, los sufis alcanzan el poder que
se llama yakina: la certeza interna de gque alge que va a hacer
se ayudard a la evolucidén de los que lo realizan y de toda la
humanidad. )

También se invoca la Barakeh pars hablar en un cierto momento
desde planos mis elevados, o conocer la Respuesta Intuitiva o
ia accidn mis necesaria para algo. Esta respuesta inspivada
viene de 1o mds profundo del ser.

Todos los sufis la practican con devocidn y Teconocen que con-
cede ciertos poderes que desde fuera se consideran migicos.

La justa respiracién distribuye la Barakeh por todo el ser y
embebe la conciencia, Sed conscientes del aliento para que la
energia se mantenga siempre a un nivel muy e%evado, hasta que
un dia alcancemos el centro del Ser y a través de ella nos man
tengamos en su continua presencia. Hste es el sentido del so-
plo del Maestro a la oreja del rec;enrnac1do, del Aliento de
Vida que transmitid Cristo a sus discipulos para que peréo?a—
sen los pecados, del soplo de luz de los gurus hindges o0 la
iniciacidn del sheikh que, recitande el Nombre de Dios, te
ofrece su rosario mientras expulsa el aliento hacia ti.

Los sufis reconccen a guienes son sensibles a sus_ondas ¥y que
pueden ponerse en contacto con su trabajo. En Occidente hay m
cha gente asi, gente 1llena de fe pero que desconoce que ta po
see v que tiene que aprender a desarrcllarla.
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# La Barakah es semejante al Latihom, la venida del Espiritu

‘Santoc para los cristianos. Los pentecostistas tienen experien-
cias de trance increibles, a través de la purificacién ¥y trans
Figuracidn que produce esta experiencia. -

7A la invocacidn en voz alta de la Barakak, nos ponemos de pie,
~elevamos 10s brazos y la cabeza hacia lo alto recitando L4 7118

ha <11'alldh o Ali4h v dejamos que el tronco seo balancee, mien
Tas que internamente nes abrimos a la energia, que comenzard
omo un cosquilleo en los brazos ¥ la cabeza. A todo lo largo

e la ceremonia pedimos internamente que la Fuerza de Vida des

“tienda scbre nosotros.
‘Pronto el movimiento se hard per si mismo, sin ninglin esfuerzo

entonces desdendemos los brazos, v una sensacién de paz y

“alegria invadird nuestro ser, llevindonos a una especie de or-
‘gasme interior, de catarsis posesiva. Se vuelve tma danza de

luz, come si flotando en medio de la energia solar, ardiéramos

:por dentro hasta fundirnos ¢on tode 1o que nos rodea, con el

universo enterc,
Entonces nos dejamos caer scbre las rodillas v volvemos a ele-
var los brazos hacia el cielo con lcs ojos cerrados, pidiendo

‘intensamente que la fuerza siga descendiendo hasta que nos

arrastre y desaparezcames en ella. De esta forma nos va lim-
plendo de todos los residuos siguicos hasta vaciarncs, dejéindo
nos huecos para que 1o divino rebose en muestra ausencia.

Bs fécil que surjan ciertas experiencias parancrmales, como ha
‘blar idiocmas desconccidos (a través de 1a glosolalia), visuali
zar simbolos geométricos ¢ representar mudras, gestos, con las

manos o con el cuerpe entero, que surgen del fondo del incons-

‘tlente y dirigen la energia hacia los planos mis altos.
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S6lo cuando introducimos una cufia, un método adecuado, para
transformar nuestra actitud ante la vida, ante su sentido, ha
comenzado realmente la alquimia interior.

La Cbservacidn de si, el Recuerdo, es wn medioc para estar pre-
sente a lo largo de cada instante del dia, de tener unma distan
cia ante nosotros mismos que nos permita desidentificarnos del
pensamiento, del pasado, de las sensaciones.

No importa cudn confuse o repetitivo haya sido nuestro pasado,
en realidad la Gnica esclavitud es identificarnos con 61, con
la frustracidn, con el nfmerc de cigarros que hemos fumado,
con el odio... etc, En este instante somos nuevos, libres y £s
pontineos. La observacién del aliento, el stop, el silencio,
el movimiento del vientre o de las manos, la atencién a los
sentidos, la aceptacién de todo lo que la vida nos tras, produ
ce un corte aqui-ahora y crea una mueva energia que, segln va
desarrollzndose, nos permite estar atentos con mayor facilidad.

(encidn ol vaiodn del alienie

la respiracidn es la vida y dirigir la atencién hacia el roce
que produce el aire al entrar y salir de la nariz es wno de
los métodos de presencis en si mismos mds antiguos y mds gene-
ralizados que existen.

En cualquier circunstancia dirigid wma pequefia parte de vues-
tra atencidn al aliento v el resto a la actividad que esteis
practicando, hasta que la respiracién te acompafie continuamen-
te y sirva de contacto con el interior. Yu no reaccionamcs me-
cénicamente a Ias impresiones de los sentidos, sino que hemos
establecido un contacto permanente con nosoiros mismos.

Ll presente es "inspiro, expulso” y manteniZndonos unides a es
te flujo continuo desde el nacimiento a la muerte, estable
cemos también un puente con el aguiy ahora.
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fespiracidn es una sinusoide que asciende y desciende, que
g y baja, perc entre cada una de estas dos fases que comple
una vida existen descansos, momentos en los que ni se ins-
a ni se expulsa, que no estds ni dentro ni fuera, sino en
v.frontera con tu ser., la atencifn a estos momentos esencia-
2g, en 1os que no se respira, nos lleva a una experiencia cer
fia & ia muerte corporal, a un instante sin tiempo. -
1o largo del dia sea caminando, comiendo, trabajando, dis-
iestos a dormir o leyends,.., atiende & la respiracién sin al
terarla para nada, como si su ritme fuera el de un susfio pro-
undo e involumtario. No se trata de controlar el aliente como
el pranayama, sino de observarlo. Si te agitas, déjalo ace-
arse; 5i te relajas estate atento a su lentificacidn , ¥ de
sta forma se va creando una energia sutil, luminosa Y Cons-
ente que tiende a acumularse alrededor del cuerpo fisico ¥
ye llamamos cuerpo etérec y, si la experiencia sigue crecisn-
o°y abarcando cada pequefia accién cotidiana, liegard a crear
tros cuerpos afin mds sutiles, otros vehiculos, como el astral
gue la gente mundana sélo posee en ua lamentable estade de dis
regacifn.

Atencifén al abdomen. -
Una variante de la anterior es la observacidn de la subida ¥
ajada del abdomen en cualquier circunstancia. Es menos eficaz
v produce mids distracciones, ya que la atencién tiene que ale-
jarse mucko de la cabeza. Es un método que se practica en pos-
uras yacentes o de meditacifn sobre todo. Permite una rdpida
etencidn del proceso mental, uma considerable acumulacidn de
energia vital, as{ como una répida trasmutacidn de las emocio
nes negativas. -
Su ventaja fundamental sobre la técnica base es gue la cons-
ciencia estd presente en la respiracién y al mismo tiempo es-
td alejada de la cabeza.
8¢ consciente en cada momento del dfa de la energia que acom-
pafia & cada respiracifn, del prana luminoso y siente su entra
da por los ojos y centro de la freate y su salida por lo alto
de la cabeza o bien creando wna especie de aureola luminosa
alrededor de ella. '
Este metodo ayuda al despertar de Ajna chakra, y permite un
ripido desarrollo de la creatividad y la confianza en sf mis-
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Gl nomse Lrgonuaeicie

Todas las tradiciones se refieren al Espiritu de Vida como al
Nombre Impromunciable, que estd compuesto por el scnido que
produce el aire en la glotis en cada inspiracitn y expulsién.
Uncs 1o han llamado OM, otros So'Ham, otros Ah Humm, otros Ra-
ma, otros Alidh, Krishna, Jesds o Amida; perc todos han queri-
do introducir un nombre de poder en el incensciente para que
la puerta de su commicacidn con la consciencia quede abierta
a visiones cada vezr mis lhcidas y. profundas.

El zikr tiene también ese objeto, el de repetir continuamente
el nombre de lo Divine hasta que se alcanza la oracién conti-
nua, el "ora constantemente” y el recuerdo no nos abandona ni
un s0lo instante,

Repite continuamente A2174% Khwm en cualguier circumstancia,
sin distrager por eso la atencion de la sctividad que estes de-
sarrollando.

GNeneieh dl euege

Otra posibilidad es la de dirigir nuestra atencién a ciertas
partes del cuerpo o a la envoltura energética que lo rodea.

El pasado no existe, todo lo que sucedid en otro tiempo perte-
nece al presente y estd inscrito en cada una de las diferentes
partes del cuerpo; misculos, 6rganos, sistema nervioso... etc.
Aungue sus implicaciones no son exciusivamente fisicas. Los
~tres instrumentos de accidn mfs importantes para nuestra rela-
cidn con el entorno son los ojos, la lengua y las manos,

Sobre los primeros influyen las técnicas respiratorias; sobre
la capacidad del habla, el silencio o la afirmacidén; y sobre
las manos las técnicas sensoriales.

Muchos maestros sufis utilizan comummente,- 1o mismo gue los
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fignes, 1as técnicas de estar presentes en el continuo movi-
1to de las manos, €n sus contactos y sensaciones... inten-
que este recuerdo se introduzca por sI mismo en el suefio
sta crear una ruptura explosiva entre la comsciencia v el in
phsciente.

jque puede practicarse la atencidn en una sola mano, es me-
¥ que se influya sobre los dos ldbulos cerebrales al misio
empo. Las mancs son el signo de la accidn, del contacto con
mundo externo y de la creatividad. Cada wno de sus movimien
tds expresan la situacidn 51qu1ca y nerviosa del sujeto v, ade
15 , rofiejdn los aspectos mas importantes de las manifestacio
es del espiritu en la vida. Por eilo mumca podemos sofiar sin
tenerlas presentes; y el sofiar es la expresion de 1o oculto,

I reequilibrio de todo lo reprimido en ruestra vida.

ada momento del dfa siente las manos, sus movimientos mecini-
cgs v hahituales, su agitacidn e intenta lentificar cualguier
zceibn con ellas hasta que su presencia te acompafie continua-
mente.

Gn dia en medio de un suefio, cbserva 11s manos ¥y en ese momen-
o empezard a desarrollarse una clave importante que te permi-
tird influir sobre la creacién de los cuerpos sufiles.

Otro lugar donde la atencidn puede dirigirse a lo largo de la
actividad diaria es a las plantas de los pies, sobre todo cuan
do estds en movimiento, o al centro del pecho en cualquier cir
cunstancia, perc lo mds comin es la envoltura energética del
Cuerpo .

Esta técnica es muy @til para aquellos que estdn en contacto
con mucha gente en su trabajo diario, en hespitales, comercios
. consultas siceldgicas,... y es en esencia una reestructuracidn
del cuerpo etéreo que se visualiza como un halo Luminoso azula
do. )

Dos veces durante ¢l dia siéntate en el suelo con la columns
erguida y recorre la superficie del cuerpo desde la cabeza,
brazo derecho, brazo izquierdo, pecho y abdomen, espalda y nal
gas, hasta la mano y pie derecho, y luego la izquierda. Una
vez establecido un contacto mds sitil con la epergia, medita
tomando conciencia de la burbuja de luz que nos rodea y que pa
rece salir de cada poro de la piel, mientras sientes la respi-
racién en el plexc sclar,

11 palpitar del covazfn, como la vespiracidn, resumen el esta-
do fisico, emocional y mental de cada persona y es por ello

que algunos maestros aconsejan este punto de atencidn a practi
cantes va avanzades. Se trata de sentir la palpitacién del co-
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Tazbn en todas las partes al mismo tiempo, como oleadas titmi-
Cas que nes acompafian a lo largo de la vida, desde el feto has
ta la muerte del cuerpo quimico. Tienen que pasar largos meses
antes de que el palpitar pueda sentirse en medio de la accidn,
¥ del trabajo, pero cuando esto se ha hecho posible, uno se

vuelve maestro de los latidos del corazén vy puede descenderlos

a voluntad para entrar en pocos minutos en estadc de profunda
meditacién,

Concesioeidn mwilisensericl

Ya que las puertas de la distraccidn y del olvido de nosotros
mismos son los sentidos, se trata de sbrirse a todas las impre
siones que nos llegan a través de ellos, sintiendo al misma
tiempo los &rgancs que les corresponden en el plano fisico y
observando nuestro cuerpo como algo externo a nosctros, con

gesapego ante alguien desconocido del que apenas conocemos ng-
a.

* Estate atento a todas las sensaciones que te lleguen en este
instante. 5i por ejemplo estds paseando por el monte, escucha
la sinfonia de los drboles, pdjaros, grilles, riachuelos, etc.
sin olvidarte de sentir al mismo tiempo las orejas, el oido in
termno etc. Mirar de una manera global el paisaje y sus dan
zas, las nubes transformdndose, las hojas de los arboles, el
vuelo de los pdjaros y los dibujos del viento sobre 1a hisrba,
mientras sientes los ojos.

Huele el perfume tan intenso de la primavera y siente el aire
entrando y saliendo por la nariz. Gusta un pétalo de rosa o
una flor cualquiera y mantén la atencitn en la lengua y pala-
dar, y siente la briss sobre la piel, el sol, la ropa, el peso
del cuerpc sobre ios pies, el pelc moviéndose con el aire mien
tras eres consciente del traje de piel que te envuelve.

Al principio cada una de estas cinco percepciones debe ser in-
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dependiente, pero despuBs se combinan libremente hasta poder
hacer algo imposible para 1a mente: sentirlas todas al mismo
tiempo. Este e5 el momento en que el inconsciente toma el man-
do de la situacién.

"Baevede de ity sey

% Bl "Recuerdo de si'" que Gurdjieff popularizd en Occidente
e5 en realidad una técnica compleja con varias etapas:
- Dirige la atencién a la respiracidn. BEntrada v salida del
alre rozando el interior de la nariz; expansién y contraccion
de las costillas, movimiento del abdomen
- Is muy importante la actitud, la postura, el movimiento gene
ral del cuerpo.
- 5€ consciente de cada pensamiento que te alcanza, de cada
emocidn y sensacidn: Que nada pueda invadir tu espacio inte-
rior sin que te des cuenta, como si constituyeras wna totali-
dad sin divisitn. Ten una visidn global de tode al mismo tiem
po.
- Observate como a un extrafio, como si estuvieses mirdndote
desde detrds de la nuca y un poco elevado. Sentirds que todo
es un juego, un fluir de energias y que tu impresicén de ser
Maria o Jos&, es tan sélo un acuerdo cémodo establecide con-
tigo mismo.
* Otra forma de trabajo es la que tiene como centro la frase:
Yo soy consciente de ...". En cada momento s& consciente de
lo que atrae y centraliza, aunque sea por un momento, tu aten-
¢ifn. Cuando le hayas puesto un nombre no te fuerces a abando-
nar esa situacidn, simplemente sigue nombrandola: "flor, flor"
.+ Mpicor, picor'.., "sed, sed"... hasta que desaparezca. La
consciencia disuelve toda obsesidn mental y nos hace experimen
tar al pensamiento como un flujd sin descanso que salta conti-
nuamente de una cosa a otra.
Atento, sin pensamientos ni suefios, en el presente.
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Recuerda en cada situacidn: "Yo no soy la mente. Tu no eres
nada de 1o gue la mente te trae: ambiciones, cdlera, malestar,
agitacién, sufrimiento ... Desidentificate de la mente y re-

mncia a ella,

No soy este ni ese, ni los deseos ni los juicics, ni la pena ni
la angustia.

"Daros cuenta de que no sois vosotros los que hablais, sino
que eso habla, siente, grita, rie, y llora por vosotros; lo mis
mo ¢que ilueve o hace bueno ¥ luego vuelve a llover en el exte-
rior. Todo ocurre pese a vosotros y vuestro primer trabajo debe
ser ohservaros vy considerar ¢stos sucesos ya queé nunca os re-
cordals a vosotros mismos'.

Concentrate durante todo el dia, estés donde estés, en obser-
var lo que haces, sin olvidar que eres el observador. Siente
los gestos de la cara, los pensamientos, las tensiones del vien
tre, ¥ evita cualquier distraccién para que pronto puedas ac-
tuar independientemente de la presencia de todas estas fuerzas
internas que nos suplantan en la vida v nos vuelven esclavos.
El primer pasc para ser ccnsciente es darnos cuenta gue siem®
pre estamos en la periferia y nunca descansande en el centro
del 'ser, en algo permanente.

* Otra manera de transformar la forma comiin de relacionarte es
hablar en todo momento de ti mismc en tercera persona, como al
go lejano, y mejor afin si se utiliza el tiempo pasado.

# Todos los sufis dan un gran valor a la técnica de stop. Bl
stap debe ser dirigido por un Maestro que conozca los riesgos
de la técnica y que pueda dar un valor sagrado a este sencillo
pero fundamental método de observacion. La confianza en el
Maestro ha de ser total ya que de otra forma, tomade como un
juego pierde todo su valor, va que no existird la tensién emo-
cional suficiente para cumplirla a rajatabla.

En w cierto momento de la vida diarie, al grito de jstop!, ca
da unc se detiene en el lugar domde estd, instantaneamente,
sin hacer un solo movimiento y, en los primercs instantes, sin
sigquiera respirar. La mirada debe quedar fija én el lugar don-
de estaba, la tensifn de los misculos no debe variar, el gesto
constante. .. sin modificar el apoyo de los pies en vista a man
tenerse cémodo, ., etc. Es claro el peligro en caso de gue este
mos en io alto de una escalera, bafidndonos o con una piedra o
gran peso en la mano. Hay que estar absclutamente inmfviles
hasta que se oiga jadelante! o, en caso de imposibilidad, de-
jarse caer, desmayarse o lo que sea, sin protegerse para nada
de la caida y sin ayudarla lo mds minime. Lla confianza ha de
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ser total, mientras centramos toda nuestra atencién en recor-
darnos a nosotros mismos, Hsta es una de las técnicas mis efi-
caces para ser conscientes de posturas inusuales, de nuestra
reaccitn sicolbgica, v de nuestras defensas ante la vida que
se repiten casi mecdnicamente en cada stop.

* Los stops pueden también ser dirigidos por uno mismo cuando
se refiera a impulsos o deseos que surgen impetuosamente, en
este caso a través del stop de cualquier movimiento instintive
es posible alcanzar el centro del ser.

Detened la respiracidn, y.el movimiento durante treinta o se-
senta segundos. La empleas cuando sientas sed v estds a punto
de poner el vaso en tu boca, detente entonces; o cuande vas a
dar la primera chupada a un cigarrillc, o a rascarte, a estor-
nudar o a bostezar, a gritar a alguien, a reir a carcajadas.
Ante cualquier impulse real y no simplemente aprendide hay una
oportunidad de encontrar el puntc inmdvil donde descansa el
ser.

No detengas el impulso, detente tu mismo; cuando sientas la ra
bhia, la angustia, ¢l miedo idetente!, sin caer en el activismo
en &l movimiento, sin esconder que algo ha sucedido en ti. Ne
planifiques cuando vas a parar, mis bien repitete varias veces
al dormir y al despertar que cada vez estards mds alerta ante
los impulsos naturales.

* Hay siempre dos actifudes bdsicas en el ‘trabajo interior.

La observacién y la disolucién, De l1a primera ya hemos tratado
largamente, y ahora s6io cabe afiadir respecto de la disolucidn
que es la capacidad de visidn global, de sentirse parte de un
todo en movimiento. Tu eres una pequefia articulacidn del paisa
je que ven tus ojnos, no estds fuera, no eres sdlo el observa-
dor; shora forma parte del espectécule, siente la pantalla
blanca del cine, la imagen que parece viva perc que sOlo oxiste
en dos dimensiones, las butacas, til mismo, los otros espectado-
res y no te separes de lo que te rodea.

Siente que el universo es sdlc uno mientras respiras, y evita
toda distraccidn. '
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que haces y deja que tus manos se fundan con el cbjeto de tu
trabajo.

Cuando rias, cantes o halles, cntra en ello sin defensas. Deja
que el cuerpo vuele sin rumbo en la danza como si estuvieras
perdido, como un pintor ante ¢l lienzo o un escritor ante su
obra. No sigas técnicas ni caminos preestablecidos, v &sto te
ayudard a comprender la danza continua de la energia. Lo mismo
cuande cantas, olvidate de toda otra cosa y canta. Da igual
que conozcas el sentido o no, dejate fluir espontineamente,
vuelvete poeta v descubre la melodia en tu corazén.

- Y cuando tengas un momento libre, aprovéchalo para no hacer
nada, para sentarte en silencio, sin ningln plan, sin ningin
proyecto. No busques nl esperes nada, sélo observa el flujo de
la vida y llegard a ti una clerta comprensisn. Mira inocente-
mente a lo que te rodea, la hierba, los pdjaros, los drboles,
el cielo, las montafias, ... y escucha por si tienen que decir-
te alguna cosa. De esta forma te irds velviende meditativo.

- Y en cualquier circunstancia conseiva la alegria, escucha
sin juicio a los que te rodean, como si todo {el sonide del ba
fio, el guste del vine, el ruido de los coches, la radio del ve
cino, fuera parte de una sinfonfa cdsmica llena de paz y armo
nia. Que tu cuerpo esté relajado, tu abdomen, tus 0jos, tus
mandibulas, tus manos... y que tu respiracidn parezca venir
del mas placido de los suefios como si estuvieras lanzando al
mmde una sonrisa de amor, vy cada vez que alguien se te acer
que, siente cdmo el gran hale luminosc que te rodea lo en-
vuelve v le transmite tu mensaje de alegria y comprensidn.

- Acepta todo lo que te trae la vida y entrégate a ella. Sé
afirmativo en tu relacidn con los demds y busca siempre el la-
do positivo de las cosas. Cada suceso es una leccidn de impa-
gable valor y cerrarse, discutir, juzgar, escapar, te hace per
der una oportunidad {mica e irrepetible.
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woear los negelividedes

Cuando las tensiones que la vida social te transmite y que tu
acumulas, van haciéndose cada vez mis fuertes corres el riesgs
de descontzolarte en cualquier situacidn con serios riesgos pa
ra los @emas Yy para ti mismo. Por eso es mnecesario uma técnica
que, utilizada en un cierto momento, saque de ncsotros los ve-
nenos que nos hacen violentos y destructivos y nos permita co-
nocer objetivamente sus causas.

Entre todos los métodos que en este libro se describen es posi
bie elegir el que esté mis en relacidn con nosotros en este
momento. Unc de los medios mis directos es el de dejarse gri-
tar sacando la causa de nuestraz ira si la conocemes y golpear
una y otra vez un cojin con los pufies y con los pies. Hay que
seguir gritando (o mordiendo y retorciendo alge si no podemos
gritar) por lo menecs durante treinta minutos, sin dejarnocs des
cansar ni un sélo momento, | h
Saca toda‘la suciedad que has acunulado, insulta, escupe, gol-
pea, revuélcate, haz lo prohibido y vuéivete totélmente Gn anl
mal sin cqnsug}o. Grufie, muerde, arafia cualquier cosa que hayg
en la habitacién donde te has encerrado y después, reldjate bo

g? arriba y siente cémo el silencic y 1z paz descienden sobre

LA INICTACION SUFI

"lna de Tas pricticas sufis que os recomiendo especialmente
en esta segunda etapa de vuestro Trabajo Interior, es 1a Me-
ditacién en movimiente, Dedicar cuando menos una hora al dia
mejor dos, a esta meditacién, repitiendo "Ia tiaha 111 alldh"
cada cuatro pasos mientras pasedis relajadamente, Dn las dos
primeras etapas seguid un ritmo respiratorio minimo de 4-8-
4-4 y de 8-4-8-4 hasta que compietéis en cada una de ellas
1as 108 cuentas de un Mala. En la tercera desgranar otros dos
Malas repitiendo "La ilgha al inspirar e M7ilallah” al ex-
pulsar, y en la fltima cinco veces 108 repeticiones de la
Sahadoh sin contacto con la respiracidn'.

{reunién con Emilio, Agosto 30)

Bl Sheykk ajwiri describe asi el periodo de mil y un dfas
que precede a le entrada del novicio ea casi la totalidad de
las ordenes sufis:

vCpando un novicio viene a tratar con los sheyke porque desea
renunciar al mundo, se le somete a una d¢isciplina espiritual
durante tres afios. 81 se conforma con lo que se exige de €l:
perfecto; de otra manera se le dice que no puede entrar en la
Tariga.

El primer afio es consagrado al servicio de las pgentes, el sg
gundo afio al servicio de Dios, el tercer afio a vigilar su pro
plo corazdn.

No puede servir a la gente mds que cuando &1 se vuelve un ser
vidor, considerandn a todos los demds camo maestros.

Todo el mmndo sin excepcidn debe ser visto como mejor que &1
y debe juzpgar cual es la manera mis adecuada de servir a to-
dos de 1a misma forma. No podrd servir a Dios mis que cuando
haya remmciado a todos sus intereses egoistas, tanto en lo
que concierne a la vida presente come a la futura, hasta que
adore a Dios solo por amcr a Dios™; ya que quien adora a
Dios por una razén se adora a sl misme, no a Dios, v en ter-
cer lugar no puede vigilar su propio corazén, mis que cuando
sus pemsamientos conocen el recogimiento ¥ ha disuelto todo
deseo. Asi &1, lleno de gracia, en commidn con Dios ha gula-
do su corazdn contra los asaltos de la negligencia.

Cuande el novicio posee estas cualificaciones puede vestirse
la muraqga’a (Bata hecha de remiendos que visten los dervi-
ches) como un verdadero mistico y mo como un "imitador de los
demas".
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&\ weloeio an los ke cenies

Dentro de un pilanteamiento general del sufismo podriamos decir .
que existen cuatro centyes bdsicos: El intelectual, el espiri-
tual, el metor y el instintivo, aunque de una forma prictica se
fusionan los dos Gltimos en un Unice centrc motor-instintivo,
cuya influencia tiene su origen en la esfera del abdomen y vien
tre, lo mismo que los dos primeros la tiemen en la cabeza y pe-
cho. '

"En Occidente el Centro Intelectual se relaciona con el pensa-
miento incentrelado o reflejo; el Centro Espiritual con el sen
tido ético y el misticismo; el Centro Motor anima al organismo
y es la sede de la sensibilidad, la pasionalidad y el automatis
mo, ¥y el Centro Instintivo regula el organismo y sus necesida-
des''.

La energia bisica es elaborada por el centro instintivo (alimen
tacidn, sexualidad, respiracidn...) y luego se trasforma en mo-
vimiento, emocién ¢ pensamiento en los centros motor e intelec-
tual.

La casa.necesita un duefio, ¥y 1a Inteligencia (no confundir con
la acumulacidn memoristica o la reflexién) debe estar preparada
para dirigir la ejecucidn de lo que se desee realizar asi como
ayudada por el centro espiritual, ser el centre director de las
actividades motoras del cuerpo fisice, superando los hibites y
manteniendolo en perfectas condiciones de manifestaciln.

Es a partir de estas pocas consideraciones que la tradicién es-
tablece un trabajo de unificacién y de ordenacidn de los cuatro
centros bdsicos, que no hay que confundir con la triple dimen-
sifn que Gurdjieff popularizé en Occidente.

1.- La unificacién sicolégica

- Régimen alimenticio sano y no tdéxico, adecuado a los diferen-
tes temperamentos:

Il linfdtico, poco alimento y base cirnica

El sanguineo, poco alimento y base leguminosa.

El bilioso, cantidad media v base lacto-vegetariana.

El nervioso, midxima cantidad vy base vegetal-prasa.

- Moderar las tendencias instintivas de todo orden a través de
la toma de conciencia de sus objetivos.

- Acumilar fuerza nerviosa practicando la soledad, el ayuno es-
piritual, la resplracidn, el dominic emocional..., el ejercicio
¥ la meditacién.

2.- La unificacidn emocional.

- Centrol de las impresiones de orden sensorial .

- Volverse duefios de las pasicnes abiéndose a las emociones
elevadas del arte (pintura, arquitectura, escultura, possia,
misica,..}

-Uonservar la serenidad en todo momento y estar abiertos al al-
truismo humanitario,

3.- La unificacién intelectual.

- Esfuerzo de libre exdmen y reflexidn en vez de dejarse dominar
por los pensamientos espontineos,

~ Esfuerzo de asimilacidn vy de atencién, de imaginacidn (imdge-
nes mentales precisas y constantes), de flexibilidad {paso de
un tema a otro), de causalidad...

- La experiencia del silencio mental.

< 4.- La unificacién espiritual.

- Meditar en todo lo que despierte el sentido &tico y las abs-
tracciones misticas.

- Comprender y disoclver en si mismo toda arbitrariedad, opo-
niéndose a la lucha, odio...

- Sacrificar lo temporal a lo eterno [1n pequefio placer por
otro mayor) y venerar la rectitud,

- Pasar de lo personal a lo universal y decisivo.

En lo que se refiere a los métodos utilizados en cada uno de
los tres centros, hemos de sefialar que el desarrcllo de la edu
cacidn 16gica y aritmética, la popularizacidn de la misica tra
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dicional y su ensefianza y las técnicas sicoldgicas de encuentro
vy de danza que se han desarrollado en los Gltimos tiempos, van
a ayudar a muchos buscadores a poner las primeras bases en su
organizacibn interior.

1.- Fn lo que respecta al movimiento relaccicnado con el cen-
tro motor, hemos incluide un excepcional trabajo sobre Gimna-
sia Sagrada o Lateralidad cerebral, exponiendo buena parte de
las etapas que se han ido practicande con grupos reducidos en
la comunidad en los (ltimos afies, Bl Cuadrado Migico Geomanti-
co estd en el centro de buenz parte de estas series que avan-
zan vy se complican segln las necesidades de los practicantes.
11 Abecedaric corporal, los juegos fisices y las danzas sagra-
das, dan un aspecto general al trabajo scbre el centro motor,
sin olvidar 1las largas series de hatha yoga que se practican
en casi todas las tarigds sufis accmpafiadas de misica y tam-
bores v dando especial importancia a la respiracién y a cier-
tos movimientos especiales. En este trabajo que os ofrecemos
hemos evitado repetir sobre este tema 7o que diremcs en el se-
gundo volumen de 'Tantra, la Alquimia epergética', y os remiti
mos a &1 para todo el capitulo del yoga. De cualquier forma no
es posible pasar por alto el hecho de gue se preparan series
especiales de movimientos que van trabajando sucesivamente la
respiracién abdominal, costal, clavicular y por Gltimo comple-
ta. Las posturas no son las mismas para tode tipo de personas,
depende de su siquisme, su columna vertebral, sus tensicnes
fisicas, etc... ¥ por eso, las series difiercn segln los dife-
ventes tipos caracteroldgicos. Es comln también que urk Maestro
dé un cierto tipo particular de respiraciéh a un aprendiz y le
haga mantenerlo a 1o largo de una semana para que sea capaz de
captar los cambios que esto produce en su siguismo {ej: respi-
rar con la parte alta de los pulmones tode el tiempo...).

2.- Bl trabajo sobre las emociones evoluciona especlalmente a
través de la mdsica, el atkr, el trabajo artesanal ¥ la obser-
“yacidén en la vida diaria. Sin embargo, ¥y considerande la lamen
table situacién de este centro en el mundo actual, os hemos in
cluido una serie de antiguos y modernos juegos terapéuticgs co
mo las Danzas de expresién vy de encuentro, los enfrentamientos

con el otro, la musicoterapia v la manifestacidn de las emocio -

nes que ayudan a su limpieza y adecuade funcionamiento.

3.- Para el centro intelectual hemos seleccionade unos proble
mas 18gicos, geométricos, aritméticos y espaciales que desa-
rrollaran la atencién y la intuicién en diferentes planos.
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Uirnnasio wagedn
MOVIMIENTOS BASICOS

1.~ Bjercicios preparatorios

* Hacer dos triangulos egquildteros en el suelo, segin se ex-
presa en la figura, delimitados en sus dngules con diferentes
objetos. Sentados en postura de meditacifn comenzar haciendo
cinco respiraciones y expiraciones profundas con los ojcs ce-
rrados. Desde la posicidn 1 nos visualizamos a nosotros mismos
durante unos minutos. Pasamos a sentarnos en la posicidn 2 y
nos visualizamos en el punto 1. A continuacidn vamos al punto
3 ¥y nos visualizamo$ en el punto 1 y 2 al mismo tiempo. Ahora
vamos al tridngulo exterior y sentdndonos en ia posicién 4
nos visualizamos situados en los vértices del tridngulo inte-
rior al mismo tiempo. Después de varios minutos pasamos al 5
{viéndonos mentalmente en las posiciones i, 2, 3 v 4 a la vez)
y por tltime, desde la posicidn 6 proyectamos nuestra imagen
en todos los puntos & la vez.

% Con los ojos cerrados damos seis pascs adelante imaginan-~
do que los damos hacia atrds. Abrimos un momento los ojos.
Deinos ahora sels pasos hacia atrds imaginando que los dames
hacia adelante. Al mismo tiempc movemos ia mano derecha en
circulos (tanmbién seis), en el sentido de las agujas del re-

loj, Imaginando que las movemos en sentido contrario; y lue-
go 1a izda. o simuitdneamente.

‘* De pie, sin movernos del sitio llevar un ritmo en tres
tiempos con los pies. Las rodillas se elevan para marcar
bien estos tiempos: 1-pie derecho, 2-pie izquierde, y 3-
pie derecho. Al comenzar con el pie derecho se golpea el sue-
lo de manera mis acentuada, para mejor llevar el ritmo.

* Recitar en voz alta una tabla.de multiplicar y escribir si-
multaneamente otra.

* Con la mano derecha escribir los nfémeros de 100 a 1 y con 1a
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izquierda de 1 a 100.

* Con la mano derecha dibujar espirales y con la izquierda rom
bos v viceversa,

* Recitar series ascendentes en voz alta y escribir simultanea
mente otra serie descendente. Ej. recitar 7-14-21 ... y escrl
bir : 98-56-94 ...

- * Imaginar en el suelo un rectingulo (como muestra la figu-
ra) en el que los #ngulos 1 y 3 corresponden al pie izquierdo
¥ 2 - 4 al derecho. Hacer el movimiento siguiente con los
pies: primer paso (1-4), segundo paso (3-2). Otra combinaciéin
puede ser: (4-1), (2-3).

#Con ritmo de tres tiempos andar tres pasos adelante y tres
pasos atrds, comenzando -tanto al avanzar come al Tetroceder-
por €l derecho. Al dar el 2°pasc adelante, girar a la derecha
¥ sobre el pie izquierdo, para dar en esa direccién el tercer
paso, y al ir para atrds deshacer de la misma manera el giro.
En el sigulente movimiento hacia adelante hacemos el girc ( en
el segundo pasc) a ls izqda., v asi elternativamente cada vez
que demos los tres pases adelante.

* Sin moverse del sitio batir palmas muy rdpidamente, mien-
tras movemos los ples muy lentamente; luego cambiar: pies rd-
pidos, manos lentas.

# Tmaginar un tridngule equildtero, seglin figura, y hacer
con los pies oche movimientos, comenzando con el derecho {si-
tuado en el punto 1), izquierdo (en el punto 2) y derecho
avanza al punto 3. Volvemos hacia atrds: izquierdo, punto 2Z;
derecho, punto 1. Y ahora izquierdo (punto 3), derecho (1),
izquierdo (2). Y volver a empezar de nuevo.
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* Mover los pies dibujando imaginariamente un rombo {segfin
figura) en el que los pasos 1-3 corresponden al pie izquierdo
vy 2-4 al derecho. Hacemos i-2-3-4 y volvemos hacia atrds in-
virtiendo el proceso: 4-3-2-1.

4, Z.

% Mover los ojos como si recorrieramos um rectdngulo imagi-
nario gue tuvieramos enfrente nuestro (ver figura), hacemos
combinaciones diversas mirando a los dngulos. Por ej.: 1-4-2
-3 6 1-3-4-2.

* Sobre la figura dibujada mover los pies de la siguiente
forma y en el siguiente orden: 1-derecho, 4-izquierdo, 2-dch.
8-izdo., 5-dch., 7-izdo.

 2.- Movimientos de brazos




* La mano dch. con un ritmo de cuatro tiempos se dirige al
hombro, arriba, al hombro y abajo. La mano izda. sigue el
mismc ritmo, aunque empieza un tiempo mis tarde. Asi Ia mano
dch. sube al hombro mientras la izd. descansa, luego la dch.
va hacia arriba y la izq. al hombro, la dch. vuelve al hombro
vy la izd. va hacia arriba, la dch. baja a la postura original
y la izquierda al hombro. Asi sucesivamente.

RMMMMMS

* Ei mismo ejercicio anterior, aunque esta vez la izda. hace
seis movimientos ( al hombro, arriba, al hombro, en cruz, al
hombro y abajo). Si ambas manos comienzan en el mismo punto,
cada doce movimientos coinciden.

MM MMM

% Otya variante es que los dos brazos realicen los seis mo-

vimientos perc con la diferencia de aue aunque comienzan a des
tiempo, mientras el derecho hace ¢l movimiento en cruz antes

de subir, la izquierda lo hace al bajar.

% T3 mano derecha da una palmada en la frente, la izquier-
da en el hombro izd., la dch. en el hombro dch., la izd. en
la cadera izd., la dch. en lz cadera dch. y la izd. en el
vientre. El movimiento es continuo. Para volver hacia arriba
se cruzan: la dch. hace 1o que ha hecho la izd. al bajar vy
viceversa.

%.- Bjercicios con movimientos circulares

# Fl brazo izquierdo realiza movimientos verticales constan
tes de arriba abajo y de abajo arriba, y el derechc hace cir-
cirlos heorizontales y verticales. Dos wvueltas circulos horizon
tales vy otras dos verticales. Luego se invierten 105,papeles:
brazo deh., movimientos arriba y abajo y brazo izd. circulos
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horizontales y verticales.

# La mano derecha realiza movimientos circulares planos ha-
cia afuera y la izquierda circulos verticales hacia adentro.
Cada seis circulos se cambia el sentido sin detener el movi-
miento.

* La mano derecha hace circulos horizontales, la izquierda
dibuja ochos verticales, luego se cambia: mano izd. hace cir-
culos y mano dch. dibuja ochos.

® Lz mano derecha hace dos circulos horizontales y dos ver-
ticales, mientras la izguierda hace ochos, luege se cambia:
cada mano realiza el contrario.

* La mano derecha hace ochos horizontales, la manc izquier-
da hace ochos planos.

# La mano derecha realiza circulos por delante del pecho de
adentro afuera, la izquierda los hace de afuera adentro (como

‘dando alge con una manc ¥ recibiendo con la otra).

% Con la mano derecha hacer tres puentes seguidos y con la
izquierda hacer tres canales, partiendo ambas manos del cen-
tro. Volver hacia atrds deshaciendo puentes!y canales. Luego
lg izd. puentes y la dch. canales. h

* El mismo ejercicio de puentes y canales perc esta vez la
mano que sale del pecho haciendc puentes al volver hace cana-
les v viceversa.

* Hacer circulos de manera rdpida y vertical con ia mano de-
recha y circulos lentos y planos con la manc izquierda, luego
cambiar.

* Con el hombrc derecho hacer circulos adelante-atréds, mien
tras ¢l braze realiza circulos horizontales de adentro-afuera.
Con el hombro y el brazo izquierdo hacer el mismo ejercicio
simultdneamente.

ﬂ;;_TTébajos varios

* Mover la cabeza a derecha e izquierda y los ojos en sentido

contrario.

* La mano derecha dibuja cuadrados v la izquierda tridngulos
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rizontales. Al mismo tiempo los pies marcen cuatro pasos ha-
. cia adelante, cuatro descansan, otros cuatro hacia atrds y
" : : . Asi s i .

* Sentadcs en el suelo, apoyando las manos en los lados, ha- otros cuatro descansan. Asi sucesivamente

§§§0gogagiaagio?gguiéigglgzasgﬁéitéa derecha y con la cabeza : * Avanzar haciendo con la mano derecha circulos hacia fuera
' v la izquierda hacia dentrc, y al velver para atrfis cambiar el
* Hacer con el hombro derecho circulos de adelante-atris am- sentido de los circulos. Cuando se realiza el giro a la dch.
pliando el circulo cada vez mas; lo misme con el izquierdo pe- la cabeza lo hace a la izd. y viceversa cuando lo hace a la iz
To en sentido contrario. Cada seis circulos cambiar de sentido, : quierda.

equildteros,

* Echar todo el peso del cuerpo sobre la pierna izquierda y
con la pierna derecha hacemos circulos hacia adentro, mientras
con la mano dch. realizamos circulos planos hacia afuera; lue-
go cambio de sentido.

~* Bascular el peso del cuerpc schre la pierna derecha y rea-
lizar los mismos movimientos que en el ejercicio anterior, con
la mano y pie izquierdos.

_ . i * Los brazos lievan el mismo ritmo de seis tiempos solo que
% . - - - _ .

* Lo 1os dedos de ta mano { mefiique= 1, anular= 2, medio= 3 uno comienza un tiempo retrasado y lcs pies siguen los pascs

e indice= 4) realizar diferentes combinaciones con el pulgar. de la figura, sablendo que el orden es el siguiente: 1-4-2-8-
ﬁz;éeﬁigo derecha: 1-3-2-4 y mano izquierda: 2-4-1-3, simulta- 5-7 y 1-2 y g pertenecen al pie derecho v 4-7 y 8 al izd.

. . . * Los brazos realizan los cuatro movimiéntos (manc al hombro
* . . N . ‘

; enM2§C;fscggslozlpggzscugtro]tlempos, moylendgae_en.el sitio arriba, al hombro y abajo) comenzando la derecha un tiempo mis

las valmad pd m T On 105 cuatro tlempos siguientes tarde. En los movimientos 1,2 la cabeza gira a la izquierda y

pa‘acas guardan silencio para marcar a los cuatros sigui- en 3,4 a la derecha. Cuando la cabeza gira, 1os ojos lo hacen

entes en 2-4 y asi sucesivamente. . en sentido contrario ,

% . : ’

ha Da?ipal?aqab su§¢§;§a3 en la cabeza con la mano derecha y * Con la cabeza hacer movimientos en cruz (oreja izd. al hom
Lgir c {FU O; en el abdomen con la mano 1;qu}erda.’A una pﬁl' bro izd.- derecha al derecho - atrds - adelante) y con los pies

ggicagger;aiiviézniergg;b%os 0]0S 5 ﬁ 1a151§glente dprérlosi marcar tres tiempos mientras que simultdneamente los hombros

cabora € 1ar mano deh. al abdomen e izd. a la realizan circulos (derecho: hacia atrds, izquierdo hacia ade-

: lante). Cada ocho movimientos de cabeza cambiar la direccidn

de los hombros.

EJERCICIOS COMBINADOS

2.~ En pargjas

1.- Brazes y piernas

* Uno enfrente del otro, el braze derecho del primerc hace
* Con la mano derecha dibujar cuadrados y con la izquierda circulos verticales hacia afuera, v el segundc también con su
tridngulos, mientras los pies llevan un ritmo de tres partes brazo derecho realiza cuadrades al wisme tiempo. Cada uno imi
y de cuatro, alternativamente, ta con la izquierda el movimiento que el otro realiza con la
# Con los pies Ilevar un ritmo de tres tiempos (dch-izd- derecha.
dch) y con los brazos de seis (hombro, en cruz, hombro, arri- * Uno hace puentes con la mano derecha y el otro con ia iz-
ba, hombro y abajo), comenzando el derecho un tiempo mds atra quierda hace simultdneamente canales. Este iltimo con su dere-

sado. cha hace ochos verticales y el primerc trata de seguirle con

N . . su mano izquierda. Arbos movimientos de manos a la vez.
* £l brazo dereche hace ochos verticales y el izquierdo ho- 4
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# F1 primero hace tres puentes al ir con la derecha v tres
canales al volver, y el que estd enfrente con su izquisrda ha-
ce al ir canales y al volver puentes (al contrario que el pri-
merc) y éste con su mano derecha hace cuadrados que el prime-

To trata de seguir en ia misma direccitm.

% La mano derecha del primero y la izquierda del segunde
llevan un movimiento vertical desacompasade; mientras una sube

la otra baja, y con las otras manos hacen ambos ochos horizon
tales,

% Dindose la mano, con el brazo que les queda libre llevan
el ritmo de cuatro tiempos (hombro-arriba-hombro-sbajo) y con
los pies el de tres tiempos {dch.-izd.-dch.) para el que estd
en la derecha, e izd-dch.-izd, para el gue queda a la izquier-
da. De esta manera comienzan a andar, teniendo en cuenta que el
tercer paso se hace mds corto que los otros dos para poder de
nuevo dar otro con -la misma plerna.

%3,- Sentados o echados

* Sentados en el suelo, la mano derecha hace circulos verti-
cales hacia afuera y 1a mano izquierda se mueve a derecha e iz
quierda. Fl pie izquierde elevado del suelo ¥y doblando la rodi
11z realiza movimientos atrds y adelante, el pie derecho apo-
yando el taldn en el suelo se mueve a izquierda y derecha y la
cabeza a izquierda y derecha.

* Bchados en el suelo, con la pierna derecha hacer cuatro mg
vimientos: 1-levantarla, 2-doblarla por la rodilia 1llevando el
pie hasta cerca de la nalga derecha, 3-estirar de nuevo la
pierna manteniéndola levantada y 4-vuelve a descansar sobre el
suelo, La pierna izquierda hace los mismos movimientos, pero
comienza un tiempo despuds, es decir, cuado la derecha se plie
ga la izquierda se levanta, y asi sucesivamente. Al mismo tiem
po los brazos realizan también cuatro movimientos: mano al hom
bro, arriba, al hombro y abajo, pudiendo hacer también una de
ellas seis tiempos, comenzando ia derecha cuando la izquierda
realiza el movimiento 2.
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SERIES COMPLETAS

Incivimos ahora unas series de ejeorcicios complejos, acompafia
dos de sus tablas correspondientes. A través de ellas se po-
dran seguir mejor cada ume de los pasos que tompletan cada
serie.

Brazos: El derecho marca cuatro tiempos (al hombro, arriba
al hombro, abajo) vy lo mismo la mano izquierda, pero comenzan-
do un tiempo mis tarde que la derecha.

* Cabeza: Gira a la izquierda y derecha cada dos tiempos:
(1-2 dch.; 3-4 izd.)

®

adelante (Dch.-Izd.-Dch.; Deh.-Tzd.-Dch.) ¥ en el tercero girar
a la derecha para volver de nuevo hacia atrds. A la vez siguien
te que se avance, €l giro es hacia la izquierda. Il tercer pa-
so con la devecha se hace corto para poder dar el siguiente
con el mismo pie.

* Respiracitn: Inspirar en cuatro tiempos, reteoner otros cua-
tro y explrar en ocho, segiin el ritmo de los brazes.

* Juegos mméricos: Contar cn voz baja de 1 a 50 y de 50 a 1
alternativamente f{ej.: 1-49, 2-48, 3-47 ,..)

*Atencidn multisensorial: Durante tres tiewmpos atencitn a las
sensaciones del ombligo, tres a las del pecho v tros a las de
la garganta.

1 Una mamo dibuja ochos verticales en el aire vy la
va horizontales.

® Cabeza: Girar a izquierda y devecha cada dos tiempos.

# QJos: Movimiento en sentido contrario de la cabeza.

* Diernas: Avenzar seis pasos en trifngulo y volver atris,
sablendo que los ndmeros 1-3-5 se dan con -1 pie derecho ¥
-1-6 con el izquierdo,

* Respiracién: Inspirar cada dos giros de cabeza, retener en
un giro y expulsar en tres.

* Juegos numéricos: Contar de 1 a 100 en series de cuatro ¥
1o mismo de 180 a 1 alternativamente (1,2,3,4,- 99,98,97,96;
5,0,7,8- 95,94,93,92 ...}

* Atencidn maltisensorial: Al dar el tercer pasc llevar la
atencitn a la base de la columna y al sexto paso a la parte al
ta de la cabeza.
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* Brazos: EI brazo izquierde realiza seis movimientos (Hombro LB =
arriba, hombro, en cruz, hombro, abajo} el derecho hace sdlo P%,D.\Q = o 5
cuatre tiempos empezando uno mis tarde. 'E % g g'g
* Cabeza: Movimientos en cruz: oreja al hombro izd., derecha -5 w 7 5
al dch., cabeza atrds y delante. 3 o 4 "
* Piernas: Ocho pasos adelante y ocho atris de la siguiente ér@ 5 % o 2
manera: 1zd-Dch-Deh-Izd-Deh-Izd-Tzd-Deh, 48 W Tg o
f Respiracién: Inspirar en cuatro tiempos, retener des y ex- of o " - E
pirar en seis. o ﬁ W g é’. g'g
~* Juegos numéricos: Enumerar de cuatro en cuatro hacia adelan = R =R 8 g
te y hacia atrds de manera progresiva (1,2,3,4,-4,3,2,1 - 5,6, Fo .
7,8 - 8,7,6,5 ...) ﬁ,é -8 % . 8v§
* Atencitn multisensorial: A cada tiempo que marca el brazo HE 31 9 . o8
dch. atender sucesivamente a las sensaciones de la cabeza, al- 2?: " ' ;L
to pecho, zona genital y pies, ascendiendo asi sucesivamente. HA | g u
gy %] X 5
= & d
OT S 1) Q 2
AT LT BT
* Hombros: Subir y bajar el hombro dereche y a continuacién _fy” & el
el izquierdo, considerando que cada subida y bajada correspon- 8JD o | o s g«g
den a un movimiento completo B R| g R B
* Manos: Combinacién de dedos (izd. 2-4-1-3; dch. 3-1-2-4). e &
* Ples: Moverse andando hacia adelante y hacia atrds, pies I @
paralelos: paso adelante con el pie izd.-paso adelante derecho ZE g 03 4
medio ple adelantado- paso atrds pie izquierdo- pasc atrds pie da g | 8 . o
dereche a la misma altura que el izquierdo. gtg - al ! =
* Respiracién: Inspirar en tres pasos, descansar des y expil- %k: k) 5| 8 a5
rar en 4. ,q\g H oo 35
* Juepos mméricos: Multiplicar 3 por los nimeros impares o g 0
(3x1, 3x3, 3x5 ...} a continuacién multiplirar 4 por los néme- = ,% 21 5 o8
tos pares { 4x2, 4x4, 4x6 ...) ¥ en una tercera fase hacer las ELE CHEE- 1 S8
dos operaciones alterpativamente.
* Atencitn muitisensorial: Cada circulo que describe el hom- g}o ' Q;g R~ 3
bro derecho atencidn a cada vema de los dedos sucesivamente. %ug‘ g § 5 ‘ g - é
=] ¥ {SHED
=] o —t
al 5les
oy 91 8 w| & |Gy 88
SlE B8 FlEses
= al 3| &| & |8 Ex
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D
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* Brazos: Mano derecha realiza circulos delante del pecho y Pox ?‘SIH 5 E‘ﬁ E E B g-a o
perpendiculares a éste hacia fuera y la izquierda a la inversa. i U _gL g ;:} Y e a2l -

* Cabeza: Girar la barbilla al hombro izquierde, hembro dere- | 2al T o8 (o] B o
cho, al centro y al pecho. || 218 a3 S5 58 BlYe
* Pies: Moverse lateralmente ocho pasos a la derecha y otres | | e <y HE vlog ks
ocho a la izquierdad, echando el pie izquierdo alternativamente { — i ‘[_: @ 9
por delante y por detrds del derecho y lo mismo el derecho res | g B .y 28 .18
pecto al izguierdo cuando avanzames a la izquierda. Al ir a 1a | 9 E]H ﬁiﬂ "%J E _g 28l SIS
derecha el pie derecho, una ver que el izquierdo se ha puesto \ ; : _,gi_q w 5
por delante, da un paso para ponerse a la misma altura. Lo mis } 200, - 3 e o~ s
mo cuando se mueve por detrds. | TR O ESTE TEl Ce . w| 3
* Respiracifn: Inspirar cada tres circulos que realiza la ma- N 1 3 R R = 2 9188 =
no izquierda, retener en dos circulos de la derecha, v expirar { s | ] = ‘ = 5198 S &
en cinco de la mano derecha. L] &) s & ) A2 98 4] | &
¥ Juegos numéricos: Tomando el 7 como base introducir las I g ! =N 5% AA & P
operaciones de resta y suma. El n® 4 para vestar y el 7 para | ] i Sio o =
sumar al-resultado. Asi sucesivamente. Ej. 7-4=3+7=10-4=6 ... | 8| 1k g, wE <R =

* Atencidn multisensorial: Cada tres pasos llevar la aten- A i SAE B BE8 ol =
cion a las sensacicnes que llegan a través del cido derecho, E | | g 121 I R ;5
otros tres al izquierdo y otros tres al olfato. o J “I 'é Eﬂ 5 Z 5_3 @

BRI e 83 o ~® glye =

| I S db gED 8

f g | | g g 5] b = @

SELS LG 8 24l S Hle | A 5
# : fo| A1 % &ia Gel Y|Bg By Y| B
Brazos: Ambos brazos con un tiempo de retraso entre uno y @5 s = = o8 R
otro, llevan el mismo ritmo de seis partes (hombro, arriba, @::} PR ! “éf—g . O% e
hombre, en cruz, hombro y abajo) HED OB ola T rg} 7 E|2e | &

* Cintura: Circulos con la pelvis cada tres tiempos en sen- aal &[5 - "”ir* SE | R s
tido contrario ‘3}'5 M B S i ﬁo =5 8 5 5

* Pies: Cada dos tiempos llevar el peso del cuerpo hacia una JEL BB 8|+, 5 SEl e, I
y ofra picina. ag| B =l AT E HE 2|k B 8

* Respiracién: Inspirar 3, retemer 2, expulsar 4. L= e MY R o o 2leE & Y

* Juegos numéricos: Contar de 1 a 100 en series progresivas SIZ| = il i N Hel Hlom 5 2
de 5 diciendo nada mds en voz altael Ultimo nfmerc multipli- e A EIQ ~ 1o I - =
cado por 2, Ej.: 1,2,3,4,5x2 = 10 - 6,7,8,5,10x2 = 20 ... l 1 CE A e,

* Atencidn multisensorial: Atencifn constante a la sensacién et g \8?“; Al o5
en las fosas nasales, a la rozadura del aire a la entrada y sa o al o oo G R
lida por ambas, = | &1 81 & E’s“‘% T 4 4 Bl 8 & = T

S lals| 4| ER4£E B | B 4| 2 22553
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L= {
= Lol
E A5 Sal 1 g
31 i BHE CE la o
N i e IR Il
8 7 E'H " o A5 | ' o
3] - _— o I = 3
T 4 - ol § 888 16 | o £
, falmas: fuetro tiempos. Suenan en el 1y 11 la barbilla AR I 28 = .
% Cabeza: También Ileva cuatro tiempos: en gfza suavemente ha 819 e — '
i izquierdo, 2 al derecho, 3 cabe . S B a8 (B IS BN
gira al hombro izgu 3 &s de repetir seis veces los ; £l s 3
cia atrds, & hacla adclante. Después v?endg la cabeza nada mis % '3 | & 5 Ei% 'Ug ‘L‘:‘i & A
) i el otros sels mo 3| g & =] I o
cuatro tiempos se hacen is signientes se pasa a hacer los 8 g = g9 r g
s los seis siguiente p . g ¢ plglds |4 & B
en los tiempos 1 y 2, © ara descansar en los = 2 28 S =8 . 3
73, Gt sucovivamente. e anee) P EEEEINE HEEAEN R
asi sucesivamente. . etz de 8 <993 2 24
y*anies: Cuatro tiempos Dch-Izd-Dch-Tzd. A\ranzzi zﬂartg girar B | 5 we o r_’: !
la siguiente manera: Cuatro pasos adelante, en s E | i E:f-‘ 9g ; @ -
90°% a la izgquierda para ir hacia at1.°as. AsT Sui recorrido de 5 3 (=T I I u§§ 9k = 3
siempre mirande al centro hacer varias veces e gl R = g = -g [a] E
w B0 B' ] 1
una cruz, ] . stener dos y | | 1 © 2l g d B o
. . . o tiempos, re e =w| S |
* Respiraciones: Tnspirar en cuatro tiempos, o B8 =) 2547 A
expulsar en seis. . ir de 2 de 3 en 3, Bj. 2,5, o ok ey = o
* Juegos nfmericos: Contar a partir d | . o _% \gg - ol &
T ... ién a |9 - SB[ o
8=;' }ééniic’)n multisensorial: Al avanzar 1levart1a 2322?1)%; cho é ;,: ?§ -1 8 ﬁi 2 g g E: g
: : cabeza, y al retroc o S i Iy
las sensaciones del abdomen y s g ' \Qh 2 g é;é 25 Ei sl 5
¥ piernas. B o9 8s &1 ElE| & E 2 =)
Al "lwm| &S =] 'E_—'_ 2
0 el 3 O i
QCHO i vimientos 5 . ; é%é \5% Ei :a:): al
T ' 5 eslizan los seis mo > g — Bl CT S G
* Brazos: Tzquierdo y derecho r bro, cruz, hombro, arriba, 8 = jﬁ - 8 2.5 E"' =
Ta = o1 e manera: derecho (hombro, ’ hom- @] e R
de ia sigulente ma iba, hombro, cruz, hom 7] SIS el 3
hombro y abajc), izquierdo (hombro, arrld recho v tiempo i @ 5‘:5 cg 17 U
jo). Comienza primero el brazo der 3 ‘,:: ol w H Rl & E £
bro b abajol' A +do h . 1 - l"g \S "-;-é & Ei o
E) e el 1zquie A s ina hacia e =t o & ‘ &
miscsggga: Cadaqdos movimlentog la cgbezelleigolncl 1. }\_ 8 o Nw{ o E': §
T otrcs dos hacia e]: liquierac. . lerda a @ =R Bra| g i £ ™~ ©
hombro derecho vy lvis hacer seis circulos de izquie = “’LE & I sHEI R WE—H— = 3
* Cintura: Con la pelvi N g | Al B 5] .G ] 2 @
Cintura is de derecha a izquierda. . Eial I g = g—g a1 e @
derecha y otros seis d te tres circulos de ia pelvis, 3 3 Blolm &85 & £
¢ Respiracion: Inspirar duran ' = T 1c 9 R - e Egas | -
; is. . . =l
descansar tres y expulsar se 100 de la siguiente manera: g1 3]+l 2 i
* Juegos mumricos: Contar hasta 11.32°04.0°5.0.6 2 ; - S . Slaa
i) 0000 ’
1,2,3,4,5,6,0,1,0,2,0,3; 7,8,9,10, 1i sty ’112 atencidtn SlEw wl « o eflod
* Atencidn multisensorial: En los movimientos ] 6 oier 3 .88 gl 8| 5| 2lak a5
" Stoncion Mt Ta viste, 3-4 brazo derecho, 5-6 pier 20 8§ g alse EE 5 El 8| A EIgY i
P demache: o8 otdo. 8-10 breta’ind. niags vieemn v, 203 28 BiEy =2 2| & 8| 8| 21888
na derecha, 7-8 oido, 9-10 bra " e S g =1 &322
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B | ! T
[ E - 5 = O
ol E28 | gl Tl & A
: mrrik | | fim
NJEVE N}w D g s —| & ) l o 3B £ +d o
* Dedos: mano derecha: 1-3-2-4 | 1RHE M Nl S I = q’#” 5
mano izquierda: 1-2-4-3, ambas manos a la vez. e o ‘ g g
El 1 corrresponde al mefiique, 2 al anular, 3 medio,4 indice. [ s & I = & J
Y cada uno de ellos va sucesivamente y on el orden asignado wof ea E‘H oy - st W e o
a juntarse con el pulgar. I & L J B
* Piernas: 1- elevar la rodilla derecha y bajarla de nuevo S SR ! m| “
Z- hace lc mismo la rodilla izquierda - o Rl - _l w8 élr—' o
3- abrir las piernas de un salto P ' ! = e
4- cerrarlas ] ‘[ ﬁ T ! A
* Respiracién: Inspirar profundamente en tres tiempos, rete- in| H g v S = N I -
ner dos, expirar ¢n cince v retener al vacio dos tiempos. = =11 . E TN I« e
* Juegos muméricos: Contar nimeros impares del 1 al 100, e , A e ° [ b o
impares de 100 a 1 alternativamente. Ej: 1-99-3-57-5-95 ... - MEE: K \ b Al 8
* Atencidn multisensorial: En cada 1no de cuatro tiempos lle NI“ 3 é i e N; s 2 B e
var la atencisn a las sensacicnes. Primer tiempo al brazo de- Bt - g ; od
reche, segundo a las del pie derecho, tercero, pie izquierdo - E E " § I = E
y 4° brazo izquierdo SUIRFRET o B R A ’ ‘%S
| |~ i ; ‘
I - o T | i
DIEZ ~=| 58 ap = — el BlE
N . N - . . . - ool = I O b 00|
® Ojes: Con los ojos mirar un rectdngulo imaginario de la | 1576 | i = % < =3
siguiente manera: el izquierdo hace los movimientos 1 y 3 EE R | 5 O @
vy .el derecho 2y 4 - ahnl BB 89 | sl 5 | =
* Dedos: Manc devecha 1-4-2-3; Mano izquievda 3-2-4-1 ey e 2N o] "]k Kf\D
* Ples: Llevar un ritmo de tres tiempc Dch-Tzd-Dch. despla- ] & ' | 4\
zdndose con este esquema de movimiento de un lupar a otro. : . E g | 8 ! i
El tercer paso del pie derecho se hace corto. et e U g N § =B
* Respiracifn: Tres tiempos inspirar, 2 retener, 4 expulsar _,Lw_m__g = & | b1l g
y 3 vacio. | Tl ) ’ 20118
* Juegos muméricos: Multiplicar la serie %-4-5 x 1, x2, x3, RO I = o o e © 9l
svresivamente. Bj. 3xi, 4xl, 5x1, 3x2, 4x2, 5x2 ... - g = i | R -H I B
- Atencifn Multisensorigl: Cada tres tiempos 1llavar la aten- | ﬁg. g = f é" i g
cién wna vez al codo derecho, otra vez al pecho, la tercera e — _ _IM g 5 e 3
vez al cedo izquierdo y luego al pecho otra vez, L e f m!
"y 3|83 = 2|5
g2 5 E| &lSE|2R ~ el s BIDE
bl .<D ITEEN g @ I-Uj g % u £y ool | S+
g S| E|] &s82l88 = 5| & & £i85 3§
= o < X |S g | _J
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ONCE

* Ojos: Con el mismo rectdngulo imaginario del ejercicio 10
wirar siguiendc el orden 1,3,2,4.

# Dedos: Mano derecha: 3,1,2,4; mano ilzquierda 2,3,4,1

* Pies: In un rectdngulc imaginaric el 1,3 corresponden al
pie izquierdo y el 2,4 al derecho, moverse con la combinacidn
siguiente: 1-4, 2-3

* Respiracién: Cuatro tiempos inspirar, 2 retener, 4 expul-
sar y 2 descanso al vacio.

* Juegos mméricos: Hacer una tabla de multiplicar ¥ otra de
sumar de manera alterna cada dos ndmeros. Ej. 3+3=0+3=0 - txl=
6, ox2= 12 ...

* Atencifn multisensorial: Cads dos tiempos llevar la aten-
cidn sucesivamente a la lengua, al cmbligo, al pie dch. y al
pie izd.

DOCE

% Brazos: Seis movimientos cada brazo. El derecho hace el mo-
vimiento en cruz al subir v el izquierdo al bajar, comenzando
éste un tiempo mis tarde.

* Cabeza: Cuatrc tiempos hacia la derecha y los cuatre si-
guientes a la izguierda. Asi de manera constante.

* Ples: Se mueven como en el dibujo, teniendo en cuenta que
el orden del movimiento es 1,4,2.8,5,7 vy que al pie derecho
‘corresponden los nfimercs 1,2,5 y al izquierdo: 4,8,7

* Respiracifn: Inspirar 3, retener 2, expirar 5 y vacio 2

* Tuegos muréricos: Maltiplicar por 4 de 1 a 1¢ y por 7 de
10 a 1, alternativamente. Ej. 4x1,7x10,4x2,7x9 ...

* Atencifn multisensorial: En los movimientos 1,2 y 3 llevar
la atencidn al cestado izquierdo, en 4,5,6 a la cadera dch.,
7,8,9 cadera izquierda y 10,11,12 costado derecho.
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EBL CUADRATO MAGICO GEOMANTICO

La geomancia (ciencia de adivinacidn sufi) estd basada en el
pensamientc dual (o c¢flculo binario), e interpreta de esta for
ma el inconsciente. Vamos a tratar agui sélo de un aspecto,
"El Cuadrado Migico" (la suma de sus cifras en horizental, ver
tical y diagonal da siempre el mismo resultado). Este comporta
16 cifras {la geomancia tiene 16 simbclos), equivalente al ni-
mero 2 llevado a la cuarta potencia; por eso es de orden cua-
tro. La adiccién de cada 1inea da 34 ¢ "soluccién del cuadrado"
Para construirlo hay que utilizar una llave que son las ''permu
taciones diagonales' o cruz de San Andrés.

Situamos las 16 cifras, escribiendolas de derecha a izquierda
segln la escritura drabe:

(UEDARA ASI:

z’ HACEMOS LAS PERMUTACIONES 13 3 2 16

DIAGONALES SPGUN 1A CRUZ

2
6

DE SAN ANDRES | 8 1@ 11 5

1
5
12111]10|9

LB h2le[7]9
"R T T4 4

3
817

11

1

161511413

34 34
Practica:

El hombre para la ensefianza sufi, no es un quinaric { 5 senti-
dos, 5 dedos ...} sino un cuaternario: con 4 sentidos, 4 par-
tes del cuerpe .

AsT numerados:

1.- vista 2.- cido 3.- gusto (olfsto) 4.- tacto
1.- cabeza 2.- torax 3.~ vientre 4.- migmbros
Si combinamcs estas dos divisiones nos dan 16 posibilidades
/1 =1 1/2=2  1/3=3 1/4 =4

2/1 =5 2/2 =6 2/3 =7 2/4 = §

31 =9 3/2 =10 3/3 =11 34 =12

4/1 =13 4/2 = 14 4/3 = 15 4/4 = 1o

Cada combinacién mmérica incluye dos elementos: uno superior
o espiritual y otro inferior o material, El elemento superior
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.Tierra:

simboliza unc de los cuatro sentidos. El elemento inferior
simboliza una de las cuatro partes del’ cuerpo.
Asimisme estdn relacionados con los cuatro elementos:

- . espiritual = vista (luz de 1a llama)
Fuego: material = cabeza {lo mis elevado)

- . I . . .
espiritual = oido {vibraciones del aire)

Aire: material = térax (sede del aire)

Aoua:  ©9piritual = gusto-olfato (saliva)

A8U8S material = vientre (est8mapgo, visceras)
espiritual = tacto (centacto de 1a piel)
material = miembros (movilidad y pesadez)

31 construimos el Cuadrado Migice tras las permutaciones diago
naies con las nuevas combinaciones, nos quedard:

TACTO VISTA VISTA TACTO
CABEZA - VIENTRE TORAX MIIMBROS
13 3 2 16
0100 GUSTO-OLFATO | GUSTO-OLFATO o1ne
MITMBROS TORAX - VIENTRE CABEZA
8 10 ’ i1 5
GUSTO-OLFATO 0100 0IDC GUSTO-OLFATO
MIEMBROS TORAX VIENTRE CABEZA
12 6 7 5
VISTA TACTO TACTO VISTA
CABHZA VIENTRE TORAX MIEMBROS
! 15 14 4

Ejemplos:

El n® 3 es fuego sobre agua. Fl fuego espiritual es la vis
ta y el aguz material es el vientre. El n° 3 se traduce por
una toma de consciencia del sentido de la vista v la ceneste-
sia del vientre.

Fl n° 8 es aire sobre tierra. Sensacidn de brazos y pier-
nas llevando la atencidn a los sonidos y ruidos gue ‘se escu-
chen. Cuando seas cuatro miembros con consciencia de ruidos,
reflejards 'Alegria’

El 1° 1 es fuego sobre fuego. Sensacién de la cabeza te-
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niendo -clara la consciencia de ver. Ser una cabeza con percep
cidn de imdgenes.

Asi la primera linea del Cuadrado Mdgico (de derecha a izgquier
da) es: .
(tacto-miembros) - (vista-térax) - (vista-vientre) - (tacto-ca
beza) .
Trabajar con cada una de ellas de esta forma:

% Sentir contactc en la piel, la consciencia del peso, de
la existencia de los miembros.

* Mirar lo que os rodea sin pensar y sentir vuestro tdrax,
vuestra respiracidn ...

* Mirar sin juzgar, sin nombrar los objetos v sentir el
vientre, su movimiento poer la respiracifn, su plenitud ...

% Contactos en la piel, sensacion de la cabeza (frente,
mandibula, parpados, piel de la cara, etc.)}
Asi cada banda horizental (de derecha a izquierda), luego las
bandas verticales y por Gltime las oblicuas.
Al principio es posible ayudarse de un dibujo, perc luegc hay
que dejarlo.
Segln se va avanzando en la préctica y se realiza con facili-
dad el trabajo horizontal, vertical y diagonal, pasar a traba
jar sobre dos nimercs conjuntamente (a nivel sensoriall), per
ej. 16 y 2 (tactc-miembros y vista-tdérax), luego 2-3, 3-13 de
la primera linea horizontal ... mis adelante unir tres nimeros,
nor ej. 16-2-3, v despuds 2-3-13 de la primera 1inea horizon-
tal, hasta que logreis hacer cada linea de una sola vez.
Entonces se ha alcanzado el fin: se dominard la concentracion
multisensorial v llegareis a un estado de trance extracrdina-
rio del que saldreis vigorizados, fortalecidos, come al salir
de un éxtasis,

ALFABETO CORPORAL

En las practicas de silencio, ayuno y Zikr suele utilizarse
un alfabeto corporal para commicarse entre todos los que
participan en el trabajo intensivo. Os mostramos uma prime-
ta tabla, en cuyos movimientos se integra todo el cuerpo en
una armonia dinfmica. Asimismo incluimos otro alfabeto, mis
simplificado y asequible que se realiza con ambas manos y
que permite una comunicacidn mds fluida y directa.

252~

x
eSS VIXNITS T
i il

3 jte g\;?iwizm INTERIECEIBN
# W) Bonnan @Pﬁm’a =
QO; i & é @?ww ; f%m %ﬂ.\
4 6 7 8 9

ayumldsyyty
il R Wl SRRt
ST T3

z

7




TR

Lanas con ja neluaieza
TRACION DE L0OS CUATRO ELEMENTOS

Todo el universo estd compuesto por unos pocos elementos basi
Y los cuatro primeros de entre ellos: tierra, agua, fue-
aire, pueden ser experimentados en la vida cotidiana. £l
nj0 respiratorio y de despertar sensorial nes permite sen
] en el interior v ver el continuo flujo de particulas y
de naturaleza que se origina en su seno. La tierra se vuelve

aire, el agua fuego... El dolor (fuego} en placer (aire), la

pesadez (tierra) en movimiento {agua)...

[iste ejercicio tiene como objetivo sentir los elementos y ex-
perimentar nuestra relacifn con ellos, a través del incremen-
to de energia y de la focalizacidén de la atencidn,

-Inspira y expulsa por la nariz, concentrdndote en la tierra,
sintiéndola bajo los pies v en el interior de toda materia.
Cada expulsidn dirige a las plantas de los pies todas }as
energias gastadas y toda la fatiga que sicntes, ¥ renueyalas
en la inspiracion, recogiendo hasta el vientre la energia mag
nética y tellirice que se desprende del centro de la Tierra.

-Tnspira por la nariz y expulsa por la boca, sintiendo el cle
mento liqulido (sangre y l1infa) que recorre y vitaliza todo el
cuerpo, compueste de agua en su mayor parte. La V}dq flota en
su seno, como si cada célula se bafiara en un mar ilimitado.

-Inspive por la boca ¥y expulsa por la nariz, tomando concien-
vino-en cada inspiracidn- del calor que se acumula en el pe-
cher v transformindolo en luz al expulsar.

-luspirar y expulsar por la boca, sintiendo en la inspiracién
gue la energia del universe nos invade y en la espiracidn que
aos disolvemes en la naturaleza entera.

MUDTTACION CON LA TIERRA, LAS FLORES Y 1OS ARBOLES

~Lchate scbre la hierba o en una manta, boca abajo, siente la
tierra como una madre, como un vientre materno gue te Transml
te su fuerza, su energfa, a través del cmbligo, Succiona la
energia de la tierra y extiéndela en cada expulsion por todo
el cuerpo, hasta perder las sensaciones que tienes de €l; es-
tablece una relacidn amerosa con la tierra.

-Echate boca arriba en forma de estrella, con las plantas de
los pies en el suele; toma energia de las cinco puntas (cabe-

za, wanos y pies), condiiceld hasta el shdomen en cada inspira
Cion y al expulsar deja que llene de luz tode el cuerpo.

v umedio del campo déjate bailar y entra en contacto com to-
tus las sensaciones; siente el sol en la piel, la brisa, los
oloves, Ia tierra, escucha los ndjaros. ., y dirige la aten--
clén 4 la energia telirica que asciende desde las plantas de
los ples a reunirse con la energia césmica que desciende des-
@0 e alto de la cabeza. Cuando sientas su encuentro en el pe
v, detén el movimiento y vudlvete un drbol, como si te sa-
Ligran vaices de los pies vy a través de ellas recibieras el
alimento para tus ramas vy frutos, Siente lo que la tierra te
Guivega amorosamente.

-Junta el ombligo y las palmas de las manos al tronco de un
drbol, mientras gue las plantas de los pies se apoyan sobre
sus rafces. Y a través de una respiracidn por la boca y expul
sifn por la nariz, recoge su energia en forma de luz y acumi-
lala en el vientre. Antes, hdblale, comunicate con &1 ¥ soli-
cita su ayuda como si fuese tu amigo.

-Siéntate en medio de ilas flores y toma conciencia de su per-
fume hasta que te parezca alcanzar uma cierta borrachera. En-
tonces tienes que intentar sentir el mismo olor por cualguier
lado que te encucntres, cerca o lejos del punto original. Se

s6lo olfato y percibe olores cada vez mis sutiles, ain en me-
dic de un entorno polucionado. No establezcas juicios v entra
en ¢l olfato totalmente.

-Los drboles son canales de comunicacidn entre el cielo y la
tierra. Bl crepfisculo es la mejor hora para trabajar con los
drbales v sus fragancias, hasta poder introducir sus emanacio
nes en 1os centros energéticos que van desde la base de la co
lunna & la garganta, Los mejores drboles, en general, son los
pinos ¥ los tilos (tambi#n los rosales rojos).
Situado & un par de metros del drbol, lanza una fuerza magné-
tica a un metro por encima de tu cabeza y hazlz ascender por
! rronco hasta medio metro del suelo. Luego visuaifzala sa-
izendo del tronco, arrastrando elementos nutritivos y entran-
do en ti por el centro energético escogide hasta el centro la
ringeo, para expulsarla por la boca,
Inspira por la nariz mientras llegas al &rbol ¥y expulsa cuan-
do entras en contacto con &1, Vuelve a inspirar mientras des-
ciendes y recoges las sustancias en el centro umbilical, y ex
pulsa por la boca los residuos elevando los brazos,
Asi, envias tu energis mental y recoges la que el drbol ha
elaborado, introduciendo sus emanaciones en tus centros., Dan-
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za primero alrededor del drbol y hazte su amigo.

-Oracidn con la naturaleza: Lo mismo que en los circulgs su-
fis, se un instmumento que permita transmitir la energila gel
cielo a la tierra, levanta los brazos e inclina hacia atrés
la cabeza hasta que sientas temblor y energia en la parte su-
perior del cuerpo. Entonces échate hacia adelante hasta tocar
la tierra con las manos y la cabeza. Asi, siente el flujo del
cielo y la tierra, y replte todas las veces que quieras esta
oracion como un ritual sagrado.

~Toma dos piedras en tus manos y déjate penetrar por su pre-
sencia, ~omunicate con su palpitar tan lento y con su calma,
hasta que te aymonices con ellas. Entonces d&jate moverlllbre
y muy lentamente, manteniendo siempre las palmas en horizon-
tal mientras danzas encima de la hierba.

-Contempia un rbol, uma roca o un riachuelo, sin relajar la
atencién. Expléralo activamente, pero sin pensamientos. Repl
te este trabajo durante un mes hasta gue puedas funglrte con
el chjeto contemplado y sientas que eres €l. Cada dia media
hora fluyendo en esta contemplacidn sin palabras. )

No juzgues (honito o feo), sélo mira, como Si no estuvieras
emocionalmente implicado en nada de lo que sucede. No esperes
nada, no tengas metas que alcanzar. ) .

Mis adelante haz 1a misma prdctica con un animal o wm pajaro
en vuelo.

MEDITACTON CON EL ELEMENTC AGUA

{%mwealmm,dﬁam:ﬂuh‘mnsuimmmﬂmﬁtmﬂa&wgdﬁg
parezcas. Nada on su seno y alcanza sus profundidades miste-
riosas. El mar, como el cielo, tiene el color de la pa;,_del
silencic, de la armonia. D&jate invadir por su azul relajante
hasta que se disuelvan todas las sensaciones del cuerpo.

-Sentade @ unos cien metres de distancia del mar, dirige la
atencién hasta su fondo y d&jala después volver hasta ti, re-
coglendo la energia en los centros de consciencia; respira re
lajadamente y cuando vuelvas bajo el agua, inspira mientras
la energfa marina entra atravesando el sacro y 1lenando de.§g
lor ¥ luz todo el cuerpoc (o una parte concreta); levanta lige
ramente los brazos, retén dos segpmdos y expulsa llevando de
nuevo la atencidén hacia el mar y bajando los brazos.

MEDITACICN CON EL CIELO Y EL AIRE
-Sentado en postura de meditacifén en medic de un bosque o jar
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din, saludando con las manos juntas e inclinandc la cabeza a
ia naturaleza. Interiorizate y siente el latido del corazdn
que inunda toda la envoltura del cuerpo, come una burbuja que
palpitase ritmicamente.

Entreabriende los ojos, fija un punto indeterminade en el ai-
re y contempla todo el paisaje. Siente el movimiento de la vi
da en los pdjaros, plantas, cielo... Fres un Atomo de ese i
verso infinito y sientes la energia sin 1fmite que circula
por €1. Ia brisa que mueve a los arboles y plantas respira en
ti. Rompe la fromtera del cuerpo y findete con lo gque te ro-
dea, con el universo entero,

-Boca arriba, déjate inundar por la sensacién infinita del
azul del cielo, como si una plegaria naciese en tu corazém.
Contémplalo como si flotaras en una mube de algoddn v te rode
ase por todas partes, respira el azul del cielo v cierra los
ojos ante su magnificencia. Desaparece en esa especie de bo-
rrachera sin limites y medita en el silencio del espacio.

-Si es de noche, contempla las estrellas. Boca arriba, obser-
va su parpadeoc, las immensas distancias, los pundos de increi
bles formas y ponte receptivo a los mensajes que te llegan
desde el fondo del cielo, Elige tu’ estrells y mirala cada
dia, hiblala, blscals entre todas y cuéntale 1o que sucede en
tu vida... Commicate con elia desde el vientrc vy siente como
su luz te transporta a un mundo de ensuefio.

Lo mismo puedes hacer con Ia Iuna ilena. Siéntate v recibe su
energia como has hecho con el sol. Ten una relacién intima
con elia y siente sus diferentes fases v 10s estados sicolbgl
Cos que surgen ¢n tu interior relacionados con ella. Fnciende
una hoguera y baila una danza sagrada a la luna.

Luego puedes dormir, mientras sientes en tu pecho el universo
entero, la luna, las estrellas y el fuego del sol. Cira con
ellas, siéntete ilimitado y déjate fiotar en el suefic del uni
verso.

MEDITACION CON EL SOL

Fn el capitulc de las Ceremonias Sagradas se han desarroilado
una serie de meditacicnes relacionadas con el sol y con 1a im
portancia del residuo retinal lumincso en la evolucidn espiri
tual. ‘Ahora, sGle cabe completar esta serie va descrita con
la préactica de 'Visidn por la sombra'.

-Siéntate con la espalda erguida. Cierra los ojos y visualiza
un ¢je que va desde lo alte de la cabeza hasta el centro de
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la Tierra, atravesandc la columna vertebral. Siéntelq con
fuerza y visualfzalo, A continuacidn, utiliza este ejc que te
une con el centro de la Tierra, expulsando a través_de €l to-
da la negatividad (pensamientos, emcciones y sensaciones que
te resultan molestos). . )

Luege mira al sol (amanecer o atardecer) inspirando la 192
por los ojos entrecerrados y 1lenand9Jel cuerpo de energia;
expulsa los residuos de ia purificacidn per la columna hasta
1o alto de la cabeza, con los ojos cerrados. .

También es posible recoger su ¢nergia imspirando mientras al-
canza la base de la columna o invade todo el cuerpo, para ex-
pulsar por la boca los residuos resultantes. )

La visién por la sombra se realiza inmediatamente después, po
nigndote de espaldas al scl y mirando fijamente tu sombra
(concentréndote en la base de la garganta) por lo mencs duran
fe cinco mimutos. Luego diriges la mirada al cielo y observas
la imagen de la sombra {luminosa y yodeada de penumbra)’que
aparece en &1. De esta forma es posible cargar de energia tu
cuerpo etérice.
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@f\@&@i\m@ O 108 QEROLIONGS
DANZAS

* Danzas de contactos: Comenzar a bailar con una melodia y

poco a poco ir poniéndose en parejas contactando con la fren
te, nariz, espaldas, nalgas, rodillas... utilizandoc en la
danza toda la imaginacién para que los movimientos sean va-

riagdos. A una sefial se cambia de pareja y de lugar de contac
to, -

Variante;:

- Contacto con ritmo: El animador lleva un ritmo con tambor

o pandereta y los demds forman dos circulos, uno por fuera ¥
el otro por dentro, de manera que todos puedan tocarse. Seglin
el animador seflala bailan contactando ¢on un codo, hombros...

* Danza de los espacios: Por parejas se comienza a bailar bus
cando entre si los espacios libres (entre los brazes y las
piemnas...). Asi se realiza una danza a dos, ocupindose mutua
mente los espacios libres sin que haya contacto fisico, dandc
lugar al poco tiempo a una conjuncién, en la que ambos se de-
jan deslizar buscando el vacfo de manera armoniosa, como si
se tratase de un slo cuerpo.

* Danza de imitacidn: Uno comienza a bailar y el otro trata
de hacer los mismos movimientos. Poco a poco el ritmo va ace-
lerandose, hasta que se convierte en una danza suelta y ale-
gre, en la que, sin interrupcidn, se intercambia el papel de
imitador una y otra vez.

* Danza de la espiral: Todos tomados de la mano realizan uma
danza en la que lo individual se armoniza con el grupo. Si
alguien del grupe se siente mal, quiere carific, apoyo del gru
po, o simplemente quiere enfrentar alguna situacidn de miedo,
suelta una mano quedando rota la cadena, Entonces todo el gru
po sin dejar de bailar, va haciendo una espiral en torno a
esa persona, hasta que no quede ningln espacio libre, acari-
ciandele, haciendo sonidos guturales de miedo... La persona
que estd adentro tiene que intentar salir del centro sin rom-
per la cadena. Cuando ha encontrado la salida, todos le si-
guen y de nuevo comienza la danza en circulo hasta que otro

259

=)




tenga otro deseo.

* Tanza dirigida: Uno cierra los ojos ¥ tiende su mano al
otro, que comienza a dirigirie al compds del ritmo en toda%
la direcciones y posturas. El que tiene los ojos gerrados se
deja 1levar y bailar, con el cuerpo relajado, segin los movi
mientos que el otro imprime a su mano.

Variante: )

- Hacer la misma danza con las dos manos. Los dos bailan con
los ojos cerrados, mientras uno dirvige con la mano derecha,
el otro 1o hace con la mano izquierda.

# Danza de los personajes: Fl animador da a cada uno un pape-
tite en el que estd escrito el nombre de un personaje (el lo-
co, el tonto, el alguacil, el cura, 1a‘enfermera...) Puede
repartir los papeles segln el sexo o sin tener en cuenta esta
faceta. Cada unc intenta ocultar el papel asignado, y asi,
cuando suena la milsica, comienzan a bailar y moverse identi-
ficdndose con el personaje que le ha tocado, y al mismo tiem-
po tratan de descubrir a su pareja. Cuando la encuentran, con
tinuan la danza juntos, dindole mids fuerza al papel del perso
naje que estan representando, de manera que todos puedan en-
terarse de quienes son.

Variante: _ L
- También se pueden dar papeles de personajes y parejas histé
ricos, o de diferentes civilizaciones.

* Danza de interpretacién mimica: Mediante gestos de cara y
brazos uno expresa alegria, dolor, llanto, extraversiin, tyn;
dez, miedc, horror, peligro... y el otrc intenta transformar

en danza cada una de esas expresiones. i

Cuando el que estd danzando se queda inmovil (puede ser a una
sefial del animador), se cambian los papeles.

* Danza de la misma melodja: Con los ojos vendados juntarse

eh parejas y comenzar una danza, mientras suena uma misica

suave. Sin interrumpir el movimiento dejar que de ambos surja
una melodia o una cancidn conocida por ambos. A los cince mi-
nutos se¢ detiene la msica y las parejas se separan. Vuelve a
sonar, esta vez con mis fuerza, y de nuevo comienza la danza,
pero esta vez cada uno canta la melodfa acordada e intenta en
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contrar a su pareja.
Variante:
- Reconoverse por el tacts o por el olfato.

EXPRESION CORPORAL

* Modelar una estatua: Fn parejas, uno hace de artista y el
otro de "masa moldeable", Asi el artista cowicnza a crear su
obra de arte, que la puede situar en el suele o en cualquier
rostura, ¥ a partir de ahi juega con diferentes formas hasta
lograr esa obra de arte que le convenza, intentando superarse
cada vez que cree haberla logrado.

Variantes:

- Jugar con el muerto: Uno se hace el mierto, ftotalmente rela
jado y el otro puede hacer toda lz combinacidn de posturas po
sibles, -
- Modelar y dar vida: Primero el artista crea su propio mufie-
co, ¥ luego va dando vida a cada articulacidn que &l toca.
Puede cambiar constantemente las posturas para volver de nue-
vo a imprimirles movimiento.

* Pasarse la mdscara: Por parejas, uno frente a otro. Uno de
los dos gesticula con la cara, hasta convertiria en monstruc-
sa, ridicula, grotesca... logrando hacer de su cara un misca-
ra. Permanece un ratc imnmdvil con esa miscara, dejando que

el otro la observe, y a continuacién se pasa la mano por la
cara para quitarse la miscara y se la pone a su compafiero.
Este tiene que reproducir entonces la mdscara tal como la ha-
bia visto. Luegec es &1 el que crea su miscara y hace 1o mismo
cambiando asi los papeles sucesivamente.

Variantes:

- El que expresa y el que adivina: Mimicamente uno expresa una
idea: me gustaria dar wna vuelta contige en coche descapotable
en esta calurosa tarde de verano... El otro adivina y continua
también mimicamente la conversacién.
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- Trabajos artesanales: Fn circulo, uno representa mimicamente
un trabajo de artesano: zapatero, alfarerc, ebanista, pintor..
y realiza su obra durante dos minutos, al cabo de los cuales,
se la entrega al siguilente; este la continua o crga'otra del/
mismo oficic, y asi sucesivamente pasandose el oficio. También
se pueden introducir varios oficios al mismo tiewpo.

- Un dia: Tawhién en parejas, umo cuenta zl otro mImlcamente
10 que ha hecho durante el dia, desde que se ha levantado, o
en un dis ideal. Y luego se cambian los papeles.

- El espejo: Uno es el espejo, y el olro gesticula delante del
espejo que va reproduciendo sus gestos. Una variante es el es-
pejo rebelde: hace lo contrario que &l que se mira en él.

- Bl ciego gue imita: Uno tienc los cjos vendados ¥y glfotro

se coloca en una postura. El ciego le palpa hasta adivinar 1a
postura, y entonces la imita, corrigiéndole el otre. luego se
cambian los papeles.

* BExpresar instantineamente: . i
conceptos concretos: gota de agua, botfn, escoba, lapiz...
conceptos abstractos: belleza, libertad, malo,_?uono, alegria..
sensaciones ante: un beso, un tortazo, un empujdn, una pufiala-
da, una caricia, la muerte de un amigo...

Variante: )

- listatua con vida: Cada umo representa un personaje y se inue-
ve y actlia como si fuera &l. A una sefial se queda irmovil y a
otra pasa instantaneamente a representar otro diferente.

* Sensaciones: Andando se trata de sentirse transformado en:
un chicle, un trozo de hielo, alguien encerrado en una bola
de cristal, dentro del agua...

* Malla eldstica: Comenzar a saltar sintiendose encima de una
malla eldstica, cada vez mds alto, mis alto. Luego,_senﬁlrse
cada uno la malla eldstica, gue se contrae y se estira, COmo
si algulen saltara en ella.

* Partido de pelota: Comenzar a jugar con una pelota y una pa
red enfrente, ambas imaginarias. Darie a la pelota con una ma
no, con la otra, con Jas dos, con todo el cuerpo... ~
También se puede hacer imaginando que_epfrente hay un compafie
ro que devuelve las pelotas. Al principlo suavemente, ¥ al
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terminar Lanzando v recibiendo muchas pelotas,

* Camara lenta: Comenzar a andar a camara lenta, haciendo to-
dos los movimientos suaves y acompasados. Fs un ejercicio que
requiere una total concentracidn en los movimientos ¥y su len-
tificacidn, observando constantemente a 1os miembros en su
desplacamiente. Sioes necesario, otro puede corregir al que
estd realizando el ejercicio y luego al revés.

Variante:

- El miswe ejercicio anterior orientado a la carrera.

* Estatuas de polvo: Sentirse unda estatua de polve gque tiene
que dirigirse a una silla que estd distante. Todos intentan
llegar a ella, pero si se realiza algin movimiento brusco la
estatua se guiehra.

* Moverse como marionetas: Sentir que todos 1os miembros del
Cuerpo estdn suietos a hilos imaginarios, que alguién mueve

d su gusto y manera. Dejarse mover entonces a manera de mario
neta manejada por esos hiles imaginarios. B
Variante:

- Meneras de andar: Sentirse un animal y andar como él, sen-
tirse una perscna aristocritica e imitarla, un rey, un perso-
naje histdrico, un tullido... O también sentirse un elemento
de la naturale:a: viento, fuego...

* Darle utilidad a un objeto: En circulo, se pone en el centro
un zapato u otro objeto cualquiera y uno a une van pasando al
centro para darle una utilidad a aquello que estd allf. Asi

el zapato puede convertirse en teléfeno, patines, caramelo...
Cada uno puede hacerlo varias veces,

* Pasarse una pelota gigante, un globo, un paraguas y una agu
ja. Todo el grupo estd haciendo un circulo muy irregular con
muchas ondulaciones v distancisdos mos de otros. Entonces,

‘acompafiados de gestos y mimica comienzan a pasarse estos obje

tos desde diferentes lugares.

* Expresién con planteamiento: Tomando como base el sentirse
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mufiece de nieve, dejarse llevar por la imaginacitn y hacer
que ese mufieco pase por diferventes transformaciomes hasta
convertirse en parte del mar.

Variantes: o .

- El cuento olvidado: Bl animador comienza contando un cuen-
to a la vez que todo el grupo lo va representando..En un me-
mento dado, como si se hubiese olvidade de la contimuacion,:
sefiala a otro para que continue la narrgc@én v luego a otro,
y a otro, y asi pasa por todos los participantes, que a 1a
vez va representandc lo que el que hace de narrador dice.

- los objetos perdidos: El animador presenta’al grupo cince
objetos (Bj. un paraguas, up sombrero, una ciscara de plita-
ne, unas gafas y un reloj). Y les dice que todos esos obje-
tos han sido encontrados en la esquina de una caile. A conti
muacién les pide aclaracién de cémo han podido ser perdidos
v que monten wna historia coheresite con todos elles, que a
continuacidn van a representar.

- Otra variante consiste en dar cinco minutes para montar uma
historia a gusto del grupo y luego representarla.

* Fntonacion: Se forma un circulo. Fl animador lee un’pérrafo
corto, y los demds van saliende uno a uno al centro dandole
diferentes entonaciones: una carta de amor, un discurso en
las cortes, una leccién de memeria, un sermén de misa, un ban
do municipal...

Varlante:

- Bl mismo juego anterior, antes acompafiado de gestos, esta
vez hacerlo sin palabras y los personajes pueden juntarse y
escenificar situsciones diversas. Asf el que lee como una de-
claracién de amor, puede juntarse con el juez que dicta sen-
tencia, o €1 de el sermdn con 8l que lee timidamente...

* Desarrcllar en grupo una idea abstracta: El animador lanza
tma idea: "Wamos a ser uma fabrica”. Se van formando entonces
grupos que hacen de miguinas, obrercs, encargados, oficinistas,
material... Cada grupo interpreta asi su papel y se va armonl-
zando o conjuntandc con los demds. Una vez que lo han 1ogra§o
se pucde pasar a otra idea: un bosque animado, una tormenta” en
el mar...

iante: .
Ya%‘a;bién jugando con la respiraéién se pueden llevar adelant§
planteamientos abstractes: El animador tiene dog‘lnstrumentos.
pandereta y tambor. La pandereta es la inspiracion y el tambor

264

la expulsidn. Se hacen luego grupos y a cada uno le da un ins-
trumento v les dice que encuentren y representen diferentes
formas de respirar la naturaleza (mubes, arboles, mar) hasta
ilegar a conjumtarse todos.

JUEGOS DE ENCUENTRO

* Con los 0jos cerrados y en parejas, se comienza un contacto
a través de las manos a la altura del pecho. Sentir la energia
que surge entre ambos jugando a hacer circulos con los ojos
cerrados. A continuacién se separan a una pequefia distancia y
llevando toda lz atencifn a las manos, se dejan guiar por
ellas para que vuelvan a encontrarse mutuamente, esta vez sin
contacto fisico.

Variante:

- Encuentro de energias: Se elige pareja a través de la mira-
da, y sentados enfrente une del otro, mirdndose a los ojos,
cogerse de las manos y comenzar a cantar OM haciendo vibrar
el pecho durante unos minutos. A continuacifn y ya en silen-
cio, cerrando los ojos, sentir con fuerza las moanos v la
energia que a través de ellas se comunica con la otra perso-
na, entrandc asi en una profunda comunicacidn silenciosa.
Este juego de encuentro se puede variar haciendo movimiento
con las manos: tres minutos cantar OM recibiendo la energia
en el abdomen a través de las manos que realizan circulos de
fuera a dentro, ¥y otros tres ofreciendo también con circulos
de dentro a fuera, para terminar ddndose ambas manos y medi-
tar conjuntamente en la sensacidn.

* ¥1 circulo de imitacién: Se hace un circulo de todo el gru-
po, todos de pie. Cada uno pasa al centro a decir su nombre,
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haciendo a c@mara lenta todos los gestos, o rdpida, aristocra
ticamente, cemo un robot, cantando, como un locutor de fat-
bol... y todo el grupo le imita, yendo todqs'h§c1a el centro
como el que se ha presentado lo ha hecho, imitfndele en todo.
Asi dos veces.

Variante: ) )

- Presentacidn del cojin: El grupo se-sienta en circulo (si
son muchos, varios circulos de 10 a 15 personas) y hay un -co-
jin en el centro. El animador lo recoge ¥ dice_§u nombre, al
mismo tiempo que se 1o lanza a otrc. Este también dice su nom
bre al mismo tiempo que se lo echa al que mds le atraiga. Y
asi sucesivamente van diciendo todos sus nombres y preferen-
cias por los miembros del grupo. En una segunda fase, el que
lanza el cojin dice el nombre de la persona al que se lo echa.
Y asi hasta que. todos los miembros del grupo 5€ conocen sus
nombres y sus atracciones mutuas.

# Yolverse diferentes personajes: Cada miembre del grupo toma
el nombre y la personalidad que le apetezca y asi van por la
sala presentindose a los demds. A continuacidn todes hacen un
circule serrtados y explican la personalidad que han tomado y
como se han sentido. E1 nombre que han elegido puede mantener
se, si les apetece, durante todo el encuentro.

* Contarse mentiras: Andando, concentrados como si cadaﬂuno
fuese sélo por la calle, absorto en Sus}ideas, A unz sefial del
animador, encontrarse con otro y espontineamente comenzar g
contarse las mayores mentiras que a cada uno les surjan, COMoO
si se trata de un viejo amigo al que no se ve desde hace mu-
chos afios vy uno quisiera decirle 1o mucho que ha cambiado des-
de entonces.

Variantes:

- Vendedores: F1 mismo juego anterior se puede prolongar cam-
biando de acompafiante y convirtiendose ambos en vgndedores.
Unos venden bicicletas y otres caramelos o cualguler otra
idea que le surja al animador. Cada uno -sin teéner en cuenta
lo que el otro dice- intenta vender su mercancia al otro.

- Hablar con ritmos: Mediante ritmos producidos por las manos
o guturalmente, se establece un dialogo a través de parejas.
Asi por ejemplo unc comienza y da dos palmadgs. E]l otrofrepl-
te las dos palmadas y ademds afiade tres silbidos. El primero
repite los tres silbidos mis otro ritmo nuevo, y asl Sucesis
vamente.

266

-Contarse una historia sin consonantes: También como un en-
cuentro de viejos amigos que han estado muchos afios alejados,
cada wmo cuenta al otre sus experiencias, prescindiendo de
1as consonantes al hablar.

* Animales que se aman y se odian: Se forman varios grupcs de
seis a ocho personas. Y cada grupo elige ser un animal. Una
vez {ue lo han hecho, 1o van manifestando ante los otres, que
también hacen los mismo. Bl animador dice que animales son los
que se van a apar y a odiar, y a una sefial pasan a amarse o a
odiarse segfin les haya corvespondide. luego el animador sigue
cambiando los papeles entre todos los animales.

* Creacién de una miquina: Sin utilizar el lenguaje oral, se
van formando grupos de seis personas por atractivo reciproco.
Una vez completado el grupo, pasan también sin hablar a for-
mar una mdquina. Ej. un reloj, una lavadora... y se van pre-
sentando ante los demds grupos que hacen lo mismo para su pre
sentacidn.

# Iscuchande a través del cuerpo: Cada uno comienza a hacerse
sensible a tedos los sonidos que surgen en el lugar en que es-
td, ¥ a continuacién se forman perejas y comienzan a escuchar-
se, primero wo ¥ luege el otro, los diferentes sonidos que

existen en el cuerpo (latidos corazén, respiracién, abdomen..)

* Realizar un deseo: Se forman grupos de ocho a diez perso-
nas y trds la presentacifn, cada unc dice un deseo e inme-
diatamente, utilizando al mixime la imaginacidn, el prupo
intenta satisfacerio lo mejor posible. Ej. volar, ser rey,
encontrar un amante...

# Director Incognito de orquesta: Todo el grupo en un circu-
lo grande; el animador elige al que ha de adivinar quién pue-
de ser el que dirige la orquesta, que pasa al centro. Por
unos momentos cierra los ojos, y por gestos el animador sefia-
la al que serd el director. Comienza la orquesta y todos tie-
nen que gesticular lo mismo que el director. Mientras tanto
el que estid en el centro intenta adivinar cual puede ser.
Cuando lo adivina el juego continua, pasando a convertirse el
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director en adivino y eligiendose otro director.

* Encuentro de atraccidn: En grupos de diew personas, se ml-
ran a los ojos entre si y cada uno detiene la mirvada ?ndaque—
11a persona que le atrae. S5i ambos mantienen la mirada de i
atraccibn, uno de ellos pasa a ponerse al lado del otr? y co
mienza un juego de caricias y miradas. Poco a poco el Ju?go
va ampliandose al grupo y didndose todos las manos 1n@e§tdn
crear situaciones en ias que todos participen y se diviertan.

EXPULSANDO 1.0 REPRIMIDO

* Fnfrentamiento: Se trata de elegir una persona con la que
enfrentarse, ya sea por atraccidn o porque cae mal. L
Ponerse uno enfrente del otro a unos cuantos metros de distan
cia {casa uno en una esquina de la salg) ¥ avanzar los dos
lentamente hacia el centro, dejédndose invadir por Fodos 103
septimientos que en esos momentos llegan. Una vez juntos, de-
jar que sea el instinto el que reaccicne: bofetada, pelea,
abrazo, beso...

Variantes: .

- Pchar un pulso: cogerse de los hombros v hacer sacudidas
mutuas. ) )

- Bncuentro espontdneo: El grupo elige, al cabo de 5 minutos

de mirarse a los ojos, a las dos personas que menos armonizan.

Se van a las esquinas opuestas de la sala y comienzan a avan-
zar como peones de ajedrez. Si se encuentran expresan mutua-
mente sus sentimientos sin palabras. S1 no, al cabo de 3 min.

vuelven al grupo v en ambas situaciones comentan la experlen- '

cia.

- Golpearse comn un cojin ‘. do olla:
- Enfrentamientc por la mirada: expresar a través de ella:
carifio, odio, amor, desprecio...
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* §illa caliente: El grupo, conocidos entre si por las viven-
cias, se refine y uno a umo van pasando al centro. El que sale
al centro dice en pocas palabras algo sobre su estade de #ni-
me, lo que le gustaria que el grupe hiciese por &1, o lo que
siente en ese momento. A contimuacidn ios demds pasan a expre
sar sus sentimientos hacia &1, cmo les cae, qué defectos no
aguantan, si se sienten unidos a &1 o no... Una vez que todos
han pasade por la "silla caliente", se dan ia mano Y POT Unos
momentos cierran los ojos, 1levando 1a atencidn al pecho y
desde alli expresan sentimientos de amor a teodos los demis
(anteriormente se han enfrentado todas las tensiones existen-
tes, de otra manera esta (ltima parte no tiene ningiin sentido)
Variantes:
- Circulos: Cada uno en grupo expresa sus miedos, angustias,
mayor problema sexual, timidez, celos, célera... y puede pedir
la ayuda al grupo para resolver situaciones concretas. Ej. si
no acepta alguna parte de su cuerpo, se desnuda y los demds
hzblan sobre esa parte y dan su parecer. Si desea carifio el
grupo le mece o arrulla, o bien ponen todos las manos encima
de &1 y le acarician,
- En parejas, decir: "lo que mds me gusta de ti es ..."

"lo que mis me disgusta ..."

"si yvo fuese capaz te dirig ..."

"estoy pensando sobre ti que ..."
- El teléfono: Mantener un mondlcge con aquella persona con
la que haya algo pendiente.
- La muralla del vacio: ponerse por parejas a seis u ocho me-
tros de distancia, y comenzar a habiar sobre algln problema
0 atractivo en vez alta, de manera que incluso de espaldas
{otra variante) puedan ofirse mutuamente,

* Tnsultarse en primera persona: Se forman parejas y alterna-
tivamente comienzan a insultarse de manera abierts ¥y esponta-
nea, teniendo en cuenta que se dirigen al otro en primera per
sona, asi: "yo soy un ignorante'”, "yo soy un testarude’...
Variantes:

- Insultarse en tercera persona.

- Insultarse en primera del piural,

- Uno insulta y el otro escucha: Cuando algo le sienta mal o
le altera dice en voz alta wma frase absurda y sin sentido.

- Insultarse entre los del mismo sexo.

- Insultarse entre sexes distintos: Blios a un lado y ellas

a otro, se insultan mutuamente sin llegar a tocarse.

- AristGcratas y pobres: Los pobres piden dinero a los aris-
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técratas, que se lo niegan y enconces les insultan; luego se
cambisn los papeles.

* Situacifn inesperada: Bl grupo estd reunide o moviendose
po la sala. En un momento, espontdneo (una_§ena} dada por el
animador), soltar a otra persona la Impresidn (ue nes causa,
diciendéselo hablando o con el gesto.

* Vete a paseo: Se {rata de pensar en la persona que peor le
caiga a uno y mandarla a paseo. Ella sale de la sala o habita
cifn v durante este tiempo el que la ha rechazado egpllca al
grupo las causas. Cuando vuelve a entrar se le explica todo lo
sucedido.

Variante:

- S8i-no: uno mantiene el si y el otro el no constantemente ¥y
Iuego se cambian los papeles,

* Asociacién: Buscar por unos momentos, con los ojos cerradoes,
la parte cscura de la personalidad de tmo mismo, dejando que
suba a 1la superficie v se manifieste en el gestc de la cara,
en la manera de andar... Abrir los ojos y comenzar a MOVEYse
invadidos por ese rasgo personal cculto gue hemos permlt%do
aflorar. Observar al misme tiempo a los demés, y se van jun-
tando todos aquellos que se sientan identificados y hecen gru
pos que por unos momentos se chservan unos a otros. Acabar
contando la experiencia todos juntos.

* Prioridad en el grupo: Se hacen de pie circulos de siete u
acho perscnas. Comienzan todos a mirarse a los ojos abierta-
mente sintiendo qué puesto corresponde a cada unc dentro del
grupo. Al cabo de tres minutos de mirarse en silencio, se di-
rigen hacia una pared v cada uno intenta ocupar'el puesto que
se habia asignado. Asi el que crefa estar en primer lugar,
delante, el 2° detrds... Fn caso de que haya varios que tie-
nen el mismo puesto, forcejean para mantenerlo durante cinco
minutos, al cabc de los cuales se mantienen en_el puesto que
tienen y a continuacién forman un circule explicande las cau-
sas que les llevaron a identificarse con el puesto.

Variante: . .

- Entrar y salir del grupo: El grupo se clerra en un circulo
compacto, todos de pie, vy &l que el grupo ha designado, ya

270

por mo estar integrado, ya porque tiene otros problemas, in-
tenta traspasar la muralla y alcanzar el centro del cfrculo.
Cuando lo ha logrado tiene que hacer lo mismo para salir.

* Insultarse en jerigonza: De pie, paseande y mirdndose to-
dos a los ojos comienzan a insultarse wnos a otros en jeri-
gonza {empleando un lenguaje infantil) diciéndoles a los de-
mis palabras sin sentide que salgan espontineamente. El in-
sulto puede ir acompafiade de gestos a través de 1as manos o
la cara para darle mds fuerza.

Variante:

- Este mismo juego se puede hacer primero entre los del misme
sexo y luego sexos opuestos.

* Afirmacién y negacidn: Por unos momentos todos se concentran
en aquellas situaciones de la vida en que se reprimié su afir-
macion o negacifn o, simplemente le tacharon injustamente de
mentiroso. Y comienzan entonces a -caminar diciendo o', con
fuerza, apretande los pufios v dando pisotones en el suelo. A
continuacidn utilizan con la misma fuerza el "si", dejédndose
invadir por recuerdes, pensamientos y situaciones de la vida
rasada, para acabar echados boca arriba unos momentos.

* Roles familiares: Grupos de cuatro, dentro de cada grupo se
distribuyen los papeles de: padre, madre, hijo, hija. En el
primer case el padre hace de 1-inculcador (€0 nunca haces 1o
que te digo); la madre de 2-predicador (...por sentido comdn..
tu debes...}); el hijo de 3-evasivo (no lo sabia, me es imposi
bie...) v la hija de 4-apacieuador (...no es para tanto...)
Cada cinco minutos cambian los roles de la siguiente manera:

Padre madre hijo hija
1 3 2 4
2 4 3 1
3 1 4 2
4 2 1 3

Los temas pueden ser variados: drogas, estudios, situacicnes
sociales, politicas, econfmicas, religién...

Para terminar se guarda silencio unos momentos, sintiende con
qué rol se identifica mis umo.

Variante:

-~ Respuesta rencorosa: En parejas, uno hace de padre o madre
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vy €l otro de hijo o hija. El1 padre o madre ordena algo al
hijo-a que siempre responde con desaire: "no quiero", 'no me
da la gana',"hazlc t0"...

Al cabo de cinco minutos se cambian los papeles, el gue hacia
de padre-madre pasa a ser el hijo-a.

- Bl mismo juego anterior se puede hacer entre hermanos, o
profesor y alumno, encargado y obrero, u otros roles en 1os
que aparezca claramente las figuras de superior-inferior.

EXPRESANDC EMOCIONES

* (Caidas de confianza: Se ccloca uno en el centro, otro por
detrds y otro por delante, El que queda en medic se venda los
ojos y se deja ir, como un drbol que cae atris o adelante, y
me u otro de los que estin alli situados le detienen en la
caida. También se puede hacer scbre dos colchenes.

Variantes:

- El iazarillo: Ddndese la mano, uno conduce a ctro que va
con los ojos cerrados y le lleva corriendo, luego despacio..
por diferentes cbstaculos.

- Hacer fotografias: También 1llevados de la mano, el que va
con los ojos cerrados es conducido y el otro busca paisajes
o situaciones que le gustaria fotografiar. Se coloca al com-
pafiero para que pueda captar lo que 81 quiere, apretdndole
la mano, &ste shre y clerra los ojos como un flash, Asi suce-
sivamente,

~Conducir poer sonido: Uno con Tos ojos vendados, el otro bus-
ca un instrumento (piedras, palos, silbido...) y con &l le
va conduciendo.

- Pecho descubierto: El que va con los ojos vendados lleva
1as manos juntas por detrds, el pecho descubierto y la barbi
1la levantada. Por detrds el compafierc, cogiéndole sus manes
le conduce en todas direcciones y de manera lenta o rdpida.

- Enfrentamiento con el miedo: Andar con los gjos cerrados,
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despacic y de manera relajada. Al chocar con alguien abrir
¥y cerrar los ojos como un flash y seguir adelante sin defen
derse con las mancs, que también estén relajadas. También
se puede hacer el ir 5, 10, 15 pasos con los ojos cerrados ¥y
1 abiertos.

* Dialogo por la mirada: Bn parejas, mirarse a los ojos y ex
presar asi, nada mids a través de la mirada, diferentes emo-
clones: miedo, angustia, soledad, alegria... Primerc uno,
luego el otro. Al final, contar ambos lo gue han entendide
de cada uno, lo que realmente han captado.

# Comunicacidn sin sentido: Sentados en parejas, ambos co-
mienzan a expresar espontdneamente: sentimientos, deseos...
todo lo que les venga a través de un dialogo sin sentido.
Une escucha e intenta encontrar lo que su compafiero intenta
decir detrds de esas palabras incomprensibles. Asi van in-
tercambiindose.

% Observarse y ser cbservado: Los dos sentados uno frente al
otro, uno cierra 1os ojos y el otro le observa. El que es ob-
servade se deja invadir por todas las sensaciones que le sur-
jan, atento a todo cambio emocional que pueda experimentar.
El otre mira detalladamente a su compafiero, estudiindole al
detalle: las facciones de su cara, cuello, hombros, pecho...
sin detenerse a juzgar, sino sintiendo todo lo que le va sur-
giendo al hacer la lectura corporal de su compafieroc.

# Circulos de Guestalt y parejas: Ya en parejas, va en circu-
los o intercambiando, comenzar a hablar sobre experiencias
personales de miedos, angustias, verguenzas, temores... inten
tando expresar en muy pocas palabras cada uno de los del cir-
culo o de la pareja, la vivencia que ha tenido con respecto

a la situacidn emotiva planteada.

% Isla desierta: Sentarse con alguien que nos gustaria conocer
mds, Mirarse a los ojos, nariz, boca, pelo, orejas, mejillas,
frente... Volver de nuevo a los ojos. Cerrarles y observar
unos segundos la imagen proyectada. Abrirlos de nuevo para com
pletar detalles. A continuacién levantarse en parejas y asi

273

&




buscar un sitio cémodo y agradable para los dos. Cerrar de nue
vo los ojos v dejarse lievar por las consignas del animador:
"Cuando abrais 1o0s ojos os encontrareis en una isla desierta,
Mirais a vuestro alrededor vy no hay nadie. Sentid cdmo os en-

: contrais asi. El color del ocgano, que tiempo hace, que vege-
tacidn, gque hace vuestro compafierc... Podeis hacer lo que que
rais. Os encontrais totalmente solos'.

Al cabo de cinco mimutos les avisa para que se preparen a a-
bandonar la isla, pero que tienmen unos minutos para hacer al-
go que deseen antes de volver a la civilizacidn.

Y el animador terminard diciéndoles: "Cerrad los cjos y vol-
ved de nuevo al lugar de partida".

Después de esta experiencia, los dos comentan las dificultades
que han tenido para ser naturales y espontdneos. ’

* Lo que MAS Y mencs aceptamos de nuestro cuerpo: Cada uno,
por unos momentos se interioriza e intenta sentir aguella par
te de su cuerpe que menos le agrada. Lleva a ella la manc se-
fialdndola y abre los ojos. De esta manera va pasando ante-los
demds mostrando esa parte menos agradable y estd atento a las
sensaciones que aparecen en &1 de aceptacidn o rechazo. A con
tinuacidn hace lo mismo con la parte que mis le gusta de si,
y 1o hace alegremente y exagerando ante los deméds.

# Actuar como si...: Partiendo del hecho de no diferenciar en
tre 1o que uno es y lo que le gustaria ser, se trata de crear
situaciones en las que el grupo encuentre y exprese sus sentl
mientos rompiendo las barreras del 'pero'. Asi, ante un pro-
blema concreto (timidez, miedo...} se trata de actuar como 51
va se hubiera superadc. Para ello el grupo plantea todo tipe

de alternativas a los participantes.

* Dar -afecto: Se forma wn circulo, vy si algin miembro del gru
po se siente necesitado de afecto, se lo plde verbalmente o
de alguna otra manera-al grupc, que se junta én tormo a Ei.
Lo echan en el suelo y comienzan a acariciarle, a arrullarle,
metiéndole dentrc de uma manta y subiéndole fuego a los hom-
bros de todos, que le pasean unos metros, cantandcle con sua
vidad, ¥ para terminar le ponen de nuevo en el suelo y le cu-
bren el cuerpo con ias manos o también con el pecho.
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Sucges qeve <l cerive inlelecluel
JUEGDS T.OGICOS

* Istas series de palsbras tiemen reglas 16gicas. ;Cual de
las otras cuatre palabras podria continuar la serie?

-misidén -estacion
frontera sincero
testarudo ilusion
accidn ldgrimas
siesta alicién
desnudo fiesta
hombro indic

silian - comida tortuga - rio
estufa - insulto muibe - hierba
-semanalimente -lio
palpitacion 1luz
intensamente brisa
accidentado retrato
reconvencion direccitn
esperanzado establecer

estacionar - introspeccién iInsignificante - desenvelver
briliantes - introversifn retransmisién - afinidades

~asar -ilusos

dados usos

elegir s6lo

recoger oval

aludir amar

coser nora

iman carnaval - orar
solucionar - hueso alfombra - brisa

asma - comida

-rinocercnte ~abceso

dedos indefenso

venticuatro hijo

coscis infortunio

bizcocho supersticiosc

tratado - pardiez introvertido - adiccional
caramba - infinito lamento - estupefacto
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-lundtice -satisfecho

mariscal ignorante ,
iel aprecilo
?ﬁzgo : éﬂtemg«go AIAICIAIEA
viento espaci
sabic | ante‘r}gr B B g S g E 1 ,i 8 ?i '?3 % :]7
entrar - lucha reaccibn ’
celominé - &baco obsesidn - porfia A C 2 % 13
! vitorear - insuficlente D B D C 3 21 5 1 % 13 25
i A E|IB : 1,71257
-diccionario -elimina r
movilizar resta F: !x
octaedro bocado
separacién codificar S MR
e ient orqueria ) JUE
;ﬁi;gﬁ;ehto Edificio - lanza ) . - . .
casar - tejeria resumen - ajuste % ;C8mo se pueden realizar estas igualdades insertando entre

pluma - juntarse los nfmeros signos aritméticos: + - x @ ().,

) cemcial amnte 2222=0 3333 =3 4444=73
-insustancia’ -amants 2222=1 3333=4 4444=5
anticristiong cutebra 2222=3 3333=5 1444=7
CQCOodriio = = =
hunas tarisno duerme 272372 33337 444400
Ldiosincrasia furioso 2222+6 3333=38 4444 =28
LSTATIAT - —aam = = =
frorginico ~ desconpuosto  MrSe - CAIID 2222-12 3333-% 4as4ca
rectificado - discutible hierdtico - fanega -
5555= 3 5666= 3 777 7= 3
% Estas sucesiones de letras y nimeros tienen unas regl.as g g g’ g : g 2 g g g : ? ; ; Z ; : ?2
l(f)gi(_:as. Descubrir estas reglas y completar los cuadros Ercoco- o 6666 = 30 7777 =18
siguientes: 5555 =30 6666 =24 7777 =48
claBIC'AB 5555 =50 6666 =48 7777 =49
5555 =5§5 6666 =66 7777 =56
ACIE BAB|CIAIC 5555 =120 6666=180 7777 =105
LIN | A|ICIAIBIBIA 8888-=10 9999= 7
8888=15 9959= g
J1 MK CIBIAICICIB 8888 = 56 $999= 10
C 8888 =65 99099= 19
FiDB B AICIBIA 8888 =80 99939 = 80
8888 =120 9099= 81
CBALCBA 888 & =192 9390= 90
888 8 =520 9999=720
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* Introduciende signos aritmétices entre cada dos nimeros
1234506789 =100

& Componer niimeros y operaciofies que usandd $6lo una vez del
0 al 9 den 1

* Hacer nueve maneras distintas de dar 20, usando cada una
un limite de hasta 6 veces cada n® del 1 al 9 (con seis o me-
nes de seis 1 dar 20; con seis o-menos de seis 2 dar 20...}

Ej: 11 + 11 - {1 +1) =

CUADRADOS MAGICOS

Este'cuadradd-mégico suma 15 por cada linea horizontal y en
las diagonales.

8
3
4

O —
(R e

Completar los 51gulent§5 cuadrados con los nimeros correlati-
vos (tantos como cuadriculas haya) para que sumen una misma
cantidad en cada linez y diagonales.

1 1. 13
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=

10

=260

72

18

27

36

45

54

81

=369
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JUEGOS SROMETRICOS # iCuantos rectingulos hay en cada una de estas figuras?

% ;Cuantos trifngulos hay en cada una de estas figuras?

# jCuantos cuadrildtercs hay en cada uma de estas figuras?

INONINININ
VAVAVAVAVAVAN

AR\

* ;Cuantos hexdgonos regulares tiene esta figura?

\VAVAVAVAVAVS
\VAVAVAVAV/ il
VAVAVAVAS
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Por la intima conexidn que tuvo el Hesycasmo con la t?adicién
sufi, vamos a incluir una visién general de las modalidades

que a lo largo de los siglos tuvo iz llamada "oracidn de Jesis',

una de las experiencias monacales mds importantes de todas las
realizadas por la Iglesia Cristiana.

Hesignia significa silencio, la paz de la unién con Dios, y
1os escritos de Ia mayor parte de los Santos Padres de la Igle
sia Oriental que siguleron al Hesycasmo fueron codificados en
la Filocalia de los Santos Nepticos (de nepsis, vilancia, so-
briedad). A lo largo de toda ella hay una fusidn bidsica entre
el Nombre de Jesils, la respiracidn y el corazén. 'La oracidn
de Jesiis debe hacerse una con la respiracidn, sflo asT conoce-
ri los frutos del silencio'. "Dichosc aquel cuyo pensamlento
se ha disuelto con la invocacidn del nombre de Jests y que lo
dice continuamente en su corazén, come el aire estd ligado al
cuerpo o ia ilama a la bujia'.

la Filocalia aparece como la 1lave que descubre los misterios
encerrades en 1as Escrituras, hasta el punto que hubo maestros
que llegaron a afirmar que la destruccitn material de 1a’B1—
blia no tenfa para ellos la menor importancia porque habian pe

netrado en su corazdn, en el Verbo vivo a través de la oracifn.

De cualquier manera, para un lector objetive, la visitn de la Fi
localia le parece Unicamente digna de los grandes eremitas va-
gando por el desierto, mientras que la realidad se confina més
a otras palabras de nuestros dias, "la inocencia del Nombre de
Jesiis estd al alcance de los adoradores mas humildes y sin em-
barge intreduce a los misterios mds prefundos. Se adapta a to-
das la ciramstancias de tiempo y de lugar, los trabajos del
campo, de la fdbrica, del despacho, de la limpieza, son Compa-
tibles con eila'.
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La forma tradicional de 1a oracidén era la de "'Sefior Jesucristo,
Hijo de Dios, ten piedad de mi", mezcla de las palabras del pu-
blicano y del ciego del Evangelio. A través de ella se intenta
un encuentro personal con el Cristo, una vida en Cristo y una
respiracidn del Espiritu que, por el Criste, alcanza al Padre.

Bl objetivo de orar sin cesar, expresado por la epistela a los
Tesalonicenses, es la clave de la oracidn del corazén que estd
basada en "la invocacién continua e ininterrumpida del nombre
de Jes(s por ios labios, el corazdn vy la inteligencia, con el
sentimiento de su presencia en todo tiempo y lugar, incluso ei
el suefio. Se expresa por "Seficr Jesucristo, ten piedad de mi'.

* Las etapas del peregrinaje:
Se distinguen tres etapas en el descensc o ascensc hacia el
lugar del corazén'’. La primera es Metanoia, "retorno al centro
real", despuds la creacién de un ser de luz a través de la gra
cia, y en tercer lugar el encuentro personal del Cristo en el
reino del Espiritu. Bn la primera etapa se realiza el momentc
de 1a ascesis, de la oracidn. Es el trabajo sobre las pasiones
que surgen por una desnaturalizacidn de esa ansia de totalidad
% de aderacifn que constituyen 1a naturaleza profunda del hom-
re.

San Efrén recitaba una oracién que resume la actitud ascética
y purificadora:

"Sefior y Maestro de mi vida, aleja de mi el espiritu de pereza,
de abatimiento, de dominacién y de vanas palabras y concedeme
a mi, que soy tu servidor, un espiritu de integridad, de humil
dad, de paciencia y de amor. Mi Rey y Sefior, concedeme el ver
mis pecados y no juzgar a mi hermano, pues Td eres bendecido
en los sigleos de los siglos, amen."

Asi enumera los vicios mayores: el olvido, la falts de alegria
de vivir o desesperanza, el ansia de posesién y de egotismo y
la identificacidn con la lucha y la vida mundana. Despugs enu-
mera las virtudes: el servicic, la visidn unificada de la exis
tencia, la humildad que es ia fe en lo cotidiano y la justa
comprensitn de nuestra fuerza, la esperanza que viene de ia pa
ciencia y el amor que da la vida por los otros, sirviendoles.
En esta misma crientacidn expresaba Juan Climaco '""S& rey en tu
corazén y reina con altura pero humildemente, mandando a la ri
sa: vete, y ella va a los dulces I1lantos; venid y viene, vy al
cuerpo, servider, no mds tirano: haz esto y lo hace',
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* Las fases de la oracidn:

Siendo 1a oracidn mental la que mas dificultades trae consigo
al principio del camine, scbre todo por la interiorlzgg1on ¥
el recogimiento que som necesarios, es clara la eleccidn de la
Oracion Verbal como una primera fase. In ella la palabra une
una fuerza emocional concreta al principic sbstracto del pensa
miente. Fsta oracién es como 1ma jaculatoria y todas las emse-
Rapzas la practican de uma u otra forma, Su principal dificul-
tad es la constancia gue necesita.

Iucge estd la Qracidn del Silencio, en la cual los pensamientos
y sentimientos ya no se revuelven para dificultar la oracién
como en la fase anterior. Poco a poco s¢ alcanza el s;lenc1o,
1a cracidén se repite continuamente, sin distraccidn. lis la re-
velacion del misterio secreto,

Por Gltimo ostd la Oracidn del Corazdn . Se despierta el centro
del corazin que sirve como observatorio inamovible de todo pen-
samiento v sentimiento, que atraviesa el cielo mental. La mente
no interfiere ¥ no es necesario esfuerzo de concentraclin para
orar. La intuicién aparece y el sentimiento se vuelve trasparen
te mAs alld de toda excitacién. Es el silencio inalterable, la
fusién con lo divine. Ya ne hay actividad ningma, el Ser es
oracidn continua v adoracidn a Dios.

Dilerenies Wenicen pore o sioeiéh del avieadh

% Simedn, el nuevo tedlogo,dice: Ante todo no o}v%des estas
tres cosas: la primera, no abrigar deseo ni solicitud aiguna;.
la segunda, tener una conciencia pura gue no te reproche nada;
la tercera, estar totalmente relajado, de suerte que tu mente
no derive a las excitaciones de este mundo.

(Cuando hayas asentade firmemente estos propdsitos en tu cora-

286

zén, vete a un lugar apartado, solitario, cierra la puerta, Te
coge la mente, descongctala de todo pensamiento temporal o va-
no. Hunde el mentdn en el pecho, retén sin vehemencia el alien
to, haz que tu mente descienda al corazén mientras diriges tu
mirvada hacia &} y atiendes a lo que ccurre en tu interior.
Obliga a tu mente a permanecer en el corazén y descubre su lu-
gar secreto. En un principio sufrirds tiniebras y tormentes,
perc si perseveras dia y noche en este ejercicio experimentards
una alegria sin 1imites. Como fruto de este esfuerze, la mente
encontrard el lugar del corazén y, percibird cosas nunca vistas
ni sofiadas: se verd a sI misma refulgente, llena de sabiduria
y dé discrecidn. Desde este momento todo pensamiento desorde-
nado, antes que penetre en el corazdn o sugiera una imagen fa-
laz, se verd acosado y aniguilado por la inteligencia en vir-
tud de las palabras: "Sefior Jesucriste, ten misericordia de

mi'

* San Gregorio de Sinai dice: Siéntate en lugar bajo, empuja a
tu conciencia para que descienda de la cabeza al corazén y fi-
jala alli, al mismo tiempo retén el aliento, respirando sin de
masiada vehemencia. Si te vienen pensamientos inoportunos, no
les hagas caso, aunque sean sencillos y buenos. Mientras retie
nes el aliento tan larpo come puedas, enclerra tu atencidn en
¢l corazén y repite apaciblemente la invocacidn del Sefior Je-
sis.

Cuando tu pensamiento se embote o cuando tu cuerpo y tu cora-
z0n llegan a sentir dolor por la frecuente repeticifén del nom-
bre de Jesids, hasta el punto de que su calor y alegria se agos
tan, entonces, y sdlo enteonces, levdntate, canta salmos s6lo
o con los discipulos, o aplica tu mente a un pasaje de la Es-
critura, o piensa en la muerte. Lee, realiza tu trabajo manual
o dedicate a una ocupacidn que te permita controlar al cuerpo.

# San Nicéforo, el Abstinente, aconseja: "Ante todo que tu vida
estd libre de toda inquietud y desasosiego. Estdte en paz con
todos. Luego retirate a tu celda, cierra la puerta, ponte en
un rincén y haz 1o que te voy a decir:

Recoge tu mente, y para que llegue al corazdn, fuérzala a se-
guir la via respiratoria, obligala a bajar a tu corazfn con el
aire que respiras. Acostumbrala a que no abandone demasiado
pronto ese lugar, porque al principio, encarcelada en tal aprie
to, padece muchisimo. Pero luego, una vez acostumbrada, quisie-
ra no divagar ya mads por afuera.
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La facultad de hablar estd sita en la laringe. Empléala, repi-
tiendo sin descanso la cracidn del nombre de_Jesﬁs. Al prin-
cipic te faltard la atencidn; poco a poce, s51n embargo, 1a
atencidn se adherira a las palabras, que luego tocarén tu co-
razbn, vy la oracién misma te introducird en su santuario, Sin
que td te esfuerces en ello™.

* San Crisdstomo dice: '"Os amonesto, hermanos, que no 05 apar-
téis de las reglas de la oracifn y no las despreciéis. Yo ol
decir a los Padres: '";Qué monje es el que desprecia las reglas
y se aparta de ellas? Aates bien: el monje, ora coma, ora beba,
ora esté sentado, ora sirva, ora camine, o haga otra cosa cual
guiera, tiene que clamar censtantemente: "Sefior Jesucristo,
Hijo de Tios, ten misericordia de mi'", para que este recuerdo
de Jesucristo le, desperece para combatir al enemigo®.

Una vez que el espiritu haya descendido al corazén,_toda la
atencién debe centrarse en la recitacién de la oracidn: "Segor
Jestds, Hijo de Dios, ten misericerdia de mi”. Més tarde "Sefior
Jesiis, ten piedad de mi", vy postericrmente, "Hijo de Diocs, ten
piedad de mi". Cuando el practicante haya progresado en el
amor v haya obtenido, por la gracia, la evidencia de la miserl
cordia divina, abandonard el "en piedad de mi'" para concen-
trarse en las palabras "Sefior Jesucristo, Hijo de Dios'", y di-
rigird todo su espiritu hacia lo que dice.

Los avanzados se limitarin a la séla invocacidn del Nombre de
Jesds., La oracidn debe ser dirigida con todo el amor, toda la
inteligencia, concentrdndose en el sentido de las palabras,
sin prestar atencién a las imdgenes mentales que enternecen el
espejo del corazdn'.

* Forma ortodoxa:

Panerse en presencia del Sefior Resucitado e imagina?%a d% pie,
cerca, muy cerca. Concentrarse ahora en la respiracifn. Perci-
bier el aire que entra y sale por las fosas nasales... Al ins-
pirar decir: "Sefior Jesucristo", y sentlrse invadidos interlor
mente por el amor, la gracia y la presencia del Sefior Jesls.
Aspirando toda la hermosura de su Ser.

Retener la respiracifn unos momentos y sentir que tode 1o ins-
pirado bafia el propio cuerpo dg gracia y presencia de Jeslis.
Al expirar, decir: "Temn compasion @e mi'" y sentir que salen to
das la impurezas personales y obstdculos que impiden el fiuir
de la gracia.
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(2 . . .
Gas Wenices de wecion

- Acompasar el ritmo a la oracidn con determinado nimerc de la-
tidos del corazén, de suerte que a cada latido se pronuncie una
silaba de la oracién del nombre de Jesiis: "Sefior Jesucristo,
Hijo de Dics, ten misericordia de mi',

La actividad discursiva y analitica de la razfn extingue muchas
veces el recogimiento y rompe la mayor wnidn, dispersindcose en
miitiples y variados cbjetos. La repeticién, por el contrario,
reposada, mendtona y ritmica de una sfla f6rmula, breve pero vi-
gorosa, elimina la distraccién, acalla el entendimiento, concen
tra la atencién al plano afectivo y logra wun perfecto recogi-
miente,

Dice Tedfano el Anacoretz: "Sé como una cuerda de violin puesta
a.tono, ni demasiado fleoja, ni demasiado tensa; el cuerpo ha de
estar dereche, los hombros pendientes, 1a cabera floja v todos
los milsculos relajados'.

- Oracitn y meditacifn al final del dia: Cuando el sol se pone
y th has invocado a muestro dptimo y omnipotente Sefior Jesucris
to, ponte en la cama estando la celda silenciosa y oscura, reco
ge tu mente en su disipacidn y esparcimiento habituales en el
exterior, llévala suavemente mediante la respiracidén de la na-
riz a lo mis profundo de tu corazdén y ejercitala allf en la ora
cidn: "Sefior Jesucristo, liijo de Dies, ten misericordia de mi'.

- Oracidn de Jes(is: Tmaginar a Jesis delante de nosotros, bajo
la forma de un nifio, o resucitado. Ver claramente el lugar don-
de estd y comenzar a pronunciar el nombre de Jests: la primera
silaba al inspirar y la segunda al expulsar o simplemente una
vez dadas tres o cuatro respiraciones. Se puede hacer mentalmen
te o de manera verbal.

Mis tarde pronunciar su nombre con diferentes sentimientos y
actitudes: de deseo (Sefior -al inspirar- te deseo -al expulsar
v descanso-); de confianza (Sefior -al inspiraf- confio en ti
-al expirar y descansc-). Olrle promunciar ahora el nombre de
une mismo.

- El nombre de Jes(is: Repetir el nombre de Jesfs despacio y
con amor, haciendc pausas constantes, deseando verse cercar
de su presencia. A continuacién ungir cada uno de Ios senti-
dos y miembros del cuerpo con su nombre, hasta que todo el
cuerpo se sature con su presencia. Hacerlo luego con otras
personas. Retornar cada poco tiempo a la sensscidn de la pre-




sencia de JesQs, y descansar alii.

- Bl centro del Ser: Sumergirse en la profundidad del Ser.
Todo es oscuridad... perc alll en el fondo existe una clari-
dad, y en ella se puede percibir un manantial que burbujea
hacia Dics, o una llama viva que sube hasta Dios. Acompasar
una palabra o frase al ritmo de las burbujas o la llama: Je-
ss... Abba... Mi Dios y mi todo... Escuchar esta palabra en
1o mds profundo del ser, sin pronunciaria, sonando vagamente,
como si viniese de muy lejos... desde lo mis profunde del
propio ser.

Imaginar ahora gue el sonido crece y se centra en la cabeza,

pecho, estémago... en todos los miembros y organos; a los
pocos minutos invade toda la habitacién, tedos los alredede-
res... llena toda la tierra y el cielo, de manera que todo

el universo se hace eco de esa palabra surgida de las pro-
fundidades del corazén. Descansar en la palabra y comenzar
a promunciarla amorosamente para terminar.

- En la -Kabbalah judaica se utiliza un método de meditacién
basado en el descenso y el ascenso a través del Arbel de Ia
Vida. El sistema de meditacitn hace circular una imagen del
Cristo cdsmico alrededor del pilar central de energia (rela-
cionado con la médula espinal) en el corazén, mientras la
atencidn se eleva y desciende en este canal en forma de luz,
descansande en su base el (risto encarnado {JesGs) y en lo
alto la Trinidad, la fusién del Hijo con el Padre a través del
Espiritu Santo, la Gracia.

- El océano de Vida Divina: Lievar por uncs momentos la cons
ciencia a las ‘sensaciones corporales y mas tarde centrar la
atencidn en las fosas nasales y en la idea de que el aire

que entra es parte de Dios, parte del océano de vida. Al ins-
pirar introducir el Espiritu de Dios y al expulsar visualizar
todas la negatividades saliendo. Asi el cuerpo se vuelve res-
plandeciente v 1lleno de vida. A partir de este momento expre-
sar por la respiracidn actitudes hacia lo universal: amor,
agradecimiento, humildad...

- Meditacién a través de las sensaciones: Atentos a las sensa
ciones corporales v sintiendo la presencia de Dios en cada
una de ellas, como si fuese el resultado del contacto con lo
divino: espeso, blando, suave, frio, caliente... Luego centrar
ia atencién en los sonides que llegan al oido derecho: ruido
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de coches, gritos, telgfonos, grifos, zapatos... A continua-
cidn escuchar el sonido de la propla respiracidu .y otra vez a
la sinfonia del ruido y sonidos de los alrededores sin tratar
de identificarlos. Hacer del ruido un medio de contemplar v
no una fuente de tensifn y nerviosismo.

Centrarse totalmente en la facultad de oir y sentir gue cada
sonido estd preducido por la presencia de lo Divino, que vi-
bra constantemente en todo. Descansar en el sonido es descan-
sar en Dios. '

Lo mismo sucede con los otros sentidos.
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Por Gltime, quedan una serie interminable de précticas que no
hemos codificado en los apartados anterlores y que vamos a Te
sumirt en estas lineas, Son técnicas heterogéneas que van des-
de los trabajos de magnetismo, masaje, practicas con luces y
colores, musicoterapia hasta las técnicas de contemplacidn,
meditacidn ¥ proveccidn astral.

Gucacin, MAGRSUSIG | HasaR

% (uracién en grupo: En algunas tarigds sufls se elige un dia
de 1a semana para estar meditando a lo largo de- toda la moche,
repitiendo ceremonias y danzas, pero sobre todo recitando el
sike vy al dia siguiente por la tarde se practican técnicis de
curacidn mdgnetica, de zutocuracidn, de masaje, etc...

Las personas enfermas se situan en el centro de un circilo en
postura de meditacidn, relajados y receptivos a las ondrs cu-
rativas que van a trasmitirse en el circulo sufi.

Se practican respiraciones energetizantes, movimientos de ca-
beza v se recita un nombre de Dios, invocande sus atributos
curativos, mientras la rueda se clerra cogidos de las mancs

y sintiende la energia. Las técnicas varian mucho en esta pri
mera fase, pero lo importante es que en un cierto momento se
lanza la energia por.las manos y por el aliento {HU! HU') ha-
cia el centro del circule, donde el que dirige el grupo la
distribuye a aguellos que la necesitan a través de pases mag-
néticos, con las manos, la mirada o el aliento. Finalmente se
termina con una meditacidn, tomindose de nuevo las manos y
siendo conscientes de la energia.

Fn estas mismas sesiones se suele enviar la energia (barakah)
a miembros lejanos que la utilizan para realizar los trabajos
especlales que les hen sido encomendados.
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¥ Autocuracidn: ficharse boca arriba, o sentarse con la cabeza
dirigida hacia ¢l norte. Inspirar y retener el aliento practi
cande una talsa respiracidn que eleve el aire retenido hasta
lo alto de los pulmenes y gque descienda al vientre, hinchindo
1o como un balén. Esto se repite varias veces, seglin las posi
bilidades; luego se expulsa lentamente y se descansa.

Atencidn al pecho y al abdomen para cargar el prana de un in-
tenso deseo (acompaiiado de visualizacidn) que, al expulsar se
dirige hacia la zona enferma come una corriente de intensa
luz que estalla en el &rgano, misculo o articulacién y que ex-
pulsa a través de los poros de la piel toda la toxicidad o el
mal que en &l se almacena.

Este no es el finico uso de esta Respiracisn Embrionaria ya que
suele utilizarse para despertar los centros de energia del pe-
cho o la cabeza, o para mejorar las condiciones intelectuales,
etc.

* Curacifn individual: La persona a curar se tumba en el suelo
boca arriba y se relaja. Una persona se situa cerca de su cabe
Zd apoyando sus manos en los 18bulos temporales, repitiendo un
nombre de Dics y haciéndose receptiva a las fuerzas de cura-
cién. Otra, en las mismas condiciones, pone Sus manos en con-
tacto con las plantas de los pies de la persona enferma, y un
tercero moviliza ambas energias y afiade la suya propia dando
pases generales con una de las manos o con ambas, mientras vi-
sualiza una corriente curativa de luz azul. BEn un primer paso
se establece una comunicacién fluida entre la frente v el ple-
x0 solar y despufs se dirige la energiz hacia la zona que estd
enferma, compensande el defecto (falta de energia) o dispersan
do la plétora {exceso de energia). -

Periddicamente se sacuden las manos para expulsar el fluido
que se ha quedado adherido a ellas y al final de la sesidn se
lavan con agua corriente.

* En ¢l mds antiguo Egipto se utilizeba sobre todo el aliento
y la impesicidn de mancs como medio curativo y todas las tra-
diciones han conocide de una u otra forma 'el soplo del Maes-
tro', que aln en nuestros dias trasmite cada sheik z los re-
cién iniciados en la oreja para alimentar su conciencia inte-
rior.

La hase del magnetismo puede resumirse diciendo que un &rgano
estd enfermo cuande hay en &1 un desequilibrio energético res-
pecto al resto del cuerpo. Por otre lado a mds energia vital,
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mis salud.

El verdadero sanador magnetista descubre en unc u otro momen-
to de su vida la capacidad para curar, y todos los seres que
pueden alcanzar conscientemente el plano mental poseen esta
caracteristica. Sus manos se ponen calientes y con ellas des-
piertan el mal y lo cazan, Tienen absoluta confianza en si
mismos vy han desarrollado las cualidades telepdticas de visua
lizacidn.

Muchos magnetistas trabajan con la pelaridad (mano derecha po
sitiva e ilzquierda negativa) y otros no. Unos emiten su ener-
gia al expulsar suavemente por la hoca y otres toman con la
mano ¢ la boca las negatividades para eliminarlas. Unos tocan
al paciente y otros trzbajan a diez o veinte centimetros de
distancia, etc...

* Una filtima posibilidad que vamos a citar es la de situar la
mang derecha sobre el plexo solar que es el principal centro
acumulador de magnetismo, ¥ la izquierda en la zona de la es-
palda cuya vertebra corresponde al mal que vamos a tratar. Se
termina posando la mano derecha en la base del cerebre (bulbo
raguides) y acariciando ligeramente con la izquierda toda lz
columna vertebral mientras lanzamos hacia ella toda nuestra
fuerza magnética.

Nota: Para disponer de uma libre circulacién y vecarga de ener
gia magnética es necesario seguir una vida disciplinada y una
respiracion adecuada, un contacto casi permanente con la natu-

raleza y realizar, sobre todo en las primeras etapas, una serie

de ejercicios que permitan una acumulacidn magnética, cqmbinan—
do el relajamiento (circulacién de energia) con la tensidn (re-
carga magnética de las células), .

Un ejempio basico de ejercicio de recarge magnético es el de
levantar lentamente un brazc a la horizontal cerrande la mano
hasta tensar cada misculo del brazo, retener el aliento unos
segundos vy luego exhalar relajéndolo y dejidndolo caer; lo
misme con ambos brazos y en la retencifn atraer bruscamente
los pufies a los hombros varias veces ¥y con fuerza.

Es en el plexo solar o en el vientre donde se acumila la ener
gia magnética y por eso es imprescindible la respiracidn ab-
dominal y la meditacidn.

* Masaje

Mmque las técnicas fundamentales del masaje (rolfing, de sen
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sibilizacion, de relajamiento, hindd, Shiatsu, etc,) seran de
sarroiiadas en el tercer volumen de esta trilogia sobre las
Técnicas del Extasis, vemos necesario hacer un sucinto comen-
tario sobre la forma de masaje mds general an el entorno sufi.

Los cinco miembros (cabeza, piernas y brazos) sen relajados

a través de movimientos vibratorios boca arriba y boca abajo,
golpeando con las yemas de los dedos suavemente en los dife-
rentes puntos musculares. Los codos descienden por 1la columna
vertebral, haciendo un tipo de presidn muy semcjante al Shia-
tsu japones, hasta la zona sacra. Se presiona la zona de ten-
516n ¥ grupos musculares determinados y se saca la energfa ne
gativa a través de pascs magnéticos que la conducen por los
brazos y piernas hacia el exterior. Es muy comun presiones al
final de ias propias manos y apoyarse sobre ellas para facili
tar la recarga de energfa. Se comienza por la cabeza y pecho
y se acaba por los pies. Es comin golpear con los pufios todo
el cuerpo en el caso de una lavrga caminata o de un trabajo ex-
cesivo... Por lo demds se utilizan técnicas (presidn, acari-
ciamiento, manipulacidn,...) semejantes al resto de los masa-
jes conocidos.

Al final tenderse boca arriba con los pies en contacto con los
de wn compafiero y dibujando una estrella de cinco puntas con
el cuerpo.

—

Dereh. nelbha-yoes y choles

Aungue sus remotos origenes son desconocidos, estd en intima
relacidn con las iniciaciones en el Antiguo Egipto y ha sido
utilizado en algunas de las Escuelas Sufis a lo largo de los
siglos,

El lenguaje del inconsciente estd constituido por imagenes
arquetipicas que, por ser desconocidas, impiden la commica-
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¢ién con la conciencia de vigilia. 5i a través de los 22 sen-
dercs o Arcanos Mayores del Tarot aprendemos su abecedaric,
es posible camunicar con las profundidades mds ocultas. Los
griegos llamaban '‘parapateia" al descensc a lo profundo de s
mismo, gque se realiza de esta manera. Asi ¢l Tarot da un ma-
pa del inconsciente y hasta de la estructura bioquimica del
ADN. como si expresara simbélicamente el viaje de vuelta ha-
cia el hogar del alma humana.

Un sufi no estd limitade a lo que le ha side trasmitido por
1a tradicidn. Tl conece la experiencia de traspasar lo per-
senzl v fundirse en lo universal y utiliza todo tipo de mé-
todos eficaces para ayudar a los principiantes a avanzar en
este senderc. Por esto mismo es hoy posible ver maestros su-
£is utilizando técnicas budistas del Advaita Vedanta y aim
de la Kabbaldh, con sus 22 senderos (Tarot) come medio de
progresar en el camino de disolucidn en el Todo; las diez es
feras de la Kabbalah o Sephirots corresponden a las diez eta
pas de manifestacidn de Dios en su descenso hasta la materia
y el Arbol de la Vida es un plano para retornar a EL.

Muy pronto una pequefia publicacién estard dedicada expresa-
mente a la Kabbalah y al Tarot Iniciatico, llamadc el Yoga
de Occidente.

* Hatha-yopa y Chakras:

Para ambos temas os remitimos de muevo al volumen segundo ti-
tulado "Tantra, la Alquimia energdtica, pero cabe abadir a
1o dicho sobre las posturas y respiraciones del yoga que las
Krivas de Kundalini y las meditaciones en los centros de cons-
ciencia y energia son muiy semejantes a las practicadas por
ciertos pir o maestros sufls.

Los llamados chakras del Tantra hindfi y Tibetano son llamadcs
en la tradicién sufi, lataif (o latifa en plural) y aunque,
lo mismo que en el Tantra hay diversas divisiones, la corres-
pondencia es casi total.

Szhasrara . . . . hagqiya Agna. . . . . Khafiya
Vishuddhi . . . . ruliya Anshata . . . Sirriya
Manipura. . . . . galbiya Swadisthana . Nafsiya
Muladhara . . . . galabiya

Todo el sufismo da mucha importancia a Sirriye (la sede del
ser} que despierta con la wazifa o mantran ALI&R Y muhiya que
despierta con 'HU' repetide continuamente. Khafiya es la luz
de la Inteligencia Verdadera o Conciencia. Y en haggiya se €X
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perimenta la fuente de toda enmergia as{ como las cualidades
divinas o "sifat".

Bl giro derviche en direccidn contraria a las agujas de un

reloj polariza la energia hacia su aspecto yin o femenino,

y permite el despertar de los latifa o chakras.

Por otro lado existe un conjunto muy complejo de movimientos

y pesturas estdticas para hacer rescnar la vibraciodn del zikr
en diferentes zonas del cuerpo, algunas de las cuales se han

explicado ya en las ceremonias, danzas v el hatha-voga.

Bhajomienis y Curicios eon luees de cdows
También serdn tratados extensamente esiLos temas en el libro

sobre Tantra ¥ sdlc es necesario matizar algunas caracteris-
ticas que no se resaltardan alli.

* Extender la consciencia por todo el cuerpo: Echados boca
a?riba, sentados o en movimiento, dirigir vuestra atencién a
diferentes partes del cuerpo recorriéndolc de manera siste-
mitica desde 1a cabeza a los pies. Ser conscientes de 1a sen
sgciﬁn que hay en cada zona y despuds de un profunde relaja-
miento de los misculos, luego llamar a esta zona corporal
por su nombre mentalmente y dejar que surian pensamientos re

- lacionados con cada una de las partes que estais recorriendo.

* Relajamiento circular: Despuds de situarse en diferentes
posturas de apertura o cierre sicoldgico, que ayudan a la re-
flexidn, al despertar del miedo o de la tristeza, de la atrac
cién o repulsién... mantenerse en alguna de ellas cuando me-
nos treinta minutos y luego practicar el relajamiento circu-
lar en el sentide contrario de las agujas del relo] (de dere-
cha a izquierda) por ej. brazc y mano dch., hombro dch. pecho
y zong hepética, ingle y pierna dch. pi€ dch. pie izq. plerna
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vy muslo izq. etc. Al final de todo el recorrido tomar cont§c-
to con la envoltura energética del cuerpo entero, COmO un Gva
1o de luz que nos rodease y sentir el palpitar del corazldn
como oleadas que recorren esta envoltuya de 1§ cabeza a los
pies. Poco & poco entrar en un relajamiento mas profundo (o
contar de 10 a 0) v lentificar el flujo de estas qleadas has
ta reducir sensiblemente el vitmo cardiaco. Trabajar con pro
eresidén y sin prisa.

# T1 Arco Iris de energia: Se hace corresponder a cada sentido’

su color simbdlico y se visualizan las diferentes sensaciones
que coinciden en un instante como un arco irvis de luces y colo
res en la zona del ombligoe.

Tambign pedeis practicar una variante de esta técnlca, visua-

lizando el color azul entrando por la manc izquierda, el verde
por la derecha, el rojo por el pie izquierdo, el amarlllo per

el derecho ¥ el coler blance por lo alte de la cabeza. Con el

cuerpo extendide en la postura de la estrella de cinco puntas,
dejar que todos los colores formen un remolino en el plexo so-
lar. ‘

# Ejercicios con luces de colores: Se mira fijamente cada uno
de los colores del arco iris reflejade en una pantalla colores
da que a su vez esté iluminada con una bombilla de 200 a 500 w
y después cerrais los ojos y os echais boca arriba de;andoos
inundar por el celor complementario del fosfemo y, mejor afin,
lo wisualizais en sus organos cerrespondientes.

# Otra variante es la de preparar una '"Capilla audiovisual"
con dibujos, mandalas, arabescos o alguna de las armonlosas
figuras geom@tricas sufis, en cada una de las cualro u ocho
paredes de la sala, ademds de otros dos en el suelo ¥y en el
techo. Las luces deben ser indirectas (modernamente se ha ex
perimentado con ''luz negra'’} y la misica glegida_goncretamen-
te para provocar ciertos estados de interiorizacidn ¥y compren
sifn. Nos tendemos relajados y nos transportamos a una dimen-
sifn distinta. Este efecto es semejante al que producen las
vidrieras de las catedrales (preparadas para centrar la aten-
cifn), sobre todo si esta fijacidn es acompafiada de misica de
drpano. :
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Wuchio drigide | poyeesion eswel o esgidiuel

* Suefio dirigide: Hay ung multitud de técnicas relacionadas
con la sensacidn: Hscuchar el silencio; Fundirse en la misica
interior; Viajar a través del cuerpo; Bxperimentar &l espacio
v el tiempo; Tomar contacte con los cuatro elementos. en nues-
tro cuerpo; Volar a través de diferentes paisajes; Respirar
los coloves de 1a naturaleza; Flotar encima de una rube; Sen-
tir ia tormenta, ctc. etc.

Todas ellas parten de la sensacién y la respiracidn para ir
mis allz de sus limites y abrirnos a un planc universal, cds-
mico. Bs como si quisierames volver al universo del que hemos
partido y para eljo tuvieramos que dejar todo lo que nos en-
cierra en tna visidn personal, egdtica, hasta comprender qus
hemos de liberarnos de las limitaciones de lo individual v
volar a lo impersonal. Este es el sentido de la frase sufi:
"No te identifiques externamente con las gentes ni internamen
te con Dios. No olvides que el Todo es tu Unice amigo''.

* Aln siendo necesarias muchas explicaciones complementarias,
una de las técnicas mds eficaces para la limpieza del subcons
ciente es la del "Despertar del nifio emocional'. Entramos en
un tempic v el Maestro del templo nos divide en tres partes:
una emotiva ¢ infantil; otra agitada e intelectual y una ter-
cera resplandeciente y sin rostro. Una vez anestesiada la par
te intelectual, el nifio emocional saca de si todas las cosas
que ha acumulado a lo largo de la infancia y dialoga con el
Maestro y con el Ser, desvelando sus secretos y explicando lo
que siente de nosotros en cada situacidén. Cuando la comunica-
cifn se ha establecido es posible dejarle hablar de forma cad-
tica (somos un nifio, nos movemos, jugamos, peleamos y sentimos
como €1, y comenzamos a cantar lalilalo... varias veces dejan-
do gue la boca gesticule las frases ininteligibles que desee,
como si hablarames un lenguaje desconocido).

* El vehiculo astral:

Yal y como ya hemos sefialado, las danzas derviches permiten
el desdoblamiento al crear un vehiculo de energia astral al-
rededor del eje central, de la m&dula espinal. Suele ser muy
eficaz imaginar una luz en la frente girando en sentido con-
trario a ia rotacidn. Al cabo de unas semanas de prictica sue
le sentirse facilmente la experiencia.
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# Otra técnica muy eficaz se desarrolla cuando un primer com-
pafiero masajea los tobillos suavemente, mientras otro {mds
experimentado) situa sus manos encima de tu frente. Se trata
de sentir como se alargan tus ples y el cuerpo empieza a a-
grandarse y flotar por encima del cuerpe fisico, del que se
ha perdido toda sensacidn. BEn ese momento ¢l sujeto puede ir
contando en voz alta su experiencia y su viaje, sin perder
por eso profundidad ia técnica.

* Podeis también concentrarcs en el ombligo (lugar de la expe
riencia del pasado) que es el punto de consciencia gue une el
pasado fetal y el presente. Sentir una corriente de luz pla-
teada que entra por lo alto de la cabeza haste el ombligo y
saliendo por &l alcanza el lugar al que quereis desplazarcs.

% Otra posibilidad es acumular energia siguica visualizando
rios de luz blanca entrando en el cuerpo desde lo altolde la
cabeza, Bste descenso se logra a través de una invacacidn con-
tinua y clara para que se produzca la experiencia. Sentir como
cosquitlecs y vibracién por todo el cuerpo. Después tode el
ser es atraido por una potente luz semejante al sol encima de
la cabeza. Dejad que el ser se pierda, se alimente y descanse
en esa luz. Bs un excelente ejercicio para practicar antes de
dormir.

* Echados boca arriba tomar conclencia de la enveltura corpo-
ral ¥ sentir como se contrae hasta convertirse. en uﬁ punto .en
la inspiracidn y como se dilata mds alid de los 1im1te5 COTpo
rales en cada expulsidn. Despuds sentir que la pierna derecha
se eleva 50 cm. por encima de su posicidn al inspivar y que
desciende al expulsar, y hacer lo mismo con la otra plerna,
los brazos v la columa. Entonces es tode el tronco gl que se
eleva y pronto el cuerpo entero el que flota por encima del
lugar que descansamos.
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Mwsieoeragio

Es otro de los temas que se desarrollard mis ampliamente en
el trabajo sobre Kundalini.

Dentro del sufismo existen diferentes lugares para recibir
las vibraciones musicales; la percusidn se siente ¢ es recibi
da cerca del entrecejo v en el interior de la cabeza; la melo
dia en el pecho y los hajos en el vientre. Asi, el Bolero de
Ravel (de inspiracién sufi) es excepcional para sentir esta
divisién en los tres centros.

La Musicoterapia es una ciencia completa en si misma encami-
nada a la disolucidn del ego y en el programa que desarrolla-
remos mis adelante y que comprende un trabajo que se extiende
a lo largo de tres afios, se incluyen todas las etapas del pro
coso que va de la catarsis a la meditacién profunda.

Asi, se debe sentir cada nota come si fuera la cosa mds impor
tante de este momento con el fin de que el siquismo vibre en
su misma onda. Y cada vez la misica se hace mis fuerte hasta
conseguir que afloren a la superficie las emociones reprimi-
das. Y mds tarde se lentificard el ritmo hasta dispersar esta
energia negativa y traer el relajamiento y la calma.

Entre las diferentcs etapas, y con la cabeza dirigida hacia
los altavoces o tamhores, se¢ inspira recogiendo la misica por
lo alto de la cabeza hasta el pecho y se expulsa distribuyen-
do la energia por todo el cuerpo o ilevindola a un lugar espe
cial.

Es posible hacer el mismo proceso por los pies recogiéndola
come hemos dicho en el pecho.

Una buena parte de las artes pueden combinarse con la misica.
Nos dejamos invadir por una melodia como si sdlo ella existie
se en el mundo, unos minutos despuds comenzamos a pintar de-
idndonos gular por ella.

Por Gltimo la misica despierta en el cuerpo (puede hacerse re
sonar en diferentes Srganos, visceras, miisculos o articulacio
nes) una serie de imdgenes, sensaciones y emociones que pueden
ser observadas como si fueramos un espectador pasivo ¥y que na
cen en este contacto cen la misica con diversas partes del
Cuerpo.
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También podemos cantar una palabra y repetiria de diferentes
maneras. Después repetir Silabas y finalmente letras solas y
sentir las emociones que cada letra despierta. Por dltime pa-
sar a sonidos guturales que cxprP%en emociones puras,

\SoReEgiociEn u thediieRien
* JTHAN eS w1 lugar geom@étrico dei zlma, el caminc que atravie
sa el mistico para alcanzar el planc espiritual. Absorberse

en el fwan (techo de la mezquita arabescos, arquitectura...)
v olvidarse totalmente de si mismo, permite dar el salto hacia
el espiritu. Lo mismo puede hacerse con cualquier objeto mate-
rial. Mirarlo v estar totalmente alli, ayuddndolc a ser cada
vez mis bello ¥ dichoso sin ansia de posesidn.

* la meditacisn mds simple consiste en volverse un testigo
1mper90na1 una vez relajada la respiracién y percibida la sen
sacién de la emvoltura corporal, pero hay una multitud de mé-
todos que se iran desarrollando en los tres vollmenes de las
Técnicas del Ixtasis y que pueden adecuarse a los distintos
temperamentos.

* Meditacién en los tres centros: Cada expulsifn repetir men-
talmente L4 <1dha" v cada inspiracidn "Il1'alldh', la prime-
ra expulsifn se realiza en el vientre (no hay sensaciones),
la siguiente en el pecho (no hay emociones) y la tercera en
la cabeza (no hay pensamientos), mientras que todas las ins-
piraciones se centran en la parte posterior del pecho. Asi
vientre - pecho - cabeza - pecho - vientre... hacemos un re-
corrido contiruo una y otra vez.

* Meditacifn de las asoclaciones: Sentados o echados, crear
el Espacio siquico y poner en la pantalla una palabra que ha-
vais elegido (amor, cielo, odio, miedo...) siende comsciente

304

de ia primera asociacidn mental que surge expontineamente y
comprendiendo la relacidn mutua. Volver a la palabra origen
¥ osperar una nueva asociacidn y asi indefinidamente hasta
dar luz al concepto o problema que hayais elegido,

1 espacio siquico debe ser construido en la cabeza, como uma
habitacitn creada entre los huesos frontal, cccipital, tempo-
rales, alto del cranec y base del cerebro. En la parte poste-
rior de este espacio hay como un proyector y en la frente una
pantalla que refleja,

* Otra variante de esta misma meditacién es la de elegir una
imagen, aforismo o frase, un surd del Qor'dm, un versiculo
de la Bibliz o una situesci6n vital v observar las asociacio-
nes que se producen. Surgirdn michas respuestas y afirmacio-
nes inesperadas y a veces chocantes, casi inaceptables, y
que hay que saber integrar en nuestra vida.

% Una de las técmicas utilizadas mds comurmente en el Isiam
para el desarrollo de las facultades mentales y de, memoriza-
cidn es la recitacidn y canto del libro Sagrado, el gor'dm.
En todas la tradiciones misticas existe esta prictica (los
brahmanes con los Vedas, las o6rdenes monacales v mendicantes
con la Riblia, etc.).

* Afin otra posibilidad es la de observar el flujo de un ric
como si cada pensamiento fuera alge que la corriente arrastra
ra. Conservar el ritmo de la corriente y mo juzgueis ninguna
de las cosas que aparezcan, sean benéficas o temibles; 1o mds
importante es ser consclentes del cambio continuo y separarse
del pensamiento a través de la conciencia respiratoria.

* Sostener un reloj en vuestra mano y repetir mirando al segun
dero "soy yo el que estd mirando ¥ no me olvido de mi mismo'.
Mabrd muichas distraccicnes, pero el tiempo de atencidn serd el
tiempo de vuestra libertad.
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Jisies -alesndliens | medilacicn

No es posible olvidar la importancia de la armonia de los tres
centros. Bl hombre o mujer totai serd aquel cuya inteligencia
sca la de un cientifico, su creatividad la de un poeta o misi-
co vy su entrega la del mistico. De aqui que Pitagoras pusiera
en la entrada del tempe de Crotona (lugar de meditacidn): 'Que
no entre agui ¢l gue no conozca los secretos de la wisica ¥
de las matemdticas''.

Las tres son complementarias pues; independientemente, cada
plano es incompleto, parcial, drido y tan sdélo si fumcionan
al uniseno serd posible Tealizar la esperanza de la transfor
macidn del henbre.

* Las fres dimensiones se reumen en la experiencia de la Mdsi
ca de las esferas, aquella que puede ser escuchada mds alld
del plano f£isico y que inunda al ser de una vibracidn y con-
ciencia sin limite.

La experiencia comienza por la escucha del sonido que aparece
en el ofdo derecho al vracticar la oclusidn de ambos oidos
con los dedos pulgares, pero después de unes meses de practi-
ca ¥ de purificaciones especiales puede escucharse esa misica
interna aln en medio de un gran bullicio.

* Otro de los puntos de sintesis es ¢l arte de! Arabesco que
es la contrapartida visual de la matemdtica unida al ritmo.
Los lazos, las paralelas y la fantasia del arabesco se somete

sin embargc a unos limites precisos, como sucede con el misti

co en su blsqueda de la anihilacidn para vaciarse ante la
cnergia divina que al final de su Cbra Magna rebosard dentro
dc su ser.
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Querion sufis

A través del trabajo de Tdries Shah se han publicado varios
centenares de histerias y cuentos derviches que se ulilizan
como instrumento educative para los que siguen la via sufi.
Por ,elle, hemes preferido no aumentar mas las ya excesivas péa-
ginas del presente libro y os remitimos a todas sus publica-
ciones, no sin afiadir que tenemos la intencidn de publicar
préximamente una pequeha seleccidn de unos cincuenta cuentos
elegidos entre diversos autores.

Los cuentos son uno de los medics de trasmisifn directa utili
zado por los maestros sulis ya que las historias entran em el
inconsciente y dejan alli posade irremediablemente su mensaje.
A diferencia de las pardbolas no dan mensajes morales, sino de
una cierta accién vital mds alld de las limitaciones del len-
guaje vy de la imposibilidad para trasmitir una verdad experi-
mental.

Cada cuentc agita a los que estan durmiendo y tiene cuando me-
nos tres lecturas y significades a diferentes niveles.

S sonvclided y o sl

Moyyed Thn Avabi recomendaba este ritc a sus discipulos:''en
el momento de penetrar a la mujer pronuncia la profesién de
fo: En el nombre de 4114k, el Clemente y el Misericordicso
(Bisna'lldh EL Rohmén BL Rakim); la mujer y td direis después:
Bigna'l1gh!. En el momento donde la mujer desfallezca y surja
tu esperma acabas la invocacién diciendo: ET Rakmdn El Rahim.
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Asi tu amards a tu mujer con un amor divine y Atldh te dard
un hijo, vy los hijos de tu hijo'.

~ En Libia y Egipto se practica alin un vito cculto en cl que
la unidn con la mujer (una iniciada} se proleonga toda la no-
che sin eyaculacién. El objetivo es el control de si, aungquc
todo estd permitido con la excepcidn ya citada; las mujeres,
por el contrario, han recibido el consejo de intentar por to
dos los medios que suceda la eyaculacién. $i la experiencia
tiene éxito, la fuerza despertada por el encuentro provocard
el empujdn necdsaric para alcanzar el contacto con lo supra-
sensible, una cierta iluminacién.

- Otras sectas unen diverscs ritos del Zikr, ALldh o Huwo,
moviendo la cabeza o el trenco a un ritmo de intensidad cre-
ciente , durante horas enteras hasta alcanzar una crecicnte
borrachera. luego, con la aparicién de la estrella Venus
(Sokra) en el horizonte, se realiza una wnidn indiscriminada
despuds de danzar a gran velocidad alrededor del altar.

S inlcieidn sui

"Abre la puerta de tu corazdn con la llave de tu recitacidn:
L& {ldha ©117qlldh (no existe nada mds que lo divino que todo
lo inunda). Abre la puerta de tu espiritu diciendo: ALIdh
{Dios} y atrae al pdjaro de tu Secreto diciendo: Huwa, Huwa
(E1 estd aqui)'.

A lo largo de todo el desarrollo del libro se ha insistidoe
reiteradamente en que los sufis "mo piensan en Dios como El,
sino como la Totalidad de nesotros y como aquello que tras-
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clende muestra limitacién, Dios es Tamzwh y Tashbi, trascenden
tal e inmanente, y para llegar a [l hemos de dejar que la Vo-
luntad Divina manipule nuestra voluntad personal y su Compren-
sidn destroce nuestra comprensidn’

Para el sufi su blisqueda es la esencia de toda religiodn,sin
necesidad de atarse a una escritura o ritual. El sufi no dis-

- tingue a un cristiano de un hindu, sinc a un sufi (el que tien

de a desaparecer en Dics), de un no sufi (el que sigue defen-
diendo su personalidad).

"No importa el nombre de una secta, culto o creencia. Cuando
los espiritus se esfuerzan hacia la Unidad, todos ellos son
sufis'. A pesar de que su objetive de realizar la experiencia
directa de Dios era semejante al de la mayoria de las Ordenes
Mendicantes, nunca tuvieron una dectrina uniforme ni estructu
rada. El sufi seguia ¢l sendero que su propio corazdn le dic-
taba, pero era ayudade por la 5ilsilah, la '"caravana de sufis"
gque trabajan juntos para lograr su destino de Uniédn con el
Uno. .

Existen diferentes tipos de Iniciacion sufi y distintas divi-
siones o grados en cada una de ellas. De cualguier forma las
bases del planteamiento iniciftico son casi generales. La pri
mera etapa es la ctapa del servicio, de la aceptacién, humil-
dad y ohediencia. Su esencia puede concretarse asi: "Es supe-
rior quien sirve mejor'. La comprensidn de las leyes natura-
les y la compasién hacia todos los seres es desarrollada pro-
gresivamente, de tal manera que el aprendiz en la via sufi
vive en armonia vy amor con la naturaleza y las gentes,sin
critica ni juicio hacia otras blisquedas y vias de pensamientoc.

Mis adelante el sufi adecla su vida al Ser .consciente que ha

elegido como Maestro vy su vida es la expresidn de esta reali-
zacién interior. Se ha vuelto un ser inspirado por lo Divino

Y su respuesta es intuitiva y eficaz para este momento, llega
de lo profundo del ser.

BEn una tercera ¢tapa se revela la realizacidn de lo Divino y
el sufi encarna y materializa lo trasceridente. Ya no hay ego
ni cadenas y el sufi se ha disuelto en el océanc, ha desper-
tado a la realidad, al Absolute. No se ha autorealizado sino
que ha realizado el Todo. Se ha vuelte un hombre de Dics vy
"trabajard este mundo como si debiera vivir siempre en 81 y
el otre mundo como si debiera morir enseguida'.

il
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BAul significa "el que es batido por los vientos', {que se
abandona a todos los impulsos para alcanzar a Dios). No son
una secta, sino que viven en una total libertad espiritual,
sin dogmas ni principios de ningn tipo. Para ellos lo divino
no tiene forma y no se posternan jamds delante de uns imapen
ni de un ser humano por muy perfecto que sea. S6lo la intui-
cién los guia y ninguna escritura podria encerrarles en una
tradicidn.

Lievan comunmente una bata larga y se dejan crecer la barba

y los cabellos. De esta forma atraviesan los pueblos cen su
canto improvisado. Proviemen del hinduismo o del Tsiam y hay
maestros musulmanes que iniclan & hinddes y viceversa. Alpu-
nos son casados, otros ascetas, unos devotos y otros yoguis..
pero todos cantan y danzan al son de 1a "Tambura' y un instru-
mento de 1ma séla cuerda 1lamado Tktara. Una ver al afic se reu-
nen todos en un Khumba Mela donde no hay ensefianza oral ni cul-
tos mistices, pues para ellos lo dnico importante es ia armonia
entre los corazones.

S6lo se refieren a lo divinc como Maner Manush, que es el
hombre en el cual Dios es liamado "El que vive en el corazdn
y que es todo amer", y munca hablan de un Dios creador o des
tructor. El surd es muy venerado pero tanto &1 como el disci
pule son libres, sin juramentos o leyes de chediencia que los
aten a una responsabilidad.

la disciplina espiritusl del Baul es Unicamente el florecér
de! ser interior, el recuerdo constante de Dios sin buscar
apoye en ningiin valor externo. Y-esta disciplina comienza POT
el cuerpo que debe ser mantenido extremadamente purc, COmMo el
(nico "Templo de Dios'. "En este cuerpc vive el Hombre, si le
1lismas, El te respondera...'" .

Es necesario buscar a Dios en sI mismo empleando el instrumen

312

i
i
i
i
!
l
|
i

to del cuerpo que El me ha dado.

Las tres ideas bdsicas de su actitud espiritual se encuentran
presentes, sobre todo, en Bengala dénde hay muchos adeptos. La
idea Dics-amor es apoyada por los bhaktis y los vaishnaras de
Krishna (El que vive en el corazén). La idea de un hombre per-
fecto o gurd que sin dejar de ser hombre ha alcanzado los fi- -
nes mds altos es una aportacién del sufismo y se entronca en
la vieja tradicién de los Siddhas Tantricos. La idea del cuer-
po como templo de Diog es una aportacidn del culto 'matha', cu
va ciencia "denaicattvae' se refiere a Kundalini y les Chakras
del hatha yoga tradicicnal, que tantc hindGes como sufis prac-
tican por igual.

Muchos santos del norte de la India, pertenecientes a un misti
cismo nc ortodoxo, come Kabir y Dadu, son bduls y se dice que
su origen remonta al Atharva Veda.

Entre los bduls hay tantos hindues iletrados como brabmines sa
bios, cansados de su casta; tanto sufis perseguidos por el Is-
lam como musulmanes excomulgados... y todos ellos afirman esca
par a la ortodoxia (shania) para seguir la verdad (Hagigat).

Asf rezlizan unma sintesls aparentemente contradictoria pero
que cn el fondo expresa su visidn unitaria y su apertura a lo
Divino.

Rama, AZldh, Krishna, Buda, Jesis,

Todos estos nombres son E1 mismo

el tnico que vive en el corazén

jOh hermanos! por qué disputar?

El estd por todo, El sin Nombre

El por todo, El mismo
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En tu corazdn que se lamenta
el gurQ son las ldgrimas.

Apdnimo.

Hacia Ti el camino estd obstruido
ipor tantos témplos y mezquitas!
Oigo clara tu llamada

Ch! mi Bienamado

pero no puedo avanzar

gurls y murshids

a la defensiva, vigilan el camino

Sumergirme en tu corriente

ique suefio! frescor de mi sangre;
pere 1las llamas se elevan

para devorar al munde

iD6nde estd -tu pan, Oh Maestro?
Tu mensaje de unidad

estd cubierto de cenizas

1Qué pesadas cadenas
cierran tu puerta!l

Puranas, gor'dn, rosarios...
las batas de color fuego
sobre Ios caminos de polvo
siembran el duro orgullc...
gime Madan en pena...

Madan Faguir
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No ire a la Meca, ni a Medina
porque mi Bien Amado
estd en mi ¥y yo en E1

Seria una locura alejarme
seria una locura no ver mis Su Rostro
en mi...

No hay templo ni mezquita
ni pfijd, ni bakeid

Cada mota de pelvo,

la tierra que yo piso

es Kashi y la Meca,

cada instante es la alegria
iluminada de mi Amado.

Andnime.

Estoy bendecido. :

Si los tres mundos son tu flauta,
soy el viento que-teca en ella,
el aliento de Tus labios

iQue mal hay en verdad
si yo muero en cada nota?

Bajo Tus dedos me desgarre
a cantar el bien y el mal
a repartir placer y pena

Soy la alberada y la serenata
v el canto de la noche muerta

Pero si eso Te gusta
puedo también cantar ‘
1a sonrisa y la lluvia de la primavera
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Si soy el instrumento de Tu canto
iqué mis puedo desear?

jQué mal hay, en verdad
51 yo muero en cada notal

Ishdn Jugi, el tejedor

Y los baitls han venido
han danzado
han cantado,

Y han desaparecido
en 1a bruma. ..
Y vacia se ha quedado la casa,

vacia la casa
en la bruma...

Shri Ramakrishna.
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LIBROS PUBLICADOS EN LA COMUNILAD

- LA ARMONIA BN EL VIVIR (Naturismo, yoga y equilibrioc sico
16gico)

- NUBES (Poesia)

- HACIA EL HOMBRE NUEVO (Nacimiento natural)

- UN GRANO DE ARENA {SOG paginas de restmenes de conferen-
cias de Emilio en 1980)

- LAS TECNICAS DEL EXTASIS {Cuatro aventuras vivas con lo
desconocido) :

- FUWA, LA COPA DEL AMOR {Sufismo)

+ TANTRA, LA ALQUIMIA ENERGETICA (Kundalini, Maithu-
na, Viaje Espiritual, Vajrayana, Musi-
coterapia)

+ LA VISION LUCIDA / EL ARBOL DE LA VIDA (La Ense-
flanza Blidica: Vipasana, Vichara, Zen/
Bl Hassidismo o la Kabbzlah hebraica)

+ LAS COMUNIDADES DEL ARCO IRIS (Sobrev1venc1a en la natura
leza: cabafias, hierbas... y en la vi- _
da: férmulas, artesania. .3 rituales, '
meditaciones y técnicas de grupo; agri
cultura bioldgica; planteamientos bisi
¢cos ¥ principales problemas)

+ EL DESPERTAR INTERIOR Y EL CAMBIO COLECTIVC (La experien- ‘
cia del Campo de Verano 81 en Lizaso) :

Nota: + significa préxima publicacidn i
Se reciben encargos contrareembolso.




Este libro se terminé de imprimir
en el mes de Julio de 1981 en los
talleres grdficos de la Comunidad
del Arcoiris en Lizaso - Navarra.
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