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Cémo meditar

Siéntate.

Coldcate con la espalda erguida.
Cierra ligeramente tus ojos.
Siéntate relajado, pero alerta.

En silencio, en tu interior comienza
a decir una Unica palabra.

Recomendamos la oracién «Mara-
natha».

Recitala como cuatro silabas de
idéntica longitud.

Esclchala mientras la pronuncias,
suave pero incesantemente.

No pienses o imagines cosa algu-
na, ya sea espiritual o de otra na-
turaleza.

Si llegan los pensamientos o las
imagenes, son distracciones en el
momento de la meditacién, de mo-
do que vuelve simplemente a pro-
nunciar la palab ;

Medita cada mafiana y cada tarde
entre veinte y treinta minutos.’
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PREFACIO

La belleza de la vision cristiana de la vida radica
en su nocidn de unidad. Contempla a toda la humani-
dad unificada en Aquel que es uno con el Padre. Del
mismo modo, toda la materia, toda la creacion, es
arrastrada en ese movimiento cosmico en direccion a
la unidad en que consistira el cuamplimiento de la ar-
monia divina. No se trata, pues, de una visiéon abs-
tracta. Estd imbuida de una profunda alegria perso-
nal, porque dentro de ella se afirma el valor de cada
persona. Ninguna cosa bella se perdera en esta gran
unificacion, sino que cada una llegara a su plenitud
en el todo. Unidos llegamos a ser aquello a lo que es-
tamos llamados. Sélo unidos sabemos de una forma
perfecta quiénes somos.

Esta es la gran visién general que ha guiado a la
tradicion cristiana a lo largo de los siglos. Sin ella no
podemos llamarnos discipulos suyos. Y sin embargo, a
cada uno de nosotros nos corresponde avanzar en esta
vision en nuestra experiencia personal, descubrirla por
nosotros mismos o, mas bien, verla con los ojos de
nuestro Sefior. La tarea fundamental de nuestra vida,
segun el planteamiento cristiano, es llegar a la unién, a
la comunion. Expresandolo desde el punto de vista que



nos sirve de punto de partida a la mayoria de nosotros,
significa trascender todo dualismo, todas las divisio-
nes de nuestro interior y toda la alienacion que nos se-
para de los demas. Era el dualismo lo que caracteriza-
ba a las herejias que amenazaban el justo equilibrio, la
ponderacion de la perspectiva cristiana. A su vez, el
dualismo es el que genera las disyuntivas imposibles e
ilusorias que nos producen tanta angustia innecesaria:
Dios o la humanidad, el amor propio o el amor al pro-
jimo, el claustro o el mercado.

Para poder comunicar la experiencia cristiana de la
union, la experiencia de Dios en Jests, hemos de ter-
minar con esas falsas dicotomias que existen en pri-
mer lugar dentro de nosotros mismos. Hemos de ser
unificados por Aquel que es uno.

Parece que la naturaleza de las dualidades consiste
en propagarse, complicando la unidad y la simplicidad
desde las que comenzamos y a las cuales nos llama la
oracion profunda. Una de las principales dicotomias es
la polarizacion de la vida activa y la contemplativa,
siendo su efecto mas perjudicial alienar a la mayor par-
te de los cristianos de esa oracion profunda que tras-
ciende la complejidad y restaura la unidad.

Terminamos por considerarnos como contempla-
tivos 0 como activos, y esta distincion es valida tanto
para los religiosos como para los laicos. Como acti-
vos, nos halldbamos en el seno de una vasta mayoria
cuya vida espiritual descansaba en lo devocional o en
lo intelectual, sin pretender tener experiencia de Dios.
Como contemplativos, formabamos parte de una pe-
quefia minoria privilegiada, separada del cuerpo prin-
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cipal no solo por altos muros y extrafias costumbres,
sino también por un 1éxico especializado o incluso por
una incomunicacion absoluta.

Como todas las herejias, ésta llego a ser posible y
duradera porque poseia un germen de verdad. Existen
algunos que estan llamados a vivir en el Espiritu, en
los margenes del ajetreo del mundo, y cuyos valores
principales son el silencio, la quietud y la soledad. Los
contemplativos tal vez no son predicadores, pero de-
ben comunicar en Gltimo término su experiencia, por-
que ella se revela a si misma. Su vivencia es la expe-
riencia del amor, el cual se extiende para comunicar,
compartir, ampliar el ambito de su propia comunion.
La conclusion derivada de una falsa comprension de
la dimensién contemplativa de la Iglesia distorsiono la
ensefianza explicita del Nuevo Testamento, o sea, que
la llamada a la santidad es universal. La llamada del
Absoluto se dirige a cada uno de nosotros y es tnica-
mente esta llamada la que nos da un sentido ultimo;
nuestro valor definitivo se encuentra en la libertad que
se nos ha concedido para responder a ella. La exclu-
sion de la mayoria de los cristianos de esta llamada ha
tenido graves y profundas consecuencias, tanto en la
Iglesia como en la sociedad. Si se niega nuestro senti-
do y valor definitivos, ;como podemos esperar que el
respeto mutuo sea el principio director de nuestras re-
laciones cotidianas?

Hoy dia no existe una necesidad mayor en la Igle-
sia y en el mundo que la de comprender de una mane-
ra renovada que la llamada a la oracion, a una oracion
profunda, es universal. L.a unidad entre los cristianos,
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asi como a largo plazo la unidad entre distintas razas y
credos, dependen de que logremos descubrir en el in-
terior de nuestros corazones el principio de unidad co-
mo experiencia personal. Si hemos de darnos cuenta
de que, de hecho, Cristo es la paz entre nosotros, de-
bemos descubrir que «Cristo es todo y esta en todas
las cosas»; y nosotros en él. La autoridad con que la
Iglesia comunica esta experiencia sera el grado al que
nosotros, la comunidad de los creyentes y el cuerpo de
Cristo, hayamos llegado personalmente. Nuestra auto-
ridad ha de ser humilde, es decir, ha de estar arraigada
en una experiencia que nos trasciende y nos lleva a la
plenitud. Nuestra autoridad como discipulos radica en
la cercania al Autor, la cual se halla muy lejos del au-
toritarismo o de ese complejo de miedo y culpa por el
que un ser humano emplea la fuerza contra otro. Con
su oracidn, los cristianos renuncian a su propia fuerza,
renuncian a si mismos. Al hacerlo, ponen toda su fe en
la fuerza de Cristo como la unica que aumenta la uni-
dad entre todos los seres humanos, porque es la fuerza
del amor, la fuerza de la union en si. En la medida en
que los hombres y mujeres de oracion abren su cora-
zOn a esta fuerza, incrementan la posibilidad de que
todo el mundo encuentre la paz que se halla mas alla
de su razonamiento ordinario.

La idea de que los cristianos deben orar no es nue-
va. Hoy en dia, el verdadero desafio se halla en la re-
cuperacion de un modo de oracion profunda que nos
conduzca a la experiencia de la unién, lejos de las dis-
tracciones superficiales y de la autocompasién. Los in-
terrogantes actuales siempre han existido: ;Como ora-
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mos a ese nivel? ;Como aprendemos la disciplina que
conlleva? ;Como nos concentramos, de una manera
plenamente natural, en la mds profunda realidad de
nuestra fe? ;Coémo damos el importante paso que con-
duce de la imaginacion a la realidad, de lo conceptual
a lo concreto, del asentimiento tedrico a la experiencia
personal? No vale sencillamente con plantearse estas
cuestiones como problemas intelectuales. Son mucho
mas urgentes que eso. Se trata de desafios existencia-
les, por lo que sélo pueden responderse tanto median-
te las ideas, sino con la vida.

La forma mds simple de responder a la pregunta
«;,como oramos?» puede encontrarse en la afirmacion
de san Pablo: «No sabemos como orar, pero el Espiri-
tu viene en nuestra ayuda». Al cristiano se le ha con-
cedido estar libre de todas las cuestiones problemati-
cas acerca de la oracion; esto ocurre en virtud de la
revelacion de que lo que €l llama «su oracién» no es
mas que una incursion en la experiencia de oracion
de Jesus mismo, el Espiritu, el vinculo de unién con
el Padre. Es esta vivencia de Jests lo que constituye el
presente, la realidad eternamente presente en el nu-
cleo de cada conciencia humana. Todas nuestras bus-
quedas de conocimientos esotéricos, métodos o doc-
trinas ocultas resultan innecesarias, porque el secreto
definitivo ya ha sido revelado: «El secreto es éste:
Cristo esta en ti». Por lo tanto, en la oracioén no trata-
mos de que ocurra algo. Ya ha sucedido. Simplemen-
te descubrimos lo que ya existe, adentrandonos cada
vez mas en la conciencia unificada de Jesus, en la ma-
ravilla de nuestra propia creacion. La prision de la fi-

13



jacion en uno mismo, que nos impide realizar este ca-
mino, ya no puede encerrar a quienes logran entender
que poseen «la mente de Cristo».

Cuando descubrimos que el centro de la oracion se
halla en Cristo y no en nosotros, podemos preguntar:
«;,Como?». Recibimos entonces una respuesta util. El
camino que hacemos hasta este punto de partida supo-
ne un primer estadio, y quizas mas adelante sera un ca-
mino dificil y solitario. Pero en ese momento de nues-
tra vida despertamos a nosotros mismos, y lo hacemos
en el interior de la comunidad de todos aquellos que
han llegado al mismo punto y han continuado. Nuestra
propia experiencia nos lleva a la tradicion; aceptan-
do la tradicién, la dotamos de vida y la transmitimos a
aquellos que nos siguen. Lo importante es que reco-
nozcamos y aceptemos la posibilidad de hacer plena-
mente real nuestra propia experiencia.

La tradicion de la meditacion cristiana es una res-
puesta simple y, sobre todo, practica a esta cuestion;
sin embargo, en su seno se concentra la rica y pro-
funda experiericia de los santos conocidos y descono-
cidos. Se trata de una tradicion enraizada en la doc-
trina de Jesus, la tradicion religiosa en la que €l vivié
y enseio, la Iglesia apostolica y los Padres. Muy tem-
pranamente, en la Iglesia cristiana se convirtié en una
tradicion asociada a los monjes y el monacato, y des-
de entonces ése ha sido el principal canal a través del
cual se ha difundido por todo el Cuerpo y lo ha ali-
mentado. No creo que exista nada misterioso al res-
pecto. Los monjes y las monjas son esencialmente
personas cuya prioridad es la praxis vy no la teoria, cu-

14

ya pobreza interior y exterior estd destinada a facilitar
la «experiencia en si» mas que la reflexion sobre la ex-
periencia. Por ello resulta plenamente natural —en rea-
lidad, inevitable— que la meditacion se encuentre en el
centro del monacato. Y porque se halla alli, es impor-
tante para la Iglesia y para el mundo.

Dicho monacato, por lo que se refiere a su priori-
dad, sera un movimiento inclusivo y no exclusivo en la
Iglesia. Descubrira que la experiencia sélo puede ser
realmente vivida para ser comunicada. Muchos serdn
arrastrados alld donde el sendero es seguido por unos
pocos. Habra algo que decir, escribir y debatir. Pero la
ensefianza mas profunda y tltima de todas las palabras
consistira en la participacion en el momento creativo
de la oracion. Es el silencio de los monjes el que cons-
tituye su verdadera elocuencia.

En ocasiones la gente manifiesta cierta inquietud
respecto a la disponibilidad de la tradicion monastica
de la meditacion. Al comunicarla —se preguntan—, ;jno
estan sugiriendo los monjes que el suyo es el inico ca-
mino? Con demasiada frecuencia tras ello se encuentra
el miedo de que se exija demasiado a los «cristianos
ordinarios», a los «no contemplativosy. Sin embargo,
ésa es la exigencia, la posibilidad ofrecida por el evan-
gelio a hombres y mujeres de toda época y cultura. Fue
a «todos» a quienes Jesus reveld las condiciones de su
seguimiento. La ironia es que miles de personas «ordi-
narias» han estado buscando este camino fuera de la
Iglesia. Personas que no encontraron esta ensefianza
espiritual en la Iglesia cuando fueron a buscarla, se han
dirigido a Oriente o a formas de oracion oriental im-

15



portadas a Occidente. Cuando tales personas oyen ha-
blar de su propia tradicion de meditacion occidental y
cristiana manifiestan su asombro, preguntando: «;Por
qué no se nos ha hecho a nosotros participes de esto?».
El encuentro entre Oriente y Occidente en el Espiritu,
que constituye uno de los grandes rasgos de nuestro
tiempo, solo sera fecundo si se lleva a cabo en un nivel
profundo de oracion. A decir verdad, lo mismo es cier-
to de la union entre las diferentes denominaciones cris-
tianas. El requisito previo consiste en que redescubra-
mos la riqueza de nuestra propia tradicion y tengamos
el valor de acogerla.

(Son todas estas cosas nada mas que utopias reli-
giosas? Las siguientes paginas se fundamentan en la
conviccion de que no lo son. Y dicha conviccion se ba-
sa en la experiencia que hemos tenido en un monaste-
rio al comunicar y compartir esta tradiciéon como una
realidad viva. En nuestra comunidad tenemos como
prioridad cuatro momentos de meditacion diaria, los
cuales estan integrados en nuestra liturgia de las ho-
ras y nuestra eucaristia. Mas alla de esto, nuestra labor
€s comunicar y compartir nuestra tradiciéon con quien
desee abrirse a ella. La mayoria de los que se acercan
semanalmente a nuestros grupos de meditacion o de
aquellos que vienen para quedarse como huéspedes o
para meditar con nosotros en los momentos de ora-
cién comunitaria, son personas que tienen una fami-
lia, una carrera, las exigentes responsabilidades coti-
dianas de la vida... En cualquier caso, la meditacion
les ha dicho algo, facilitando un espacio de silencio en
sus vidas cada mafiana y cada tarde, y proporcionan-
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doles una estructura y una disciplina en su bisqueda
de las raices profundas en Cristo. Es erroneo etiquetar-
los como meramente «activos» o «contemplativosy. Se
trata de personas que han escuchado el evangelio y tra-
tan de responder en el nivel mas profundo de su ser al
don que han recibido en el amor de Dios que nos llega
en Jesus. Saben que esta respuesta es un camino hacia
las profundidades insondables del amor de Dios. Sim-
plemente, han iniciado esa ruta.

Este libro ha nacido de la respuesta que estas per-
sonas han dado a la meditacion. La esencia se encuen-
tra en una serie de cintas que grabamos hace afios en
Inglaterra a modo de introduccidén a la meditacion y
de estimulo para quienes habian comenzado a meditar,
especialmente para aquellos que no podian visitarnos
o permanecer mucho tiempo con nosotros. Comen-
z0, pues, con la palabra hablada, y creo que ella sigue
siendo el medio ideal para comunicar esta tradicion.
El misterio en el que nos sumerge la meditacién es un
misterio personal, el misterio de nuestra propia perso-
na, la cual alcanza su plenitud en la persona de Cristo.
Asi, cuanto mas personal sea el modo en que se comu-
nica, més cerca estara de su fuente y su objetivo.

Por todo ello, ruego al lector que no olvide que las
palabras aqui impresas surgieron originariamente co-
mo palabras habladas. Espero que, al tenerlo en cuen-
ta, le hablen de una tradicidn que siempre debe cobrar
vida en nuestra propia experiencia.

17



COMO MEDITAR

Siéntate.

Colocate con la espalda erguida.

Cierra ligeramente tus 0jos.

Siéntate relajado, pero alerta.

En silencio, en tu interior comienza a decir una ni-
ca palabra. Recomendamos la oracion «Maranathay.

Recitala como cuatro silabas de idéntica longitud.

Escuchala mientras la pronuncias suave pero ince-
santemente.

No pienses o imagines cosa alguna, ya sea espiri-
tual o de otra naturaleza.

Si llegan los pensamientos o las imagenes, son dis-
tracciones en el momento de la meditacion, de modo
que vuelve simplemente a pronunciar la palabra.

Medita cada mafiana y cada tarde entre veinte y
treinta minutos.
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INTRODUCCION

Aprender a meditar no consiste simplemente en al-
canzar el dominio de una técnica, sino mas bien en lo-
grar valorar y responder directamente a lo mas pro-
fundo de nuestra naturaleza. Pero no de la naturaleza
humana en general, sino cada uno de la suya en parti-
cular. Este pequefio libro puede servir de ayuda en es-
te cometido, aunque lo ideal seria encontrar un maes-
tro que nos guie en nuestro peregrinar.

1. Ser restaurados en nuestro ser

En primer lugar, debemos comprender el contexto
cristiano de la meditacion. Empleo en este caso el tér-
mino meditaciéon como sindnimo de expresiones tales
como contemplacion, oracion contemplativa, etc. El
contexto esencial de la meditacién ha de encontrar-
se en la relacion fundamental de nuestra vida, la rela-
cion que como criaturas tenemos con Dios, nuestro
Creador. De todos modos, la mayoria de nosotros he-
mos de dar un paso preliminar antes de poder valorar
la gran maravilla y el extraordinario misterio de esta
relacion basica. En efecto, muchos tenemos que en-
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trar primero en contacto con nosotros mismos, aden-
trarnos en una relaciéon intima con nosotros mismos,
antes de poder ocuparnos abiertamente de nuestra re-
lacion con Dios. En otras palabras, podemos decir que,
en primer lugar, debemos descubrir, ampliar y experi-
mentar la capacidad que cada uno tenemos de lograr la
paz, la serenidad y la armonia, antes de ser capaces de
valorar a nuestro Dios y Creador, que es el autor de to-
da armonia y serenidad.

La meditacion es el mero proceso mediante el cual
nos preparamos, en primer lugar, para encontrarnos en
paz con nosotros mismos, de manera que nos volva-
mos capaces de valorar la paz de la divinidad en nues-
tro interior. La idea de meditacion que a muchas per-
sonas se les propone como una técnica de relajacion o
de conservacion de la serenidad interior en medio de
las presiones de la vida en las ciudades modernas, no
es erronea en si. Pero si se reduce a eso, nos encontra-
mos con una idea demasiado limitada, puesto que, en
la medida en que alcanzamos una relajacion cada vez
mayor en nuestro interior y cuanto mas tiempo medi-
tamos, mas conscientes nos volvemos de que la fuen-
te de la calma que acabamos de descubrir en nuestras
vidas cotidianas es precisamente la vida de Dios que
fluye dentro de nosotros.

El grado de paz que poseemos es directamente pro-
porcional a nuestro conocimiento de ese dato vital, ese
dato de la conciencia humana, comun a todo hombre
y mujer de este mundo. Sin embargo, para descubrir
este hecho como realidad presente en nuestras vidas,
tenemos que decidir si deseamos estar en paz. Esta es
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la razon por la que el salmista dice: «Rendios, recono-
ced que yo soy Dios» (Sal 46, 11).

Dicha profunda serenidad interior actualmente se
encuentra a nuestra disposicion de una forma mas ac-
cesible, en cierto sentido, que lo estuvo para el poeta
hebreo que compuso el salmo que acabamos de citar,
aun cuando nuestros problemas sean mas complejos y
nuestro ritmo de vida sea mas acelerado que ¢l suyo.
Y ello se debe al gran acontecimiento que representa
Jesus de Nazaret.

La conviccion fundamental del Nuevo Testamento
es que Jests, al entregarnos como un regalo el Espiri-
tu Santo, ha transformado drasticamente el tejido de la
conciencia humana. La redencion que por nosotros
obré Jesucristo nos ha abierto nuevas posibilidades de
percepcion que Pablo tan sélo puede describir en tér-
minos de una creacion totalmente nueva. Como con-
secuencia de todo aquello que Jesus ha conseguido
para la humanidad al haberse integrado por completo
en su ser, hemos sido literalmente recreados. En el ca-
pitulo 5 de la Carta a los romanos, el apostol escribe
las siguientes palabras acerca de lo que Dios ha reali-
zado en la persona de su Hijo, Jests:

Quienes mediante la fe hemos sido puestos en cami-
no de salvacion, estamos en paz con Dios a través de
nuestro Sefior Jesucristo. Por la fe en Cristo hemos
llegado a obtener esta situacion de gracia en la que vi-
vimos y de la que nos sentimos orgullosos, esperando
participar de la gloria de Dios. Y no solo esto, sino
que hasta de las tribulaciones nos sentimos orgullo-
s0s... porque, al darnos el Espiritu Santo, Dios ha de-
rramado su amor en nuestros corazones (Rom 5, 1-5).
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Reflexiona sobre estas palabras durante un instan-
te y considera la prodigiosa afirmacion que realizan.
«Por la fe en Cristo hemos llegado a obtener esta si-
tuacion de gracia en la que vivimos... Al darnos el
Espiritu Santo, Dios ha derramado su amor en nues-
tros corazones». El apostol Pablo no era un simple
teorizador, sino el apasionado heraldo de un aconte-
cimiento cierto que trataba de comunicar a todos; sus
palabras indicaban con urgencia que este hecho era
algo real que todos compartimos. El se encuentra fir-
memente persuadido de que la realidad fundamental
de nuestra fe cristiana es el envio del Espiritu de Je-
sts; de hecho, nuestra fe esta viva precisamente por-
que el Espiritu vivo de Dios reside en nosotros, vivi-
ficando nuestros cuerpos mortales.

El principal objetivo de la meditacion cristiana no
es otro que permitir que la misteriosa y silenciosa pre-
sencia de Dios en nosotros sea cada vez mas no solo
una realidad, sino /a realidad de nuestra vida, dejando
que se convierta en aquello que dota de sentido, forma
y proposito a todo aquello que hacemos y todo aque-
llo que somos.

La meditacion implica un aprendizaje. De hecho,
puede describirse como un proceso cuya finalidad es
aprender a prestar atencion, a concentrarse, a atender.
W. H. Auden se halla en lo cierto cuando propone que
en los colegios se ensefie el espiritu de oracién en un
contexto secular. Esta sugerencia deberia llevarse a
cabo, seglin €1, ensefiando a las personas a concentrar-
se plena y exclusivamente en aquello que se encuentra
delante de ellas, ya sea un poema, un cuadro, un pro-
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blema de matematicas o una muestra cualquiera bajo
¢l microscopio, concentrandose en esas realidades por
si mismas. Por «espiritu de oraciony €l entiende una
atencion desinteresada’.

Al aprender a meditar, por consiguiente, debemos
prestar atencion, en primer lugar, a nosotros mismos.
Hemos de llegar a adquirir plena conciencia de quié-
nes somos realmente. Si por un momento pudiésemos
comprender la verdad que encierra el hecho de que ca-
da uno de nosotros ha sido creado por Dios, seriamos
capaces de comenzar a percibir en cierta medida nues-
tras potencialidades.

Tenemos un origen divino. Dios es nuestro creador.
Ademas, de acuerdo con el punto de vista cristiano,
Dios no es un creador que actia de una vez para siem-
pre trayéndonos a la existencia y luego dejandonos so-
los, sino que también es nuestro Padre amoroso. Esta
es la verdad que recordamos y que constantemente te-
nemos presente durante la meditacion. Sélo porque ol-
vidamos esta verdad fundamental, nos tratamos a no-
sotros mismos con tanta trivialidad la mayor parte del
tiempo, de modo que nuestra vida se nos escapa entre
los dedos mientras estamos demasiado ocupados o de-
masiado aburridos como para recordar quiénes somos.
En efecto, la razdén por la que llegamos a ser tan ba-
nales y por la que podemos considerarnos a nosotros
mismos o nuestra vida tan aburridos, es que no presta-
mos la suficiente atencidén a nuestro origen divino, a
la redencion obrada por Jesus, el cual nos ha liberado
de la trivialidad y del aburrimiento. Ademas, tampoco

1. W. H. Auden, A Commonplace Book, New York 1970, 306.
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pensamos en nuestra propia santidad como templos
del Espiritu Santo.

La meditacién es el proceso mediante el cual dedi-
camos un tiempo a descubrir nuestro infinito poten-
cial en el contexto del acontecimiento-Cristo. Tal co-
mo sefala el apostol Pablo en el capitulo § de la Carta
a los romanos: «A los que llamo, los puso en camino
de salvacion; y a quienes puso en camino de salva-
cién, les comunico su gloria» (Rom §, 30).

A través de la meditacion nos abrimos a dicho es-
plendor. En otras palabras, ello significa que en la me-
ditacion descubrimos quiénes somos y por qué somos
asi. Durante la meditacion no huimos de nosotros mis-
mos, sino que nos encontramos. No nos rechazamos,
sino que afirmamos nuestro ser. San Agustin lo ex-
presé de una forma muy sucinta y hermosa: «El hom-
bre debe, en primer lugar, ser restaurado en su ser, pa-
ra que, convirtiéndose en un trampolin, se eleve y sea
alzado hasta Dios».

Es probable que la mayoria de los lectores de esta
obra estén ya familiarizados en alguna medida con lo
expuesto hasta ahora. En efecto, todos sabemos que
Dios es nuestro creador. Sabemos que Jests es nues-
tro redentor. También sabemos que Jesus ha enviado
su Espiritu para que more en nosotros y tenemos cier-
tas nociones sobre nuestro destino eterno. Sin embar-
go, la mayor debilidad de muchos cristianos es que,
aunque conocen estas verdades al nivel de la teoria
teologica, ellas no habitan verdaderamente en su co-
razon. Es decir, dichas verdades no son sino ideas no
llevadas a la practica. Se conocen como afirmaciones
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propuestas por la Iglesia, por los tedlogos o por los
sacerdotes en sus publicaciones o en las celebracio-
nes littrgicas, pero no han pasado a convertirse en las
verdades que cimientan nuestra vida, en la base firme
que nos aporta conviccion y autoridad.

Conviene recordar, por lo tanto, que no hay nada
esencialmente nuevo o moderno en el modelo cristia-
no de meditacion. Su meta consiste en volvernos hacia
nuestra propia naturaleza con total concentracion, en
experimentar de primera mano nuestra propia crea-
cién y, sobre todo, en hacer experiencia y volvernos
hacia el Espiritu de Dios que habita en nuestro cora-
z6n. La vida de dicho Espiritu en nuestro interior es
indestructible y eterna, y en ese sentido, las verdades
que constituyen el contexto cristiano de la meditacion
son siempre nuevas y permanentemente actuales.

En la meditacion no pretendemos reflexionar so-
bre Dios, ni pensar sobre su Hijo, Jesus, ni considerar
al Espiritu Santo. M4s bien tratamos de hacer algo in-
mensamente mas grande. Dejando a un lado todo lo
que es pasajero, todo aquello contingente, buscamos
no sélo reflexionar sobre Dios, sino estar con €l, ex-
perimentarlo como los cimientos de nuestro ser. Una
cosa es saber que Jesus es la revelacion del Padre,
que Jestis es nuestro camino hacia €él, y otra muy dis-
tinta sentir la presencia de Jesis en nuestro interior,
experimentar la verdadera fuerza de su Espiritu en
nosotros y, en esa vivencia, ser conducidos a la pre-
sencia de «mi Padre y vuestro Padre».

Hoy en dia muchas personas se encuentran con que
han de enfrentarse al hecho de que existe una diferen-
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cia trascendental entre reflexionar sobre esas verdades
de la fe cristiana y experimentarlas, entre creer en ellas
de oidas y creerlas a partir de la comprobacién perso-
nal. Experimentar y comprobar estas verdades no es
simplemente un trabajo exclusivo de los especialistas
en la oracidn. Las cartas del apdstol Pablo, exultantes
y desbordantes de inspiracion, no estaban dirigidas a
miembros selectos de una orden religiosa enclaustra-
da, sino a panaderos y carniceros normales y corrien-
tes de Roma, Efeso y Corinto.

Se trata de verdades que cada uno de nosotros es-
ta llamado a conocer por si mismo y que, a través de
la meditacion, tratamos de conocer.

2. Aprender a estar en silencio

Ahora conviene que expliquemos con mayor dete-
nimiento el tipo de silencio que se requiere para medi-
tar. La meditacion no es tiempo de palabras, por muy
bella y sinceramente que podamos formularlas. De
hecho, todas nuestras palabras resultan del todo ine-
ficaces cuando nos adentramos en esta misteriosa y
profunda comunion con Dios, cuya Palabra en nues-
tro interior existe antes y después de todas las pala-
bras. «Yo soy el alfa y la omega», dice el Sefior.

Para entrar en esta santa y mistica comunion con la
Palabra de Dios que mora en nosotros, primero debe-
mos tener la valentia de ser cada vez mas silenciosos.
Pues con Dios nos encontramos en un profundo silen-
cio creativo de una manera que trasciende todas nues-
tras facultades intelectuales y lingiiisticas. Somos ple-
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namente conscientes de que no podemos captar a Dios
por medio del pensamiento. Lo que el filésofo Alfred
Whitehead dijo acerca de la investigacion humana so-
bre el tiempo podria aplicarse también al pensamiento
humano sobre Dios. Escribié: «Resulta imposible me-
ditar sobre el tiempo y el misterio del paso creativo de
la naturaleza sin que la emocion nos abrume a causa
de los limites de la inteligencia humana»?.

La experiencia de esta emocidon que nos abruma
por nuestras propias limitaciones nos conduce a un si-
lencio en el que tenemos que escuchar, concentrarnos
y atender en vez de pensar. El misterio de nuestra re-
lacion con Dios encierra un lienzo tan vasto que sola-
mente desarroliando nuestra capacidad de permanecer
en un silencio asombrado y reverente podremos valo-
rar una minima fraccion de su maravilla. Sabemos que
Dios esta con nosotros intimamente y al mismo tiem-
po nos trasciende infinitamente. Tan solo a través de
un profundo y liberador silencio podremos reconciliar
los polos de esta misteriosa paradoja. Y la liberacion
que experimentamos en la oracion silenciosa es preci-
samente la independencia de los efectos que inevi-
tablemente distorsionan el lenguaje, justo cuando em-
pezamos a sentir el sefiorio intimo y trascendente de
Dios en nuestro interior. Quienquiera que haya experi-
mentado la obra liberadora del Espiritu sabe exacta-
mente a lo que se referia Pablo cuando recuerda a los
cristianos de Roma: «Por tanto, hermanos, estamos en
deuda, pero no con nuestros apetitos para vivir segun
ellos» (Rom §, 12).

2. G. H. Whitrow, The Nature of Time, London 1975, 144.
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Lo expresa con la misma maravillosa confianza al
principio de su Carta a los colosenses: «El es quien
nos arranco del poder de las tinieblas, y el que nos ha
trasladado al reino de su Hijo amado» (Col 1, 13).

Gracias a que el Reino ha sido constituido y esta
presente en medio de nosotros, podemos librarnos de
las limitaciones del lenguaje y el pensamiento.

Nuestros intentos por alcanzar dicho silencio de-
beran afrontar variadas dificultades. Ciertamente se
prolongaran durante cierto tiempo. No se trata tan so-
lo de contener nuestra lengua, sino mas bien de alcan-
zar un estado de calma atenta en nuestra mente y en
nuestro corazon, lo cual supone un estado de concien-
cia con el que muchos occidentales no estan familia-
rizados. Solemos estar atentos o relajados; rara vez en
la mayoria de nosotros se combinan ambos estados.
Mas en la meditacién terminamos por experimentar-
nos a nosotros mismos, a la vez, completamente aten-
tos y completamente en calma. Esta serenidad no es la
calma del suefio, sino la de una concentracién plena-
mente despierta.

Si contemplas a un relojero a punto de realizar una
habil maniobra con sus pinzas, te daras cuenta de lo
tranquilo y sereno que se mantiene mientras escruta el
interior del reloj ayudado con su lupa. Su calma, no
obstante, se caracteriza por la concentracion absoluta,
por estar plenamente atento a lo que est4 realizando.
Del mismo modo, en la meditacion nuestra calma no
consiste en un estado de mera pasividad, sino en una
situacion de total apertura, de absoluta atencion a la
maravilla de nuestro ser, al esplendor de Dios, autor y
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sustento de nuestro ser, siendo plenamente conscien-
tes de que somos uno con él.

He aqui algunas pistas sencillas y practicas. Para
poder meditar bien, debemos sentarnos en una postu-
ra comoda y relajada, pero no descuidada. Pondremos
la espalda lo mas recta posible, con la columna en po-
sicion vertical. Quienes posean una buena flexibilidad
y agilidad pueden sentarse en el suelo con las piernas
cruzadas. Quienes prefieran sentarse en una silla, de-
beran asegurarse de que es recta y de que cuenta con
brazos comodos. La respiracion ha de ser serena y re-
gular. Es preciso relajar todos los musculos del cuer-
po. Después hay que sintonizar el alma con el cuerpo.
Las disposiciones interiores que se necesitan son una
mente en calma y un espiritu en paz; aqui se encuen-
tra el gran reto de la meditacion. Resulta bastante facil
sentarse quieto, y hemos de aprender a hacerlo, pero
la verdadera tarea de la meditacion consiste en alcan-
zar la armonia de cuerpo, alma y espiritu. A ello nos
referimos cuando hablamos de la paz de Dios, una paz
que trasciende todo conocimiento.

Un mistico indio llamado Sri Ramakrishna, que
vivié en Bengala durante el siglo XIX, solia describir
la mente como un gran arbol lleno de monos que se
columpian entre las ramas en medio de un constante
bullicio de chillidos y movimientos. Cuando comen-
zamos a meditar descubrimos que se trata de una des-
cripcion muy acertada del persistente torbellino que
campa por nuestra mente. La oraciéon no supone au-
mentar esa confusion intentando acallarla y envolver-
la con mas palabras. La meditacion busca mas bien
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conducir esa mente dispersa y distraida hacia la calma,
el silencio y la concentracion, es decir, llevarla en la di-
reccion de su verdadera funcion. Se trata del objetivo
que nos plantea el salmista: «Rendios, reconoced que
yo soy Dios». Para ello empleamos un recurso muy
sencillo, hacia el que san Benito dirigi6 la atencion de
sus monjes ya en el siglo VI, cuando les exhort6 a leer
las Colaciones de Juan Casiano (Regla de los monjes
42,6.13; 73, 14).

Casiano recomendaba a todo aquel que quisiera
aprender a orar, y a orar sin cesar, que tomara un ver-
siculo y lo repitiera una y otra vez. En su décima co-
lacion plantea este sencillo método de la repeticion
constante como la mejor manera de deshacernos de
las distracciones y del bullicio que existe en nuestra
mente, a fin de que ésta pueda descansar en Dios (Ca-
siano, Conl. 10, 10).

Cuando leo a Casiano a propdsito de este tema, re-
cuerdo inmediatamente la oracidn por la que abogd
Jestis en su parabola del pecador que se quedo en la
parte de atras del templo, rezando con una tmica frase:
«Sefior, ten compasién de mi, porque soy un peca-
dor». Este hombre volvio a casa «justificado», a dife-
rencia del fariseo que oré permaneciendo de pie en el
interior del templo (Lc 18, 9-14). Toda la doctrina de
Casiano acerca de la oracion se basa en las ensefian-
zas de los evangelios: «Al orar, no os perdais en pala-
bras como hacen los paganos, creyendo que Dios los
va a escuchar por hablar mucho. No seais como ellos.
Pues ya sabe vuestro Padre lo que necesitais antes de
que vosotros se lo pidais» (Mt 6, 7-8).
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Como he apuntado, la oracion no consiste en ha-
blar a Dios, sino en escucharle y estar con €l. Esta sen-
cilla nocién sobre la oracion se encuentra detras del
consejo de Casiano de que, si deseamos orar y €scu-
char, es preciso llegar a estar en calma y quietos, reci-
tando sin cesar un versiculo. Casiano recibi6 este me-
todo como algo que constituia ya una antigua y firme
tradicion en su tiempo, convirtiéndose en una durade-
ra tradicién universal. Mil afios después de Casiano, el
autor inglés de La nube del no-saber recomienda 1a re-
peticion de una palabra: «Debemos rezar en la altura,
profundidad, extension y amplitud de nuestros espiri-
tus. No con muchas palabras, sino con una pequeiia
palabra de una silaba» (La nube del no-saber, 39).

Puesto que esta idea a més de uno le puede resultar
novedosa, e incluso sonar bastante extrafia, sera con-
veniente que recordemos aqui la técnica basica de la
meditacion. Siéntate comodamente y relajate. Asegu-
rate de que tu espalda se mantiene en posicion ergui-
da. Respira calmadamente y con regularidad. Cierra
los ojos y comienza a repetir en tu mente la palabra
que has elegido para meditar.

El nombre de esta palabra, denominada formula en
latin, es mantra en la tradicion oriental. Por ello, a par-
tir de ahora emplearé la expresion «recitar el mantra».
Elegir esa palabra o mantra tiene cierta importancia.
Lo ideal —como he sefialado mas arriba— seria esco-
gerla tras consultarlo con el propio maestro. En cual-
quier caso, existen varios mantras que alguien que es-
t4 comenzando puede utilizar. Si no cuentas con un
maestro que te ayude, deberias optar por una palabra
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que ha sido aceptada durante siglos por nuestra tradi-
cion cristiana. Algunas de ellas fueron asumidas por la
Iglesia como mantras para la meditacién ya desde los
primeros tiempos. Una es la expresion «maranathay.
Se trata del mantra que yo suelo recomendar a la ma-
yor parte de quienes comienzan, pues el término ara-
meo «maranathay significa «ven, Sefior (Jestis)».

Es la palabra empleada por Pablo para concluir su
Carta a los corintios (1 Cor 16, 22) y el término con el
que Juan cierra el libro del Apocalipsis (Ap 22, 20).
Asimismo desempefia una funcién importante en al-
gunas de las primeras liturgias cristianas (Did. 10, 6).
Prefiero la férmula aramea porque no tiene connota-
cion alguna para la mayorfa de nosotros y nos ayuda a
realizar una meditacion bastante libre de imagenes.
También el nombre «Jesiis» seria otra posibilidad, asi
como la palabra que el mismo Jestis empleaba en su
oracion: «Abbay. Se trata nuevamente de un término
arameo que significa «padre». Lo que debemos recor-
dar es que hemos de elegir un mantra —a ser posible
tras consultarlo con el maestro— y conservarlo. Si con-
tinuamente lo cambiamos, retrasamos cualquier pro-
greso en la meditacion.

Juan Casiano ensefia que el propésito de la medi-
tacion consiste en limitar la mente a la pobreza de un
nico versiculo. Poco después explica lo que significa
realmente esto con una frase esclarecedora. Habla de
llegar a la «pobreza eminente» (Conl. 10, 1 1). Sin nin-
guna duda, la meditacion ofrecera nuevas intuiciones
acerca de la pobreza. Perseverando en la recitacion del
mantra, empezaras a comprender con una profundidad
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cada vez mayor y por experiencia propia lo que Jesas
queria decir cuando afirmd: «Dichosos los pobres de
espiritu» (Mt 5, 3). Igualmente, mediante la perseve-
rancia en la repeticion del mantra, aprenderas de una
forma muy concreta lo que significa la fidelidad.

Por consiguiente, a través de la meditacion procla-
mamos nuestra pobreza personal. Renunciamos a pa-
labras, pensamientos, imaginaciones, y lo hacemos
limitando la mente a la pobreza de una palabra, de
modo que el proceso de meditacion es la simplicidad
en si. A fin de gozar de sus beneficios, es preciso me-
ditar dos veces al dia todos los dias, sin fallar. Veinte
minutos es el tiempo minimo de meditacion; veinti-
cinco o treinta minutos es la media. También resulta
util meditar normalmente en el mismo lugar y a la
misma hora, porque ello permite que se desarrolle en
nuestra vida un ritmo creativo, siendo la meditacion
una especie de latido que marca el ritmo. No obstan-
te, y una vez dicho todo esto, lo mas importante es
ser fiel en la repeticion del mantra durante todo el
tiempo asignado, a lo largo del tiempo que el autor de
La nube del no-saber denominaba «tiempo de traba-
jar» (4-7; 36-40).

3. La fuerza del mantra

Toda oracion cristiana consiste basicamente en la
experiencia de ser inundados por el Espiritu Santo, de
modo que al hablar o reflexionar sobre la oracion de-
bemos centrarnos firmemente en el Espiritu, no en no-
sotros. El apéstol Pablo lo expresa con las siguientes
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palabras: «Nosotros no sabemos orar como es debi-
do, y es el mismo Espiritu el que intercede por no-
sotros con gemidos inefables. Por su parte, Dios, que
examina los corazones, conoce el sentir de ese Espi-
ritu» (Rom 8, 26-27).

La experiencia de la oracién, de ser inundados por
el Espiritu Santo, aumenta la capacidad de admirarnos
y de comprender el inmenso potencial de nuestro ser.
En cierto sentido podemos decir que, antes de orar, la
principal idea acerca de la realidad es la de sus limi-
tes. Contemplamos todo en su dimension efimera, pa-
sando a nuestro lado. Nos descubrimos atrapados en el
samsara budista, el inevitable circulo de nacimiento y
muerte. Pero después de orar, la principal conviccion
sobre nosotros mismos y la creacion entera es la capa-
cidad infinita que tienen todas las cosas para ser me-
diaciones de los prodigios y el esplendor de Dios.

Entonces sucede algo maravilloso. Junto a esta cre-
ciente sensacion de asombro ante la fuerza de Dios en
nuestro interior, descubrimos una armonia cada vez
mas profunda; la plenitud creadora que poseemos, sin-
tiendo que nos conocemos por vez primera. En cual-
quier caso, la naturaleza auténticamente trascendente
de este descubrimiento consiste en que no s6lo comen-
zamos a valorar nuestra armonia personal, sino que
empezamos a experimentarla como una capacidad pa-
ra mostrar verdadera empatia, una posibilidad de estar
en paz con los demds y con la creacion entera.

A través de la meditacion, nuestro progreso en esta
percepcion cada vez mas intensa de que el Espiritu ora
en nosotros depende simplemente de una mayor fideli-
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dad al recitado del mantra. La repeticion constante de
esa palabra integra todo nuestro ser. Es asi porque nos
conduce hacia el silencio y la concentracion, hacia ese
nivel de conciencia necesario que nos permite abrir
nuestra mente y nuestro corazon a la obra del amor de
Dios en lo profundo de nuestro ser.

Para comprender el proceso una vez mds, empieza
por sentarte comodamente y en calma, y después co-
mienza a recitar tu mantra en el silencio de la mente:
Maranatha... Ma-ra-na-tha... Repite esta palabra sin
prisas, tranquilo y, sobre todo, constantemente duran-
te los veinte o treinta minutos que dure tu meditacion.
Empezamos diciendo el mantra en nuestra mente. Pa-
ra la persona occidental, que se ha visto limitada a es-
ta modalidad mental, no existe otra manera de comen-
zar. Pero al progresar, el mantra empieza a sonar no
tanto en la cabeza como en el corazén. Es decir, pare-
ce arraigarse en lo mas hondo de nuestro ser.

Los maestros espirituales de la Iglesia ortodoxa
siempre han insistido en la importancia fundamental
de lo que ellos denominan la «oracidn del corazény.
Consideran que la consecuencia mas relevante de la
caida primigenia es la separacion de la mente y el co-
razon en la persona, y ciertamente esa sensacion de
disgregacion interior impregna toda la concepcion
antropologica de Occidente. La palabra que usamos
hoy para referirnos al pecado es alienacion. Si refle-
xionamos sobre la enorme variedad de sentidos que
la palabra tiene para nosotros —l sentido marxista, la
sensacion de impotencia y absurdo, la alienacion per-
sonal, la incapacidad de encontrar normas validas que
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regulen las relaciones sociales o personales—, y si me-
ditamos sobre la idea que tenemos de nosotros mis-
mos, caeremos en la cuenta de cuan profundamente
divididos nos encontramos. En el contexto de la medi-
tacion, todas esas alienaciones coinciden en una rup-
tura fundamental entre mente y corazon. La mente es
el 6rgano que usamos para conocer la verdad; el cora-
zén, el que utilizamos para amar. Pero no pueden ac-
tuar independientemente sin dejarnos una sensacién
de fracaso, deshonestidad, tedio o evasion de nosotros
mismos a través de una accion frenética.

La comprension verdaderamente religiosa de nues-
tra naturaleza humana no se cifra en términos de pre-
mios y castigos, sino de plenitud y divisién. La intui-
cion religiosa mas importante de Oriente y Occidente
€s que nuestras alienaciones quedan superadas, y en el
corazon se unen la capacidad de pensar y la de sentir.
Uno de los Upanishads sefiala que la mente ha de ser
conservada en el corazéon (Maitri Upanishad 6, 24).
San Pablo proclama la misma idea de la unidad de la
persona cuando concede al amor la supremacia sobre
las demas dimensiones y actividades (1 Cor 13, 13).
Los santos de la Iglesia ortodoxa consideran que la ta-
rea esencial de la vida cristiana consiste en restau-
rar dicha unidad, logrando que la mente y el corazén
se integren por medio de la plegaria. El mantra pro-
porciona esa fuerza integradora. Se parece a un instru-
mento musical que suena en lo mas intimo de nues-
tro espiritu, conduciéndonos a una sensacion cada vez
mas profunda de nuestra unidad y armonia esenciales.
Nos lleva a la fuente de dicha armonia, a nuestro cen-
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tro, de manera similar a como el pitido del radar guia a
un avion que vuela entre densas nieblas. También nos
estructura, en el sentido de que sintoniza nuestras po-
tencias y capacidades, como un iman que pasa sobre
limaduras de hierro y las atrae a sus polos.

Cuando se comienza la meditacion, tres son los ob-
jetivos que se plantean. El primero consiste sencilla-
mente en repetir el mantra con constancia durante el
rato que nos ocupa la meditacioén. Probablemente nos
lleve cierto tiempo alcanzar este primer paso y tendre-
mos que ejercitar la paciencia entretanto. Meditar es
un proceso completamente natural para todos noso-
tros, pues del mismo modo en que nuestro crecimien-
to fisico se desarrolla siguiendo un ritmo natural, que
es diferente en cada individuo, también nuestra vida de
oracion se desenvuelve de manera natural. No pode-
mos forzar las cosas, sino que simplemente debemos
recitar el mantra sin prisas y sin esperar nada.

El segundo objetivo consiste en repetir €l mantra a
lo largo de la meditacion sin interrupciones, permane-
ciendo serenos ante las distracciones. En esta fase, el
mantra se asemeja a un arado que prosigue decidido a
través del duro terreno de nuestra mente, sin desviarse
a causa de los obstaculos o las distracciones.

El tercero y ultimo de los objetivos preliminares
consiste en decir el mantra durante el tiempo de la me-
ditacion sin distracciones. Las areas superficiales de la
mente se hallan asi en sintonia con la profunda paz
que existe en el centro mismo de nuestro ser. La mis-
ma armonia resuena en toda nuestra persona. En este
estado hemos trascendido el pensamiento, la imagina-
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cion, las imagenes. Sencillamente descansamos con la
Realidad, con la presencia consciente de Dios que ha-
bita en nuestro corazon.

Al leer todo lo anterior, puedes pensar que se trata
de una empresa muy ambiciosa. Sin embargo, es una
empresa que llevamos a cabo respondiendo a la invi-
tacion de Jesus de renunciar a todas las cosas para se-
guirle (Lc 9, 23). Dejando a un lado todo pensamien-
to e imaginacion, tratamos de seguir sus huellas en la
pureza de nuestro corazon. En ese sentido, la medita-
cion es un proceso de purificacion. William Blake ha
expresado bellamente esta misma idea: «Si las puertas
de la percepcion estan limpias, todo aparecera ante el
hombre tal como es, infinito» (4 Memorable Fancy:
The Ancient Tradition). Por medio del mantra abando-
namos toda imagen pasajera y aprendemos a descan-
sar en la infinitud de Dios en persona. El apostol Pa-
blo nos invita a hacer esto cuando exhorta:

Os pido, hermanos, por la misericordia de Dios, que
os ofrezcdis como sacrificio vivo, santo y agradable a
Dios. Este ha de ser vuestro auténtico culto. No os
acomodéis a los criterios de este mundo; al contrario,
transformaos, renovad vuestro interior (Rom 12, 1-2).

Dicha transformacion de nuestra naturaleza se nos
presenta como una posibilidad real e inmediata. Se
trata asimismo de la experiencia cristiana fundamen-
tal, la experiencia de renacer en el Espiritu Santo, de
reverdecer al descubrir la fuerza del Espiritu de Dios
vivo en nuestro interior. Al tomar conciencia de dicha
presencia la liberamos, por asi decirlo, para que actue
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con plena libertad en nuestro ser y nos transforme. El
mantra es simplemente el instrumento que nos condu-
ce hasta esa fundamental experiencia cristiana, per-
mitiéndonos descubrir, gracias a nuestra experiencia
personal, que realmente el amor de Dios ha inundado
nuestros corazones por el Espiritu Santo que se nos
ha dado (Rom 3, 5).

Resulta frecuente que un cristiano de hoy lea pa-
labras como las de Pablo con un velo en el corazon y
con la mente embotada, sin conocer de forma personal
aquello que el apdstol experimentaba intimamente con
tanto entusiasmo y trataba de comunicarnos. Podemos
aceptarlo a nivel conceptual. Podemos incluso predi-
carlo. Pero si nos falta autoridad, confianza y atrevi-
miento, se debe a que no hemos experimentado per-
sonalmente esa realidad inmediata y permanente. Se
trata —dice Pablo— de «un amor que supera todo cono-
cimiento» (Ef 3, 18). Hemos de preparar nuestro co-
razén para recibir el asombroso mensaje del evange-
lio en su plenitud. Y hasta que no hayamos expandido
nuestra percepcion, nos resultara imposible asimilar la
grandeza del mensaje de nuestra redencion y seremos
incapaces de saber lo que verdaderamente significa
el lenguaje religioso tradicional que empleamos. Has-
ta que se expanda nuestra percepcion, nuestra mente y
nuestro corazon estaran limitados en exceso, demasia-
do absorbidos por las trivialidades cotidianas. La me-
ditacién es precisamente el modo que necesitamos pa-
ra expandir nuestro corazon, ensanchar nuestra vision
y, en palabras de Blake, «limpiar las puertas de nuestra
percepciony.
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Con ello deberiamos hacernos cierta idea del hori-
zonte que puede abrirnos la meditacion practicada re-
gularmente. Por supuesto, hay etapas que atravesar en
el camino hacia la plena realizacion del reino de Dios
en nuestro interior. Pero no deberiamos perder el tiem-
po ni gastar energias preocupandonos por ¢l nivel al
que hemos llegado. «Os aseguro que el que no reciba
el reino de Dios como un nifio, no entrara en él» (Mc
10, 15). Lo que debemos hacer es comenzar a meditar,
empezar a abrirnos al amor de Dios y su fuerza. Para
ello, lo unico que necesitamos es recitar el mantra de
forma entrafiable y con profundo espiritu de fe.

Los estadios de nuestro progreso en la meditacion
llegaran a su debido tiempo, cuando Dios decida. En
realidad, obstaculizamos el progreso si nos preocupa-
mos demasiado por el nivel de desarrollo que hemos
alcanzado. Aqui es donde un maestro supone una ayu-
da inmensa para mantenernos en el camino recto. Pero
el maestro basicamente sélo tiene que dar una direc-
triz: recita el mantra. Lo demas es meramente animo
y consuelo hasta que el mantra quede arraigado en la
conciencia. El camino hacia la luz lo seguimos a so-
las. Cada persona alcanza la sabiduria por si misma.
El maestro estd ahi para que se progrese constante-
mente. La misma palabra «guri» (el que disipa las ti-
nieblas) significa aquel que es constante,

La mayor de todas las tentaciones es complicarnos.
«Quien no reciba el reino de Dios como un nifio...».
La meditacién nos simplifica, hasta poder recibir la
verdad y el amor plenos. Nos prepara y permite escu-
char con una atencién como la de los nifios al Espiritu
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de Jesus que vive en nosotros. Al perseverar en la me-
ditacion, nos adentramos cada vez mas en una relacion
con ese Espiritu, con Dios que es amor y que habita en
nuestro corazon, iluminandonos y revitalizandonos.

4. Vida en plenitud

Cuando la gente contempla desde fuera la medita-
cidn por vez primera, a menudo la toman por una for-
ma mas de introversion egocéntrica que se ha puesto
de moda. Al profano le parece que quienes meditan se
adentran tanto y tan a menudo en si mismos que mani-
fiestan un acusado y malsano narcisismo.

Es comprensible que produzca tal impresion, por-
que, como hemos visto en la féormula de san Agustin,
primero debemos «ser restaurados a nuestro ser para
poder elevarnos hacia Dios». Al meditar afirmamos la
fe en el don de nuestra propia creacion. Reconocemos
la maravilla de nuestro propio ser, y estamos dispues-
tos a dedicar tiempo y a perseverar a fin de aceptar-
lo. Jesus nos ha explicado que su misidon consiste en
tracrnos vida en abundancia: «Yo he venido para dar
vida a los hombres y para que la tengan en plenitud»
(Jn 10, 10). Y también el evangelio de san Juan nos
asegura que el propio Jesus es el Camino que conduce
a dicha plenitud de vida. Nos declara que es la Luz del
mundo y que quien «me siga no caminara a oscuras,
sino que tendra la luz de la vida» (Jn 8, 12). Al co-
menzar a meditar expresamos nuestra valiente acep-
tacion de esa invitacion de Jests, y cada vez que nos
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adentramos en la meditacion, iniciamos un doble pro-
ceso de revitalizacion e iluminacion.

Lo que aparece con toda claridad en la ensefianza
de Jesus, asi como en la interpretacion de dicha ense-
flanza por parte de la Iglesia primitiva, es que esa Vi-
da y esa Luz se encuentran literalmente en nuestro in-
terior. San Pablo escribe no a especialistas, no a una
comunidad de cartujos o carmelitas, sino a ciudadanos
corrientes de Roma en estos términos: «Si el Espiritu
de Dios que resucito a Jesus de entre los muertos ha-
bita en vosotros, el mismo que resucité a Jesus de en-
tre los muertos hara revivir vuestros cuerpos mortales
por medio de ese Espiritu suyo que habita en voso-
tros» (Rom 8§, 11).

La meditacion nos exige abrir nuestro corazon a
esa luz y a esa vida simplemente prestando atencion, o
sea, atendiendo a su presencia dentro de nosotros. Nos
fijamos en nuestra verdadera naturaleza y, al alcanzar
plena conciencia de la unidn de nuestra naturaleza con
Cristo, llegamos a ser realmente nosotros mismos. De
esta manera ri6s acercamos a la plenitud de vida que
Jesuis nos ha traido. En el silencio de nuestra oracion,
apreciamos que somos infinitamente santos en cuan-
to templos del mismo Espiritu de Dios. Aprendemos a
recordar quiénes somos y que nuestra vocacion con-
siste en mirar y contemplar la divinidad en si, para ser
de este modo divinizados. Como dice la plegaria euca-
ristica I1I: «Al contemplarte como ti1 eres, Sefior, Dios
nuestro, seremos para siempre semejantes a ti». En es-
te sentido, los grandes maestros de la espiritualidad
cristiana han entendido la oraciéon como un descubri-
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miento del yo que nos lleva mucho més alla de noso-
tros, un descubrimiento que se alcanza al hacer de ca-
da uno de nosotros un trampolin. El teélogo y mistico
escocés del siglo XII Ricardo de San Victor lo expresa
de forma clara y sencilla:

El alma racional encuentra en si misma el mejor y
mas importante espejo para contemplar a Dios. Es
preciso que quien desee ver a Dios limpie este espe-
jo y purifique su corazén. Cuando el espejo esta lim-
pio 'y se examina detenidamente durante cierto tiem-
po, comienza a brillar en €l el resplandor de la luz
divina, y aparece ante nuestros 0jos un rayo de clari-
dad desconocido hasta entonces?.

Recitar el mantra supone, pues, un proceso consis-
tente en pulir el espejo existente en nuestro interior,
para que nuestro corazon se abra por completo a la
obra del amor de Dios en nuestro favor, reflejando to-
talmente la luz de dicho amor. Hemos de comprender
perfectamente que el primer paso de ese proceso con-
siste en ordenar la casa. En este sentido, la meditaciéon
es un proceso de autodescubrimiento. Siendo fieles a
la meditacion dos veces al dia, entendemos que en la
tradicion cristiana el descubrimiento y la afirmacion
personales suponen el hallazgo de nuestra verdadera
grandeza y esplendor en Cristo. Santa Catalina de Gé-
nova lo expresa asi: «Mi yo es Dios y no conozco mi
ser a no ser en él»*. En la tradicién india ese mismo

3. Ricardo de San Victor, Selected Writings on Contemplation,
London 1957, 102.

4. Cf. E. Underhill, The Mystics of the Church, Harrisburg
1975, 51.
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pensamiento se pone de manifiesto al afirmar que la
primera tarea consiste en descubrir nuestro interior, el
Atman,; tal es la manera de percibir la unién con el yo
universal definitivo, que es el Brahman, que es Dios.

Asimismo, desde la perspectiva cristiana concebi-
mos la enorme tarea de la oracién como el descubri-
miento de nuestra unioén intima con Dios, nuestro Pa-
dre, por Cristo en el Espiritu. San Gregorio afirmaba
de san Benito que «siempre guardaba en su interior la
presencia de su Creador, no dejando que sus ojos se
distrajesen» (Dial. 2, 3). Hay algo enormemente atrac-
tivo en esa descripcion. Manifiesta una comprensién
del padre del monacato occidental como un hombre de
oracion por encima de todo: «guardaba en su interiory.
Para Gregorio, Benito habia alcanzado una plenitud y
una armonia que habian eliminado cualquier idea fal-
sa, cualquier ilusion acerca de si, ilusiones que necesa-
riamente se hallan fuera de nosotros.

La tarea que tenemos por delante consiste en re-
gresar a nuestro nucleo creativo, alli donde se llega a
la plenitud yla armonia, en morar en nuestro interior,
abandonando todas las imagenes equivocadas de no-
sotros mismos, como puede ser aquello que creemos
ser o haber sido, porque tales cosas poseen una exis-
tencia irreal. Si permanecemos en nosotros con esa
honestidad y sencillez que acaba con las ilusiones, lle-
garemos a estar siempre en presencia de nuestro Crea-
dor. Aqui es donde el mantra tiene tanta importancia.
Al aprender a enraizarnos en nuestra conciencia, el
mantra se convierte en una especie de llave que abre
la puerta hacia la alcoba secreta de nuestro corazon.
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Al comienzo, en los tiempos sefialados de meditacion,
tanto por la mafiana como al anochecer, recitar el man-
tra resulta arduo. Tenemos que aprender a familiarizar-
nos enteramente con él. En la medida en que progresa-
mos, al comenzar a hacerlo resonar y escucharlo, cada
vez que lo recitamos entramos y habitamos en nuestro
corazén. De esta manera, simplemente recordando el
mantra en otros momentos del dia, nos adentramos di-
rectamente en la presencia del Creador que vive en no-
sotros: «Yo estaré siempre con vosotrosy, dice el Sefior
(Mt 28, 20).

Aprender a orar supone aprender a vivir lo mas ple-
namente posible en el momento presente. Mediante la
meditacion pretendemos penetrar tanto como podamos
en dicho momento, para que, de ese modo, vivamos lo
mas plenamente posible con el Seiior Jesus que ha re-
sucitado y nos ama siempre. Comprometerse asi con el
momento presente significa encontrarnos, entrar den-
tro de nosotros mismos, morar en nosotros mismos;
esto lo hacemos renunciando a los pensamientos y las
iméagenes. En la meditacion no pensamos en el pasado,
ni en el nuestro ni en el de los demads; tampoco pensa-
mos en el futuro, ya sea el nuestro o el de los otros. En
la meditacion nos insertamos por completo en el pre-
sente, y lo vivimos en plenitud expandiendo nuestras
facultades y nuestra conciencia, en la medida en que
dialogamos con el Sefior de la vida. La experiencia de
esta percepcion constituye una vivencia de unidad y
simplicidad.

En primer lugar, percibimos nuestra plenitud y uni-
dad, y en tal estado de conciencia experimentamos una

49



creciente sensacidon de union con todas las personas,
con la creacion entera y con el Creador. Al encontrar-
nos en tal estado de percepcion intensificada, empe-
zamos a comprender con mayor claridad lo que Pablo
queria decir cuando escribio las palabras que dirigio
a los cristianos de Efeso: «Un amor que supera todo
conocimiento y que os llena de la plenitud misma de
Dios» (Ef 3, 19). Comenzamos a entender que ser sig-
nifica estar aqui y ahora.

Se trata de un camino que debemos recorrer, una
peregrinacion que nos conduce a nuestro propio cora-
z6n.Y como cualquier peregrinacion, exige cierto va-
lor. En este mismo sentido se expresa T. S. Eliot en sus
Cuatro cuartetos: «No pueden los humanos soportar
demasiada realidad» (Burnt Norton I)’. La meditacién
es nuestra forma de abandonar las ilusiones acerca de
nosotros mismos, de los demas y de Dios, las cuales
hemos creado nosotros mismos o las hemos ido reci-
biendo en el pasado.

Al avanzar hacia el silencio, comenzamos a des-
cubrir el significado cierto de las palabras de Jesus:
«Si alguno quiere venir detras de mi, que renuncie a si
mismo»; y mas adelante: «FEl que pierda su vida por mi
y por la buena noticia, la salvara» (Mc 9, 34-36). Se re-
quiere valor para estar en verdad calmado. Aprender a
simplemente recitar el mantra y renunciar a todos los
pensamientos exige valentia. Pero, en la medida en que
perseveramos, descubrimos que la pobreza del mantra
nos conduce a una sencillez radical que posibilita di-
cha valentia, pues podemos ser mas audaces de lo que

5. T. S. Eliot, Cuatro cuartetos, Madrid 1987, 85.
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solemos creer. No obstante, la meditacion es la oracion
de la fe, porque debemos renunciar a nosotros mismos
antes de que se haga presente el Otro y sin tener ga-
rantizado que aparecera. La esencia de la pobreza con-
siste en el riesgo de la aniquilacion. Se trata del salto
de la fe desde nosotros hacia el Otro. Expresa el riesgo
que todo amor comporta.

Uno de los momentos delicados en nuestro pro-
ceso llega cuando empezamos a tomar conciencia de
la enormidad del compromiso implicado en la oracion
de renuncia personal, cuando descubrimos la pobre-
za total que conlleva el mantra. En dicho momento sin
duda puede resultar fundamental la ayuda de un maes-
tro. Con todo, en esencia, la invitacién a meditar es
simple. Meditamos para prepararnos a recibir esa ple-
nitud de vida y luz para la que fuimos creados.
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MEDITACION.
LA EXPERIENCIA CRISTIANA

1. Elyo (1 Cor 2, 14)

«Conocete, pues, a ti mismo. No te atrevas a es-
cudrifar a Dios. El estudio propio de la humanidad es
el hombre». Cuando Alexander Pope escribio estas li-
neas en su Essay on Man («Ensayo sobre el hombre»),
poseia una confianza mucho mayor en el caracter ra-
zonable de los seres humanos que la que prevalece
hoy en dia, y su confianza en la humanidad era algo
mas que un simple humanismo racional. Aceptd la fe
compartida en la bondad humana fundamental y en
el sentido positivo de vida, asi como la nocién comun
de que existia un orden en los asuntos humanos y una
armonia en las energias que se despliegan en el cos-
mos. En la actualidad, nuestra confianza en nosotros
mismos es mucho mas insegura. Tendemos mas bien
a creer que hemos desatado fuerzas que ya no contro-
lamos y hemos explotado los recursos naturales de la
tierra tan desenfrenadamente que corremos el peligro
de agotarlos cuando crezcan nuestros nietos.

Sin embargo, la causa principal de nuestra confu-
sion y alienacion radica en que hemos perdido el apo-
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yo de una fe comuin en la bondad fundamental, en el
caracter razonable y la integridad personal de la hu-
manidad; de hecho, hemos perdido el apoyo de toda
fe. Lo que de verdad compartimos, nuestro acervo
comun de ideas, probablemente sean los reproches y
profecias de calamidades; o bien la protesta, la cual
normalmente s una queja contra algo y rara vez un
testimonio a favor de algo. Ahora bien, tal vez esto
forme parte de nuestra naturaleza caida con la cual
debemos convivir, a saber, que gran parte de la sim-
patia que existe entre las personas brota de esa parti-
cipacion negativa en los mismos miedos y prejuicios.
No obstante, resulta posible disfrutar de una unidad
mas profunda y valiosa, enraizada en la percepcion
comun del potencial del espiritu humano, mas que en
las limitaciones de la vida. La tarea especificamente
cristiana consiste en que esta intuicion arraigue pro-
fundamente en la comprension moderna del yo y en
nuestra percepcion del mundo.

Si nuestro cristianismo es algo mas que una mera
ideologia dentro de un curso de religiones compara-
das, si es una vida que recibimos y administramos, de-
bemos plantearnos: «;Por qué la fuerza de la vida re-
sucitada de Jests no esta siendo mediada a través de
nosotros, para convertir las energias negativas del re-
chazo personal actual en la conciencia positiva de la
hondura y riqueza de nuestro espiritu?».

En el antiguo mito del Rey pescador, la tierra sufre
una maldicion que congela sus aguas, quedando petri-
ficada. Ninguna fuerza terrenal puede contrarrestar la
maldicion y el rey se sienta en silencio a pescar por un
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agujero en el hielo, desanimado, a la espera. Hasta
que un dia un extrafio se acerca y le formula al rey la
pregunta que trae la redencion. Al punto se funden las
aguas y se ablanda la tierra.

A menudo la gente religiosa ha pretendido poseer
todas las respuestas. Consideran que su mision con-
siste en persuadir, en obligar, en eliminar las diferen-
cias y quizas incluso en imponer la uniformidad. Hay
algo de Gran Inquisidor en la mayor parte de la gente
religiosa. Sin embargo, cuando la religion comienza a
abusar o a hacer insinuaciones, ha dejado de ser espi-
ritual, porque el primer don del Espiritu, que se mueve
creativamente en la naturaleza humana, es la libertad y
la franqueza; en lenguaje biblico: libertad y verdad. La
mision cristiana actual consiste en volver a sensibilizar
a nuestros coetaneos acerca de la presencia de un espi-
ritu dentro de ellos mismos. No somos maestros en el
sentido de que ofrezcamos respuestas que hemos con-
sultado en la parte de atras del libro. Somos verdade-
ramente maestros cuando, una vez descubierto nues-
tro propio espiritu, podemos inspirar a otros para que
acepten la responsabilidad de su propia existencia, pa-
ra que asuman el reto de su anhelo innato por el Abso-
luto, para que descubran su propio espiritu.

Para ser capaces de llevar a cabo esta labor alenta-
dora, no basta con ser valientes, aunque ciertamente se
necesita coraje. Temeroso, Moisés respondio a Dios:
«No me creeran, ni me escucharan; diran que no se me
ha aparecido el Sefior» (Ex 4, 1). Tampoco basta con
ser elocuente, aunque recibiremos la elocuencia. Nin-
guna cualidad humana por si misma es capaz de plan-
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tear la cuestion que porta la redencion. Cuando nos
percibimos como instrumentos de la Palabra, entonces
sabemos que el Espiritu nos guia. Conocer esto signi-
fica haber contemplado nuestro propio espiritu; su-
pone haber percibido un destello de la profundidad de
nuestro espiritu, sabiendo que éste pertenece a Dios.

En cualquier caso, conocer esta realidad trasciende
todo conocimiento; significa renacer en el Espiritu y
sentir la experiencia cristiana primigenia que inflamé
a la Iglesia primitiva y ardio6 en la predicacion de san
Pablo y de los santos a lo largo de los siglos. Se trata
de la experiencia que comienza con un encuentro Si-
lencioso en nuestro interior. Para ello, s6lo es preciso
cumplir una condicion, a saber, que lo sometamos to-
do a ella: las posesiones, el mismo ansia de poseer, los
deseos, el honor, el cuerpo y la mente. Renunciamos a
todo a fin de alcanzar esa simplicidad absoluta que lo
exige todo, que abre nuestros ojos a la presencia viva
del Sefior Jesis dentro de nosotros y de su Espiritu, y
que nos devuelve a la comunion con el Padre. «Si al-
guno no tiene’el Espiritu de Cristo, es que no perte-
nece a Cristo» (Rom 8, 9), nos dice san Pablo. La pre-
gunta redentora que han de plantearse los cristianos
para liberar a sus coetaneos surge de lo profundo de su
experiencia del espiritu e inspira a la persona poco es-
piritual a descubrir esa misma hondura en su interior.
Solamente podemos hablar de aquello que hemos vis-
to. El evangelio de Juan nos recuerda que solo el espi-
ritu puede engendrar al espiritu (Jn 3, 6).

Pocas generaciones han estado tan volcadas sobre
si y se han estudiado tanto como la nuestra, y sin em-
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bargo, el autoanalisis moderno puede ser notablemen-
te infecundo. La razén de ello, como hemos venido su-
giriendo, se encuentra en que ha estado radicalmente
desespiritualizada; es decir, no ha sido guiada por la
luz del Espiritu ni se ha dado cuenta de la dimension
verdadera y fundamental de nuestra naturaleza. Sin es-
piritu no hay fecundidad, ni creatividad, ni posibilidad
de crecer. El deber del cristiano consiste en sefialar es-
to y en ser capaz de hacerlo con la autoridad de aquel
que verdaderamente conoce lo que es el espiritu, pero
porque conoce su propio espiritu y la expansion infi-
nita de éste que se produce cuando responde a la pre-
sencia del Espiritu de Dios, del cual deriva su ser.

Ese cristiano posee una fuerza, el poder del Sefior
resucitado, que consiste en la liberacion del espiritu;
ésta se consigue a través del ciclo de muerte y resu-
rreccion, a través de nuestra participacion en la muer-
te y resurreccion de Jesus. Lo que muere cuando per-
severamos en nuestro intento de abrirnos al Espiritu
es nuestro estrecho y limitado ego, asi como todas las
ridiculas preocupaciones y ambiciones con las que
aquél inunda lo mas hondo de nuestro ser; lo que mue-
re es el temor que sentimos al ver la luz emerger de es-
te pozo; lo que muere es todo aquello que nos impide
vivir la vida, la vida en toda su plenitud. El descubri-
miento de nuestro propio espiritu, de nuestra verdade-
ra identidad, es una experiencia que causa un gozo in-
descriptible, la alegria de la liberacion. Pero la pérdida
del yo que lo posibilita, la eliminacion y supresion de
aquellas ilusiones conocidas desde hace tiempo, exige
esas cualidades que ocupan un lugar tan destacado en
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la ensefianza del apostol san Pablo: audacia, coraje, fe,
compromiso y perseverancia. Estas cualidades, mun-
danas mas que heroicas, son las que nos permiten per-
severar en el compromiso cotidiano con nuestra pere-
grinacion, en la fidelidad a la meditacion dos veces al
dia y en la «pobreza eminente» hacia la que nos con-
duce el mantra. No son cualidades que podamos cul-
tivar por nosotros mismos, sino que nos son dadas
con amor, dones del Espiritu que nos llevan a Dios, a
un amor mds profundo. No existe camino alguno ha-
cia la verdad o hacia el Espiritu que no sea el camino
del amor. Dios es amor.

Al descubrir nuestro propio espiritu, se nos con-
duce a nuestro centro creativo, de donde brota nuestra
esencia y donde ésta se renueva gracias al flujo amo-
roso de la vida de la Trinidad. Encontramos nuestro
espiritu solamente a la luz del Espiritu uno, del mis-
mo modo que el amor mutuo nos sostiene y nos hace
crecer, y del mismo modo que nos conocemos en la
medida en que nos dejamos conocer por los demas.
Para vernos a nosotros mismos, hemos de mirar a los
demas, pues el sendero hacia uno mismo es el cami-
no de la alteridad.

No es suficiente estar de acuerdo con estas afirma-
ciones como realidades meramente conceptuales. Por
supuesto, nuestro raciocinio puede, en virtud de la luz
del Espiritu, comenzar el proceso de renacer en el Es-
piritu. Es capaz de llevarnos a descubrir y expandir
nuestro propio espiritu, pero ninguna expresion me-
ramente conceptual es en st misma la experiencia de
nuestra verdadera identidad. Ninguin anélisis intelec-
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tual de nuestro ser puede reemplazar al verdadero au-
toconocimiento en lo mas profundo de nuestra exis-
tencia. Hay muchas palabras y expresiones de distin-
tas tradiciones con las que podemos intentar explicar
el propdsito de la meditacion, de la oracion. Aqui sim-
plemente sugiero este proposito preliminar: en el si-
lencio de nuestra meditacion, en la atencion que pres-
tamos al Otro, en nuestra espera paciente, descubrimos
nuestro propio espiritu. '

El fruto de este hallazgo es muy rico. Nos perca-
tamos de que participamos de la naturaleza de Dios,
de que estamos llamados a adentrarnos cada vez mas
en las profundidades gozosas de la comunion divina,
y esto no es un objetivo menor en la vida cristiana.
De hecho, si somos cristianos y estamos vivos, debe-
mos colocar esto en el centro mismo de todo lo que
hacemos y pretendemos hacer. «Nuestra inica tarea
en esta vida es devolver la salud a los ojos para poder
contemplar a Dios», dijo san Agustin (Serm. de Script
NT, 88,V, 5). Ese ojo es nuestro espiritu. Nuestra pri-
mera tarea, a la hora de descubrir nuestra vocacion y
extender el Reino entre nuestros coetaneos, consiste
en encontrar nuestro espiritu, porque es la cuerda sal-
vadora que nos une al Espiritu de Dios. Asi, logramos
percibir que participamos en el progreso divino y que
compartimos la esencia dindmica de la serenidad di-
vina: armonia, luz, gozo y amor.

Para alcanzar este destino estamos llamados a la
trascendencia, a ese estado continuo de libertad y re-
novacion permanente, a ese transito total hacia el otro.
En nuestra meditacion empezamos a llegar a tal esta-
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do al renunciar a las palabras, las imagenes, los pen-
samientos e incluso la propia conciencia de uno mis-
mo, a todo lo que es contingente, efimero, tangencial.
A través de la meditacidon hemos de tener el valor de
prestar atencion solamente a lo Absoluto, lo perma-
nente y lo central. Para hallar nuestro espiritu, debe-
mos estar callados, permitiendo que éste emerja de las
tinieblas en las que se halla sumergido. Para trascender
debemos permanecer en calma. La calma constituye el
destino de nuestra peregrinacion, y el camino del pe-
regrino es el mantra.

2. El Hijo (2 Cor 5, 17)

«Mas vale callar y ser que no hablar y no ser», es-
cribid san Ignacio de Antioquia en el siglo I (Ign., £f
15, 1), y nuestra situaciéon actual debe tenerlo en
cuenta. La autoridad, la conviccidn, la comprobacioén
personal, que son las cualidades indispensables del
testimonio cristiano, no se hallan en libros, en refle-
xiones o en cintas, sino en el encuentro con nosotros
mismos en el silencio de nuestro espiritu.

Si la gente hoy en dia ha perdido su experiencia
del espiritu, del pneuma o de 1a esencia que constitu-
ye su propio ser irreducible y absoluto, se debe a que
hemos perdido la capacidad de experimentar el silen-
cio. Hay pocas afirmaciones acerca de la realidad es-
piritual que puedan pretender gozar de un consenso
universal. Pero ésta ha recibido la misma formulacién
en casi todas las tradiciones, a saber, que solo acep-
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tando el silencio podemos liegar a conocer nuestro
verdadero espiritu, y solo abandonandonos en la infi-
nita hondura del silencio se nos revela la fuente de
nuestro espiritu, en el que desaparece toda division y
multiplicidad. A menudo la gente se siente realmente
amenazada por el silencio, en lo que Eliot denomind
«el creciente temor a no tener en qué pensar» (East
Coker IIT)!. Pero todos deben enfrentarse a este mie-
do cuando comienzan a meditar.

En primer lugar, debemos afrontar con cierto azo-
ramiento el cadtico revuelo de una mente devastada
por la exposicion a trivialidades y distracciones. Per-
severando en el mantra con fidelidad en medio de to-
do ello, encontramos un nivel oculto de conciencia,
de temores y angustias reprimidas. La sencillez radi-
cal del mantra también clarifica esta realidad. En
cualquier caso, nuestra primera inclinacion nos lleva
a alejarnos de este descubrimiento personal; tal como
lo expres6 perfectamente Walter Hilton, «no se trata
de algo sorprendente, pues si un hombre llegase a ca-
sa y no encontrase otra cosa que un fuego humeante y
una mujer gruftona, volveria a irse rapidamente» (7he
Scale of Perfection).

Al adentrarnos en estos dos primeros niveles, el de
las distracciones superficiales y el de la angustia sub-
consciente, nos arriesgamos a resultar heridos. Pero al
penetrar en el siguiente, en nuestro propio silencio,
aventuramos todo, pues ponemos en peligro nuestra
propia existencia: «Dije a mi alma: ‘Calmate’». La se-
renidad de la mente y del cuerpo hacia la que nos guia

1. T. S. Eliot, Cuatro cuartetos, Madrid 1987, 109.
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el mantra supone una preparacion para adentrarnos en
este silencio y para progresar a través de sus esferas, a
fin de contemplar maravillados la luz de nuestro es-
piritu, descubriéndola como algo que trasciende ese
espiritu y a la vez es su fuente. Se trata de una peregri-
nacion a través de las estancias del silencio que em-
prendemos con fe, confiando plenamente en lo que es
una tenue percepcion de lo auténtico y real, pero con-
vencidos de su verdad.

Al recitar el mantra, entregamos nuestra vida por
aquel a quien no hemos visto (1 Pe 1, 8). Bienaven-
turados los que creen y obran de acuerdo con su fe,
aunque no hayan visto. Al recitar el mantra se nos su-
merge en un silencio que explora nuestra infinita po-
breza de mente y espiritu, revelando nuestra mutua
dependencia. Profundizamos de forma creciente ha-
ciéndonos cada vez mas sencillos, hasta que, habien-
do entrado en contacto con los cimientos mismos de
nuestra existencia, descubrimos la vida que entrega-
mos y la identidad que cedemos al Otro.

San Pablo afirmaba que era portador de la muerte
de Cristo; debido a la autenticidad de tal percepcion,
su testimonio de Cristo refulgia con la vida del Resu-
citado (2 Cor 4, 10). Precisamente es en esa muerte
de Jesus en la que todos participamos. El evangelio de
san Lucas subraya que Jests llamé a renunciar a uno
mismo y a cargar con la propia cruz cada dia (Lc 9,
23). Cuando meditamos diariamente respondemos a
esa llamada. Nos equivocamos nosotros mismos y
confundimos a otros si tratamos de endulzar la radica-
lidad de la vocacion cristiana y las duras exigencias
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que conlleva. Si hemos sido orientados por el Espiri-
tu para emprender la peregrinacion, y todo cristiano es
elegido para ello, debemos hacerlo con la madurez y
el conocimiento de lo que estéd en juego. Al adentrar-
nos en nuestro propio silencio, posibilitando en primer
lugar descubrir su presencia, penetramos en un vacio
en el que somos transformados. No podemos seguir
siendo la persona que éramos o creiamos ser. Pero, en
realidad, no se nos destruye, sino que se nos despierta
a la fuente eternamente viva de nuestro ser. Descubri-
mos que estamos siendo creados, que hemos salido de
la mano del Creador y regresamos a él en el amor.

En el silencio nos estamos preparando para este
despertar, el cual constituye un encuentro con la pleni-
tud y el esplendor de Jesus, en aquel estado de total
atencion al que le llevo la resurreccion, porque nadie
va al Padre de todo excepto por el Hijo en quien toda
la creacion llega a su ser. Incluso sabiendo a nivel in-
telectual que éste es el propdsito del silencio, por el
momento nuestra experiencia es la del vacio. Al co-
mienzo, sentimos una reduccion, no una expansion,
una supresion de cualidades y una contraccion hasta el
punto de llegar al ser puro, manifestando gran pobreza
de espiritu y una simplicidad revolucionaria.

De acuerdo con la interpretacion cristiana, todos
portamos en nuestro interior esa muerte al cumplir
con nuestra rutina diaria, no de una forma dramatica
u obsesionada por uno mismo, sino con una concien-
cia alegre que se va extendiendo cada vez mas por to-
do nuestro ser, de modo que la medida en que mori-
mos a nosotros mismos en este vacio es la medida en
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que somos vivificados por la vida trascendente de Je-
sus, que es totalmente libre. «Aunque nuestra condi-
cion fisica se vaya deteriorando, nuestro ser interior
se renueva de dia en dia» (2 Cor 4, 16). Dentro de la
estructura de nuestra vida cotidiana, esta transforma-
cion interior de la que habla san Pablo es el objeto y
el fruto de la meditacion que hacemos dos veces al
dia. Somos literalmente renovados al adentrarnos en
el nicleo cada vez mas profundo de nuestro ser, per-
cibiendo cada vez mejor la armonia de todas nuestras
dimensiones y energias en ese nucleo definitivo de
nuestra existencia, que es la médula y fuente de toda
vida, el nucleo del amor trinitario. «Si alguien vive en
Cristo, es una nueva criatura» (2 Cor 5, 17).

Como cristianos que nos insertamos mas plena-
mente en el ciclo de muerte y resurreccion, cobramos
conciencia de esta verdad universal, que constituye el
modelo de toda existencia. Empezamos a valorar lo
que es el Misterio. A fin de abrirnos por completo a
la fuerza de este ciclo universal, necesitamos com-
prender que se desarrolla en todos los niveles de toda
vida, asi como en las innumerables formas en que po-
demos examinar o captar el sentido de nuestra vida.
Por ejemplo, es el ciclo sobre el que se basa cada me-
dia hora de meditacion: una muerte al ansia de poseer
y a las banalidades que ocupan nuestro ego, y una re-
surreccion a la libertad y al sentido que surgen cuan-
do nos descubrimos a nosotros mismos al contemplar
por completo al Otro. También es el ciclo sobre el que
puede contemplarse a gran escala una vida entera de
oracion. Diariamente morimos y nacemos a una vida
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nueva al participar en la evolucion del plan de Dios
para cada una de sus criaturas.

Sin embargo, también es cierto que sélo existe una
muerte y una resurreccion, la que Jesus acepto por to-
da la creacion. La Palabra procede del silencio y regre-
sa al silencio inefable y al amor ilimitado del Padre, €l
ciclo de procesion y retorno en virtud del cual la crea-
¢ion existe a cada momento... lo cual s6lo es posible
percibirlo con un corazén puro. Pero la Palabra no re-
gresa en las mismas condiciones. Gracias a la autorre-
velacion de la Palabra en lo profundo del ser humano,
que es lo profundo de Dios, la Palabra cumple el de-
signio del Padre, la fuente de la que brota la Palabra, y
en ella, la creacion. Es el designio de nuestra existen-
cia, respecto al cual hemos leido cientos de veces las
palabras de Pablo a los efesios y el cual, sin embargo,
nunca podemos comprender por completo:

El nos eligié en Cristo antes de la creacién del mun-
do, para que fuéramos su pueblo y nos mantuvié-
ramos sin mancha en su presencia. Llevado de su
amor, ¢l nos destin6 de antemano, conforme al be-

_neplécito de su voluntad, a ser adoptados como hijos
suyos por medio de Jesucristo, para que la gracia
que derramé sobre nosotros, por medio de su Hijo
querido, se convierta en himno de alabanza a su glo-
ria (Ef 1, 4-6).

Resulta pasmoso afirmar que nuestro sentido esta
en cierto modo implicado en el sentido de Dios; para
aceptarlo, necesitamos tener aquel valor que solo otor-
ga la sencillez. Ningin egoismo y ninguna complica-
cion pueden llevarnos a que nos percatemos de esta
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revelacion: «Sino os hacéis como nifios, no entraréis
en el reino de los cielos». Sabemos que esta afirma-
cidn es cierta gracias a nuestra comunion con la Pala-
bra, el Hijo. Todas las cosas y todos los seres regresan
al Padre por el Hijo, y de éste, la Palabra, san Juan nos
dice que «todo fue hecho por ella y sin ella no se hizo
nada de cuanto llegé a existir» (Jn 1, 3). Asi como Je-
sus es la primordial y definitiva expresion del Padre,
también es el quicio sobre el que el universo y cual-
quier tipo de ser vuelve al Padre, su fuente. Mediante
nuestra incorporacion al cuerpo de Cristo en este re-
torno al Padre, estamos destinados a ser aceptados co-
mo hijos de Dios.

En su significado fundamental, el objeto de la me-
ditacidn es simplemente éste: descubrir nuestra total
incorporacion a Jesucristo, en el ciclo de su salida y
regreso al Padre. Las cualidades que necesitamos en
este encuentro fundamental entre nosotros mismos y
el fundamento de nuestro ser son la atencion y la re-
ceptividad. A fin de captar nuestra total incorporacion
a la Palabra, no sdlo tenemos que escuchar su silencio,
el silencio de nuestro interior, sino también permitir
que el ciclo de la vida se complete en nosotros y nos
lleve a la hondura de ese silencio. Alli, en el silencio
de la Palabra, compartimos su experiencia de escuchar
cuando es eternamente pronunciado por el Padre.

Por este motivo, la vida de Jesus tiene tanto senti-
do y el registro de su vida en la Escritura posee tanto
valor. La experiencia de Jesus de Nazaret al despertar
a si mismo, al adentrarse en las esferas del silencio en
su ser, al descubrir su propio espiritu y la fuente de
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éste, esa vivencia es la experiencia de toda persona
que renace en el espiritu. Y, dentro del designio ini-
maginable del Padre, se trata de la misma experien-
cia. La maravilla de la creacion se encuentra no en
una serie de descubrimientos, sino en el tinico y glo-
bal despertar de Jesus, el Hijo, al Padre.

Nuestro lenguaje es del todo inadecuado y nuestro
pensamiento esta demasiado acomplejado como para
reflejar la sencillez y vitalidad de este ciclo de viday
muerte. Pero no es el lenguaje o €l pensamiento lo que
necesitamos. Solo necesitamos cobrar conciencia del
misterio de nuestro interior, del silencio en que con-
templamos nuestro propio espiritu. El camino que nos
lleva a este silencio es la palabrita del mantra.

3. El Espiritu (1 Cor 6, 19)

El evangelio de Jesus es distinto a cualquier otro
programa de salvacion precisamente por su caracter
personal. Jesus es una persona, no un simbolo o ar-
quetipo, y el camino de la salvacion consiste en nues-
tro encuentro personal con Jesus al experimentar su
amor redentor. ,

Por ello, nos sabemos llamados a ser personas in-
tegras, a ser plenamente nosotros mismos a fin de que
nuestro encuentro con Jesus sea totalmente personal y
maduro. No hay nada estrictamente individualista en
este crecimiento hacia la plena madurez personal. La
raza humana ha sido creada de tal forma que toda la
humanidad alcanza su plenitud en el individuo, mien-
tras que éste solo se realiza sabiéndose integrado en el
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conjunto. La autoridad corporativa de la Iglesia deriva
de esta verdad, es decir, de la hondura que sus miem-
bros han alcanzado como personas, habiendo experi-
mentado su propia salvacion en términos de la profun-
didad del amor redentor de Jestis en su interior. Todos
estamos llamados a sentirlo en el momento presente,
y nuestra tarea principal consiste en disponernos para
ello. En nuestros dias, ello supone que nuestras espe-
ranzas de que la importancia y eficacia de la Iglesia se
renueve en el mundo pasen de la politica a la oracion,
de la cabeza al corazoén, de los comités a las comuni-
dades y de la predicacion al silencio.

En realidad, la prioridad de la oracion, de la com-
probacién personal, constituye algo perenne. «A tal fin
se celebran los santos misterios, a tal fin se predica la
palabra de Dios, a tal fin la Iglesia realiza sus exhorta-
ciones moralesy, escribid san Agustin (Serm. de Script.
N.T 88,V, 5; VI, 6). Y «tal fin», como hemos visto,
consistia en «devolver la salud a los ojos para poder
contemplar a Dios».

Toda relacion personal de amor encuentra su ori-
gen en el movimiento que va del amante al amado,
aunque llega a consumarse en una comunion absoluta-
mente simple. Si la autenticidad del misterio cristiano
dependiera de la fortaleza de nuestro anhelo por Dios,
no seria mas que nostalgia por lo numinoso. Pero la
verdad de nuestra fe deriva de la iniciativa que Dios ha
tomado. Dice san Juan: «El amor no consiste en que
nosotros hayamos amado a Dios, sino en que €l nos
amo a nosotros y envio a su Hijo» (1 Jn 4, 10). Si con-
sideramos que nuestra fe constituye un movimiento de
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la humanidad hacia Dios, sélo podremos seguir siendo
egocéntricos y terrenales. Pero si lo contemplamos co-
mo un movimiento de Dios en direccion a nosotros,
nos hallamos envueltos en él, en lo mas profundo, tras-
cendiéndonos y retornando al Padre por el Hijo. Otro
nombre que se da a este movimiento es amor.

El primer paso hacia esa naturaleza personal con-
siste, por tanto, en dejarse amar. Se trata de facilitar
que el Espiritu Santo sea enviado al corazon humano,
de tocarlo y despertarlo, permitiendo que nuestra men-
te sea iluminada por su luz redentora. El envio del Es-
piritu fue un evento que formaba parte de la resurrec-
cién, y asi posee hoy la misma frescura que «aquel
domingo por la tarde», tal como nos narra san Juan,
cuando los discipulos estaban reunidos con las puer-
tas cerradas y Jesus llego y soplé sobre ellos diciendo:
«Recibid el Espiritu Santo» (Jn 20, 19-22). El letargo
y la tendencia a huir propios de la naturaleza humana,
la reluctancia a dejarse amar, no son —Como tampoco
lo fueron las puertas cerradas— impedimentos para el
Espiritu Santo. El Espiritu ha sido enviado al corazon
humano, y alli revive el misterio divino en tanto en
cuanto Dios sostiene a la persona en su ser. En el co-
razén de una persona absolutamente malvada, si tal ser
existiese, el Espiritu humano seguiria clamando ince-
santemente: «Abba, Padre» (Gal 4, 6).

En su resurreccion y retorno al Padre, la persona
humana que es Jesus, uno de nosotros, trascendio to-
dos los limites de la condicion humana: las fronteras
del miedo y de la ignorancia, asi como las limitacio-
nes del tiempo y del espacio. Alcanz6 una presencia
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universal en el centro de todas las cosas. En los seres
humanos, consigui6 estar vivo y presente en ese ni-
cleo de nuestro ser que llamamos corazon; y su pre-
sencia en nosotros es distinta a su presencia en la ma-
teria que carece de conciencia. En nosotros vive en un
ser consciente capaz de crecer en su conocimiento y de
reconocerlo y responderle a un nivel personal. La pre-
sencia de Jesus en nuestro interior, su Espiritu Santo,
nos llama a descubrir en toda su amplitud ese nivel de
nuestra existencia. En un instante nos abrimos a noso-
tros mismos, al Espiritu que habita en nosotros, y asi
nos abrimos al conocimiento de la comunién con Dios
a la cual estamos Ilamados a participar. Por ello, no
despertamos a una soledad platdnica, sino a una co-
munidn plena de todos los seres en el Ser mismo.

Comenzamos con la tenue impresién de que el Es-
piritu aletea en nuestro corazén, siendo asi la presen-
cia de Otro a través del cual nos conocemos a nosotros
mismos. Al abrirnos a su plena realidad, al escuchar a
nuestro corazon, nos encontramos con la prueba viva
de nuestra fé que justifica esa primera impresion te-
nue, esa primera esperanza. Y como san Pablo dijo a
los romanos, «la paciencia produce virtud solida, y la
virtud sélida esperanza. Una esperanza que no engafia
porque, al darnos el Espiritu Santo, Dios ha derrama-
do su amor en nuestros corazones» (Rom 5, 4-5). Los
excesos del lenguaje paulino son los que conlleva el
descubrimiento de la realidad del Espiritu, de la ex-
periencia del gozo liberado, colmado y rebosante, que
Jesus predico y que comunica a través de su Espiritu.
Es el exceso de la oracion.
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En gran medida hemos terminado por concibien-
do la oracion como un movimiento de nosotros hacia
Dios, como una actividad de la que somos responsa-
bles o un deber que llevamos a cabo para agradar o
aplacar a Dios. Puede haber cierto encanto, cierta sin-
ceridad infantil en ello, pero la verdadera oracion se
abstiene de lo sentimental. Hemos sido llamados a al-
canzar una madurez espiritual en la que, segun afirma
san Pedro, tengamos «vida divina gracias a su condi-
cion espiritual» (1 Pe 4, 6). Ahora bien, si él, san Pa-
blo y el Nuevo Testamento en su conjunto merecen ser
tomados en serio, debemos aclarar que la oracion es
algo mas que aquello que decimos a Dios o imagina-
mos de €l, o que aquellos pensamientos santos que po-
damos tener. De hecho, segin afirmo el apostol Pa-
blo, ésta no puede ser una verdadera explicacion de la
oracion si es cierto que ni siquiera sabemos como re-
zar. Antes bien, como continta diciendo: «El Espiritu
viene en ayuda de nuestra flaqueza, pues nosotros no
sabemos orar como es debido, y es el mismo Espiri-
tu el que intercede por nosotros con gemidos inefa-
bles» (Rom 8§, 26).

Por consiguiente, la oracion es la vida del Espiritu
de Jests dentro de nuestro corazdn: el Espiritu cuya
uncién nos incorpora al Cuerpo de Cristo y nos hace
regresar plenamente abiertos al Padre. Oramos cuando
despertamos a la presencia de este Espiritu en nuestro
corazon. De ahi que no pueden existir formas o méto-
dos de oracion. Solamente hay una oracion: la corrien-
te de amor entre el Espiritu de Jesus resucitado y su
Padre, a la cual nos incorporamos. Por ello, no hay una
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oracion temporal o parcial, como si el Espiritu no es-
tuviese siempre vivo en nuestro corazén. Sin embargo,
hay momentos, nuestra meditacion dos veces al dia, en
los que nos concentramos por completo en esa reali-
dad que estd siempre presente. Alcanzamos un nivel
de percepcion hacia el que san Pablo obviamente diri-
gia a los tesalonicenses cuando les dijo: «Orad en todo
momento» (1 Tes 5, 17), cuando somos conscientes de
esa realidad en todo momento en medio de las mas di-
versas actividades o preocupaciones.

De la misma manera que la Eucaristia es una con-
memoracion y una presencia, también el mantra se ex-
tiende por distintos niveles de conciencia y dimensio-
nes temporales. En cierto sentido, se trata de una
respuesta en la que resuenan los gritos de amor del Es-
piritu, toda la vida de Jestis que regresa al Padre, una
respuesta que no se produce a nivel alguno de razona-
miento conceptual, sino que tiene una naturaleza ab-
soluta e incondicional. En la medida en que nos perca-
tamos de ello, resulta ser una respuesta que damos en
lo mas profundo de nuestro ser, donde reconocemos y
experimentamos nuestra total pobreza y dependencia
del amor de Dios que nos sustenta. Nuestra respuesta
obtiene asi valor absoluto y llega al nivel fundamental
de nuestra existencia, cuando recitamos el mantra con
total sencillez y —en los momentos en que meditamos—
perseveramos en la renuncia a cualquier pensamiento,
imaginacion y autoconciencia. En la medida en que el
mantra se enraiza e integra mas profundamente en
nuestra conciencia, todo nuestro ser participa de la res-
puesta al Espiritu. Su objetivo es que la integracion de
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todos los niveles de nuestro ser con su fuente, la cual
reclama a la persona volver a sus origenes, se desarro-
lle mediante el Espiritu de Jesus.

La meta es la realizacion de nuestro ser completo, y
para ello somos empujados a trascender toda facultad
y potencia para descubrir el fundamento de nuestro ser
en el que consiste nuestra unidad sustancial, la esencia
de nuestra naturaleza personal. No hay dudas respecto
a la absoluta exigencia del mantra. En esencia, supone
que aceptemos la totalidad del amor de Dios que inun-
da nuestro corazon por medio del Espiritu de Jesus
resucitado. Nuestra muerte consiste en la implacable
sencillez del mantra y la renuncia total al pensamiento
y al lenguaje durante nuestra meditacion.

No se trata de una doctrina o un método esotérico.
El mantra ha estado en la tradicion cristiana de la ora-
cion desde el comienzo, y la idea de que la oracion
trasciende las operaciones de la mente se encuentra en
cualquier declaracion que posea cierta autoridad. San
Buenaventura escribié que «en este transito, si es per-
fecto, es necesario que se dejen todas las operaciones
intelectuales y que el apice del afecto se traslade todo
a Dios y todo se transforme en Dios» ({tinerario del
alma a Dios, V11, 4). Bernard Lonergan ha distingui-
do entre lo que es consciente y lo que es conocido. Por
«consciente» se referia a la experiencia en si; por «co-
nocido», a nuestra comprension y valoracion de la ex-
periencia®. Ahora bien, al igual que los Ejercicios es-
pirituales de san Ignacio exigen una clara distincion

2. B. Lonergan, Insight: ensayo sobre la comprension huma-
na, Salamanca 22004.
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entre la oracion y la revision?, también esta diferencia
de Lonergan indica como hemos de establecer nues-
tras prioridades. Por supuesto, el misterio cristiano in-
cluye tanto la experiencia como nuestra comprension
de ella. Jesus es el ser humano integro que nos llama a
la plenitud, pero a menos que aceptemos la distincion
entre lo consciente y lo conocido, entre la oracion y la
revision, no admitiremos nuestra creatureidad esen-
cial. Por ello, seguimos atados por los limites de esa
creatureidad; no nos hemos trascendido.

Una vez mas, no basta con asentir intelectualmen-
te. Debe ser una verdad de nuestro ser captado por la
totalidad de nuestra existencia. El mantra ofrece la po-
sibilidad de dicha integracion. Nos prepara para ser un
sacrificio vivo al Seflor. Nos conduce con toda senci-
llez a la experiencia cristiana fundamental de la ora-
cion del Espiritu en nuestro corazon. El resultado de
esa vivencia son los frutos del Espiritu, y quizas lo
primero que descubrimos que nos abre el camino ha-
cia todos los dones del Espiritu es nuestra amabilidad
personal e infinita. No podemos manipular o precipi-
tar la experiencia; solamente podemos aprender a se-
renarnos, a estar en silencio y a aguardar con una per-
cepcion cada vez mayor de nuestra armonia. Tampoco
podemos forjar los dones del Espiritu en el seno de un
gozo prefabricado, en el seno del dogmatismo en vez
del de la autoridad, o de la uniformidad en vez del de
la libertad. Esas son meras imitaciones de las verda-
deras cualidades cristianas y contradicen el evangelio
mismo que pretenden proclamar.

3. B. O’Leary, Repetition and Review: The Way, Sup. 27, 48ss.

74

Las auténticas cualidades cristianas, los frutos del
Espiritu, brotan y se nos dan merced a la experiencia
del Espiritu de Jesus, que inunda nuestro corazon con
el amor personal de Dios y nos llama a ser plenamen-
te personas en nuestro encuentro subjetivo con Jesus:
«Por sus frutos los conoceréis». La renovacion y el en-
riquecimiento de la Iglesia, asi como el que vuelva a
ser una voz con autoridad para la vida humana, depen-
de de que sus miembros experimenten esto en lo més
hondo de sus corazones. Cada miembro de la Iglesia
est4 llamado a realizar este descubrimiento como algo
personal. Cada uno de nosotros lo recibird conforme a
su propia personalidad, dentro del plan del misterioso
amor de Dios, para que lleguemos a plenitud.

No deseo que se saque la conclusion de que la me-
ditacién es el unico camino: es el inico camino que
yo he encontrado. En mi vivencia personal, es el ca-
mino de la sencillez pura el que nos permite descubrir
de forma integral el Espiritu que Jesus ha derramado
en nuestro corazon; y ésta es la experiencia registrada
por la corriente principal de la tradicién cristiana des-
de la era apostolica hasta nuestros dias.

4. El Padre (Rom 8, 15)

Si el evangelio de Jesus hubiese sido establecido
como fundamento de un sistema politico, la humani-
dad habria conseguido uno de sus ideales perennes:
la revolucion que se renueva a si misma. Sin embargo,
primero tendria que hacerse realidad en nuestra vida
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personal, pues el reino de Dios en la tierra empieza en
el corazén humano: «Arrepentios y creed en el evan-
gelion. Esa es la pieza clave de todo idealismo, que en
primer lugar debe llevarse a cabo en la vida del indi-
viduo y después, solo después, puede hacerse presen-
te como instrumento de salvacién general.

Ello significa que tenemos que ser capaces de re-
conocer la vida de Dios en todas las situaciones y en
todas las personas, de identificarla para una genera-
cion escéptica que busca signos por todas partes, y de
situarla en el contexto de la revelacion definitiva de la
vida de Dios que Jesus nos trajo en su propia persona.
Para descubrir a Dios en el mundo, en otras creen-
cias, en las ciudades solitarias y en los 10bregos su-
burbios donde vivimos, primero tenemos que haber
encontrado la imagen de Dios en nuestro interior. En-
tonces seremos libres para aceptar la generosidad del
amor de Dios alla donde fluya desde lo mas hondo de
su propio ser. Necesitamos el espiritu sensible de la
libertad, acerca del cual san Pablo escribi6 a los gila-
tas: «Si os dejdis guiar por el Espiritu, no estais bajo
el dominio de la ley» (Gal 5, 18).

En este libro he venido sugiriendo que la medita-
cion afirma la naturalidad esencial del crecimiento es-
piritual. Dado que Jests ya ha traspasado el velo con
su forma y naturaleza humanas, simplemente nos que-
da descubrir la vida que ¢l ha puesto a nuestra dispo-
sicion y activar el potencial del que disfrutamos para
iluminar y engrandecer nuestra conciencia. La luz que
nos alumbra bafia toda la creacion, pero penetra a tra-
vés de una pequefia abertura. «Es estrecha la puerta

76

y angosto el camino que lleva a la salvacion», ensefio
Jests (Mt 7, 14). Es angosto porque se trata del pro-
ducto de la concentracion, de la atencién de todo nues-
tro ser, de las energias y facultades que poseemos en
un tnico lugar.

Sartre escribio que «lo tnico que cuenta es el com-
promiso totaly». Ciertamente constituye lo unico que da
validez a nuestros esfuerzos y pone a prueba nuestra
sinceridad. La via hacia la plenitud de la vida es exac-
tamente este camino del total compromiso de nuestra
persona para con el Otro, la completa y armonica con-
centracion de mente, cuerpo y espiritu en el centro de
nuestro ser. Las creencias y los valores que introdu-
cimos en el silencio de este compromiso tienen, tal
como con frecuencia repetia Thomas Merton, una im-
portancia limitada, porque en gran medida son los co-
nocidos componentes del lenguaje y la imaginacion.
No obstante, en lo profundo del corazon todos sabe-
mos que el enigma de nuestra existencia tiene solucion
mas alla de esos elementos, concentrandonos en el nii-
cleo de nuestro ser, donde de algiin modo intuimos que
se encuentra nuestro origen y nuestro sentido.

Estrictamente hablando, no podemos alcanzar o
adquirir esa condicion de compromiso y concentra-
cion. Como dijo san Pablo, no sabemos orar. No hay
trucos o recursos que nos proporcionen soluciones ra-
pidas, no hay una mistica instantanea, o al menos no
hay ninguna que no agobie a una psique indisciplina-
da y carente de preparacion. Sin embargo, existe una
forma de prepararnos para la aparicion de la luz del
Espiritu, en un proceso natural que es en si mismo don
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de Dios. El mantra calma la mente y convoca a todas
nuestras potencias para que se concentren en un Unico
punto, ese punto que conocemos como la condicion
de la sencillez total que lo exige todo.

Solamente cuando hemos logrado colocar todo ba-
jo la misma luz, cuando renunciamos a todo, podemos
recibirlo todo. Hasta entonces, la verdadera generosi-
dad, la superabundancia del mensaje evangélico, no
nos parece creible. Nos deja atonitos la extravagancia
de las afirmaciones que hacen los autores del Nuevo
Testamento, y las leemos como metaforas o las atem-
peramos mediante formulas teologicas seguras. Pero
la esencia del mensaje de Jesus es la generosidad sin
limites, la autodonacion total del Dios infinito. Justa-
mente esto es lo que todo el Nuevo Testamento procla-
ma: «El que se une al Sefior se hace un solo espiritu
con éb» (1 Cor 6, 17). «Ahora conozco imperfectamen-
te, entonces conoceré como Dios mismo me conoce»
(1 Cor 13, 12). «Ahora somos ya hijos de Dios, y aun
no se ha manifestado lo que seremos. Sabemos que,
cuando se manifieste, seremos semejantes a él, porque
lo veremos tal cual es» (1 In 3, 2).

Si Jestis mismo no nos hubiera dicho que todo lo
que ha recibido del Padre nos lo entrega, nunca nos ha-
briamos atrevido a creerlo. De hecho, pocos quieren
creerlo, porque, al menos a un nivel conceptual (es de-
cir, antes de comprobarlo en persona), parece sugerir
que la persona resulta absorbida en Dios. Sélo cuando
somos guiados por el Espiritu, cuando damos los pri-
meros pasos para hacer la experiencia, comenzamos
a entender lo que queria decir Teilhard de Chardin al
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afirmar que «la unién, la verdadera union, diferencia,
no confunde». En la superabundancia del amor nos
convertimos en la persona que estamos llamados a ser.

Jesus explicd su propia mision como proclama-
cion del Padre: la revelacion a la humanidad de la
persona a quien él encontr6 en lo profundo de su co-
razoén humano. Su unién con todos los seres huma-
nos, el hecho de que nos llamase amigos, hermanos y
hermanas, la universalizacion del amor que engloba a
todos gracias al Espiritu... todo ello sirve para con-
firmar lo que nos garantizo: que estamos llamados a
poseer el mismo conocimiento y la misma comunion
con el Padre, la misma plenitud de ser que €l disfru-
t6 en su naturaleza humana y que nos comunica co-
mo Palabra encarnada. Cuando derrama su Espiritu en
nuestro corazon, Jesus nos transmite todo lo que ha
recibido del Padre (Jn 15, 15). No se reserva nada, ni
ningun secreto ni la intimidad del amor personal. Por
su misma naturaleza, se ve empujado a darse por com-
pleto; la fuerza, el apremio del impulso de amor que
irradia desde el Padre, hicieron imposible que Jesus
creyese poseer algan privilegio especial que no debia
comunicar. La construccion del Cuerpo de Cristo con-
siste precisamente en el ardiente deseo que Jesus tenia
de inundar todos los fincones de nuestra conciencia
con su Espiritu. Nada puede impedir que su anhelo se
cumpla, a no ser nuestra reluctancia o nuestro temor a
la hora de recibir, reconocer y abrirnos a este don del
amor personal de Dios.

El nucleo del misterio cristiano, de la vida de Jesus
mismo, es la profunda paradoja de que la vida provie-
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ne de la muerte. Sin embargo, para no ser abrumados
por esa paradoja irresoluble y no caer en los extremos
de la supersticion o el cinismo, necesitamos un equili-
brio personal interior, aquello que la Escritura con-
sidera uno de los dones del Espiritu: el dominio de si.
Ese es precisamente el fruto de la meditacion, el ca-
mino medio, el proceso unificador de la oracion en si-
lencio. No obstante, se trata de algo muy distinto a la
mera pasividad o al quietismo. La apertura de nuestro
espiritu al Espiritu de Jesus no puede adquirir una for-
ma pasiva, como si fuera una experiencia prefabricada
que importamos del exterior o como si no fuésemos
personas creadas a imagen de Dios, sino objetos que se
disfrazan de personas. En si, nuestro despertar consis-
te en abrirse a nuestra participacion en la vida de Dios,
quien se constituye en la fuente de nuestra persona-
lidad y en la fuerza misma en virtud de la cual somos
capaces de aceptar el don de nuestro ser. Por tanto, se
trata de una respuesta libre, una comunicacion plena-
mente personal, una aceptacion gratuita.

Nuestro comienzo y nuestro fin se encuentran en
la generosidad infinita de Dios, ese exceso de amor
en el que la divinidad se trasciende a si misma en ca-
da una de las manifestaciones de Dios. La mente hu-
mana no esta creada para ser capaz de comprenderlo
perfectamente. Podemos, sin duda, captar un destello
de la naturaleza de la trascendencia gracias a que so-
mos sensibles a dicha paradoja. Una y otra vez retor-
namos al hecho de la inconcebible liberalidad divina,
esa generosidad que, incluso en la experiencia huma-
na, es la fuente de la libertad y la alegria. De hecho,

80

nos parecemos mas a Dios cuando nos entregamos sin
medida, cuando amamos; y es sin medida como la au-
todonacion de Dios llega a nosotros (Jn 3, 34). Dios ha
«derramado» su Espiritu sobre nosotros; el amor de
Dios ha «inundado» nuestro corazon.

Cualquier investigacion teoldgica que no pierda
esto de vista debe conducir a una sensacion de admi-
racion, de asombro, de gozo, a una humildad que nos
libera de la insignificante importancia que nos con-
cedemos a nosotros mismos. Deberia llevarnos a ser
conscientes del Dios que nos trasciende infinitamen-
te y a la vez estd mds cerca de nosotros que nosotros
mismos. Cualquier reflexion sobre Dios tiene valor
en la medida en que es verdaderamente una revela-
cién. Esto, a mi juicio, es lo que Evagrio Pontico qui-
so decir cuando afirmd que «si eres un tedlogo, rezas
de verdad; si rezas de verdad, eres un tedlogo» (Capi-
tulos sobre la oracion, 60).

La meditacion no es una técnica de oracion. Se tra-
ta de un medio increiblemente sencillo de llegar a ad-
quirir plena conciencia de la naturaleza de nuestra
propia existencia y de descubrir el hecho fundamental
de nuestro ser, que es la oracion del Espiritu —«Abba,
Padre»— en nuestro corazon. Digo «sencillo», no «fa-
cil». El camino de la sencillez pronto se convierte en
una peregrinacion en la que experimentamos la difi-
cultad que conlleva entregar nuestra vida. Pero no es-
tamos solos en este peregrinar. Contamos tanto con la
comunidad de los fieles y perseverantes como con
la guia del Espiritu en nuestro corazén. En la medida
€N que nos entreguemos, en esa misma medida y cien
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veces mas seremos restaurados a nuestro ser. El fru-
to de la sencillez radical del mantra es un gozo indes-
criptible y una paz que trasciende nuestro intelecto.

La multiplicidad del pensamiento y la movilidad
de las palabras se resuelven en esa palabrita, el man-
tra. Juan Casiano la describio6 diciendo que «contiene
en cifra todos los sentimientos que puede tener la na-
turaleza humana» y «con €1 abrazamos en pocas pala-
bras todos los sentimientos que puede engendrar la
plegaria» (Conl. 10, 10.12). Cuando hunde sus raices
en nosotros, el mantra nos lleva a ¢sa unidad en la que
llegamos a ser lo suficientemente sencillos como pa-
ra ver, recibir y conocer ¢l don infinito del amor per-
sonal de Dios. Nos conduce a esa alegria prometida
por Jesus a quienes perseveran en el camino de la sen-
cillez, el mismo gozo que san Pablo deseaba a los fili-
penses: «Estad siempre alegres en el Sefior; os lo re-
pito, estad alegres. Que todo el mundo os conozca por
vuestra bondad... Que la gracia de Jesucristo, el Se-
fior, os acompafie» (Flp 4, 4-5.23).
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DOCE PASOS
PARA MEDITADORES

La presente seccion tiene como fin preparar para
el silencio de la meditacion. Esta destinada a contri-
buir a que la mente alcance un estado de paz y con-
centracion. Quiere orientar en la direccion necesaria
para enfrentarse a la meditacién, que es hacia el inte-
rior, ayudando a avanzar y a emprender una vez mas
el camino con fe, amor, amplitud de miras y la fres-
cura de un nuevo comienzo. En la meditacion todos
somos principiantes.

Exponemos a continuacion doce apartados distin-
tos, y recomiendo que se lean uno a uno, comenzan-
do a continuacion la meditacion.

Recuérdese que para meditar bien es preciso en-
contrar el lugar més tranquilo posible. Se requiere una
postura comoda, con la espalda erguida y quieta, y con
una respiracion regular. Entonces se comienza a reci-
tar tranquilamente el mantra, en paz y con total senci-
llez. Para meditar, tan sélo se requiere repetir €l man-
tra perseverando fielmente.

Estos apartados no estan destinados a ofrecer un
tema sobre el que reflexionar durante la meditacion,
sino que pretenden ser estimulos para perseverar y
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ser fiel. Si se es capaz de concentrarse en cada uno
durante cinco minutos, nos preparamos para el arte
de la meditacion, que consiste esencialmente en con-
centrarse. Sin embargo, en la meditacion no hay que
ocuparse de ideas o de imagenes. Habra que concen-
trarse en el mantra y en el silencio hacia el que aquel
te ir4 conduciendo.

1. La tradicion del mantra (I)

Cuando hablo acerca de la meditaciéon con la gen-
te, con frecuencia he encontrado que aquel que no es
cristiano, incluso aquel que no pertenece a ninguna
religion, es quien antes entiende en qué consiste. Para
muchos practicantes ordinarios, para muchos sacerdo-
tes, monjes y monjas, el mantra parece de entrada una
técnica de oracidn sospechosamente novedosa, o un
truco metodoldgico exotico, o una especie de terapia
que puede ayudar a la relajacion, pero que no tiene de-
recho a ser llamado cristiano. Se trata de una situacion
lamentablemente triste. Numerosos cristianos se han
desconectado de su propia tradicion de oracion. Ya no
nos aprovechamos como debiéramos de la sabiduria y
el consejo experto de los grandes maestros de oracion.
Todos ellos coinciden en que en la oracion no somos
nosotros quienes tomamos la iniciativa. No hablamos
con Dios. Escuchamos su palabra en nuestro interior.
No buscamos a Dios; es ¢l quien nos ha encontrado.
Walter Hilton lo expres6 con gran sencillez en el siglo
XIV. Escribié: «T1 no hagas nada, simplemente déjale
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actuar en tu alma»!. El consejo de santa Teresa estaba
en sintonia con ello. Recuerda que 1o inico que pode-
mos hacer en la oracién es ponernos en disposicion; el
resto depende de la fuerza del Espiritu que nos guia.

El lenguaje con que expresamos nuestra experien-
cia espiritual varia. La realidad del Espiritu no lo ha-
ce. Por eso, no basta con leer a los maestros de ora-
cion; tenemos que lograr aplicar el criterio de nuestra
propia experiencia, pese a lo limitada que pueda ser,
con el fin de contemplar la misma realidad que reful-
ge en diversos testimonios. Por ejemplo, lo que Hilton
y santa Teresa nos muestran es la misma experiencia
de oracién que llevd a Pablo a escribir que «nosotros
no sabemos orar como es debido, y es el mismo Es-
piritu el que intercede por nosotros» (Rom 8, 26). En
el lenguaje actual, esto significa que, antes de poder
rezar, tenemos que serenarnos y concentrarnos. Sola-
mente entonces podremos conocer desde el amor al
Espiritu de Jests en nuestro interior. Ahora bien, mu-
chos cristianos seguirdn diciendo: «Muy bien, pero
esto es para los santos, para especialistas de la ora-
cion», como si la calma y el silencio no fuesen ingre-
dientes universales del espiritu humano. Este tipo de
obstinada falsa humildad se basa en el total descono-
cimiento de los destinatarios a los que Pablo escribia
en Roma, Corinto y Efeso. No se dirigia a especialis-
tas, a carmelitas y cartujos, sino a esposos y esposas,
a carniceros y panaderos. Muestra asimismo un des-
conocimiento de la ensefianza concreta de los maes-
tros posteriores sobre la oracion.

1. W. Hilton, The Scale of Perfection, 11, 24.
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Por ejemplo, Teresa de Jests opinaba que quien se
tomaba en serio la oracion seria conducido a lo que
ella denominaba «el espiritu de quietud» en un tiem-
po relativamente corto, seis meses o un afio. El abate
Marmion consideraba que el primer afio de noviciado
en el monasterio estaba destinado a alcanzar la que él
denominaba «oracidn contemplativay. Juan de la Cruz
dijo que el principal signo de la disponibilidad para el
silencio era que la reflexion discursiva en el momento
de la oracion resultaba una distraccion y resultaba con-
traproducente. De todos modos, existe una especie de
humildad presumida que nos hace mantenernos dis-
tantes de la llamada al amor redentor de Jestis. Muy a
menudo nos mostramos reluctantes a la hora de admi-
tir que somos nosotros los pecadores y los enfermos
que Jesus vino a sanar, y con mucha frecuencia prefe-
rimos nuestro aislamiento defensivo al riesgo que con-
lleva el encuentro cara a cara con el Otro en el silencio
de nuestra propia vulnerabilidad.

En la meditaciéon apagamos el proyector que ilu-
mina nuestra propia conciencia, €l cual supone un
analisis egocéntrico de nuestra propia indignidad. «Y
aunque a veces se tenga por bueno pensar acerca de
la bondad y la grandeza de Dios, y a pesar de que re-
cibamos en esto alguna luz y lo tomemos como parte
de la contemplacion, la tarea a la cual ahora nos en-
frentamos nos obliga a desembarazarnos de tales co-
sas, de modo que ellas queden encubiertas por la nu-
be del olvido. Y daras este paso con dnimo resuelto y
anhelante», dice el autor de La nube del no-saber en
el capitulo sexto. Mediante 1a oracion alcanzamos un
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conocimiento mas profundo de Dios en Cristo. Nues-
tro camino es el del silencio. Y el sendero hacia el si-
lencio es el del mantra.

2. La tradicion del mantra (1)

Jesus nos llama a una vida en plenitud, no a un re-
chazo egocéntrico que nos impide descubrir la ver-
dadera belleza y maravilla de nuestro ser. El mantra
constituye una antigua tradicion, cuyo objeto es acep-
tar la invitacion hecha por Jesus.

Lo encontramos en la antigua costumbre judia de
«bendecir al Sefior a todas horas». También hallamos
el mantra en la Iglesia cristiana primitiva. Podemos
descubrirlo, por ejemplo, en el padrenuestro, que en
su version original aramea consistia en una serie de
frases breves con un cierto ritmo. Asimismo tenemos
otro testimonio en la tradicién ortodoxa de la llamada
oracion de Jesus, la oracidon que Jeslis mismo reco-
mendé: «Dios mio, ten compasion de mi, que soy un
pecador» (Lc 18, 13). Incluso la oracion de Jesus re-
cogida en el evangelio nos lleva a conclusiones idénti-
cas. «Sefior, enséfanos a orar, le pidieron los disci-
pulos. Su ensefianza era la sencillez misma: «Cuando
oréis, no seais como los hipdcritas... entra en tu habi-
tacion, cierra la puerta y ora a tu Padre, que esta en lo
secreto... Y al orar, no os perdais en palabras como
hacen los paganos, creyendo que Dios los va a escu-
char por hablar mucho. No seais como ellos. Pues ya
sabe vuestro Padre lo que necesitais antes de que vo-
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sotros se lo pidais» (Mt 6, 5-8). En el huerto de Get-
semani, Jesus es descrito orando una y otra vez «con
las mismas palabras» (Mc 14, 39; Mt 26, 44). Y cada
vez que se dirige al Padre por el bien de las multitu-
des, la palabra «Abba» esta siempre en sus labios, el
mismo término que, como dice san Pablo, el Espiritu
de Jesus clama eternamente en nuestro corazon.

El consejo practico de los maestros de oracion se
resume constantemente en una sencilla directriz: «Re-
cita tu mantra. Haz uso de esa palabra». La nube del
no-saber recomienda: «Resume esta intencion en una
palabra y asi te resultara mas facil retenerla... y con
presteza préndela en tu corazén... con esta palabra
arrojaras todo pensamiento» (7, 39). El abad Chap-
man, en una conocida carta escrita desde Downside
el dia de San Miguel de 1920, describe el sencillo y
fiel uso de un mantra que ha redescubierto mas por su
propia perseverancia valiente que por los maestros.
Habia vuelto a encontrarse con una sencilla y perenne
tradicion de oracion que penetro en Occidente a través
del monacato, entrando primero al monacato occiden-
tal a través de Juan Casiano en el siglo IV. El mismo
Casiano la recibid de los santos del desierto, que situa-
ban sus origenes mas alla de sus recuerdos, en tiempo
de los apostoles.

La venerable tradicion del mantra en la oracién
cristiana es atribuible sobre todo a su absoluta senci-
llez. Responde a todas las exigencias de las adverten-
cias de los maestros acerca del modo de orar, porque
conduce a una armoniosa y atenta serenidad de men-
te, cuerpo y espiritu. No requiere de un talento o un
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don especial al margen de una intencion firme y del
valor de perseverar. Casiano dijo: «Hay constancia,
sin embargo, de que nadie por ignorancia o pocas le-
tras queda excluido de la vida de perfeccion. Ni si-
quiera la rusticidad es obstaculo para alcanzar la pu-
reza del alma. Todos, sin excepcion alguna, tienen un
medio a su alcance, breve y eficaz, que consiste en
meditar asiduamente este versiculo, uniéndose a Dios
con la mas sincera e intima intencion del corazon»
(Conl. 10, 14). Nuestro mantra es la antiquisima ora-
cién aramea: «Maranatha, Maranatha»; «Ven, Sefior
Jesus. Ven, Sefior Jesusy.

3. Recitar el mantra (I)

Aprender a meditar consiste en aprender a recitar
el mantra, y puesto que es tan simple como esto, de-
beria quedarnos muy clara nuestra comprension del
proceso de recitado del mantra.

Hemos de crecer en nuestra fidelidad al mantra, y
en la misma proporcion éste se enraizard progresiva-
mente en nuestro interior. Como sabes, el mantra que
recomiendo recitar es la palabra «Maranatha», la ar-
caica oracion aramea que significa: «Ven, Sefior. Ven,
Sefior Jesus». Sugiero que la articules silenciosamen-
te en tu mente, acentuando con la misma intensidad
cada una de las cuatro silabas. Ma-ra-na-tha. Normal-
mente comenzamos pronunciando el mantra, es decir,
parece como si lo dijéramos silenciosamente en nues-
tra mente, en alguna parte de nuestra cabeza, pero al
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avanzar nos familiarizamos con el mantra, que deja de
ser un extrafio o un intruso en nuestra conciencia. Des-
cubrimos que necesitamos un menor esfuerzo a la ho-
ra de perseverar en el recitado durante el tiempo de la
meditacién. A continuacion, parece que ya no habla-
mos en nuestra mente, Sino que resuena en nuestro co-
razon, y éste es €l momento que describimos diciendo
que el mantra hunde sus raices en el corazon.

Ninguna metéfora resulta verdaderamente satisfac-
toria para esta cuestion, pero a veces resulta util y re-
confortante saber que la experiencia personal en la
meditacion es también la experiencia general de los
fieles. Por ello, este momento en que resuena el man-
tra en el corazén podemos compararlo con empujar
levemente un péndulo, que sélo necesita de un peque-
fio estimulo para oscilar con un ritmo tranquilo y fir-
me. Es entonces cuando realmente comienza la medi-
tacion. Empezamos a concentrarnos en algo distinto
de nosotros mismos, porque en adelante, en lugar de
recitar el mantra o de que éste resuene, lo escuchamos
con una atencion cada vez mas profunda. Cuando des-
cribia este estadio de la meditacion, mi maestro solia
decir que a partir de ese momento sucede como si el
mantra resonara en el valle que se extiende bajo nues-
tros pies, mientras nosotros ascendemos por la ladera
de una montafia.

En su esencia, la meditacion consiste en e] arte de
la concentracién precisamente porque, cuanto mas
ascendemos por la loma, mas suave es el mantra que
resuena en el valle a nuestros pies, por lo que debe-
mos prestar mayor atencion. Entonces llega un dia en
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que nos adentramos en esa «nube de no-saber» en la
que se da el silencio, el silencio absoluto, donde ya
no podemos escuchar el mantra.

En cualquier caso, siempre debemos recordar que
no podemos imponer el ritmo de la meditacién o ace-
lerar el proceso natural por el que el mantra se enrai-
za en nuestra conciencia en virtud de nuestra fideli-
dad a la hora de recitarlo. No debemos preguntarnos,
interesados en nosotros mismos: «;Cuanto he avan-
zado? ;Recito el mantra o lo escucho?». Si tratamos
de forzar el ritmo o mantener un ojo vigilante sobre
nuestro progreso, estariamos, si existiese tal palabra,
«des-meditando», porque estarfamos concentrando-
1n0s en nosotros mismos, poniéndonos en primer lu-
gar, pensando en nosotros. La meditacion exige una
sencillez absoluta. Somos guiados a tamafia sencillez,
pero se comienza y se avanza recitando el mantra.

4. Recitar el mantra (1)

Quiero recalcar la importancia del recitado conti-
nuo del mantra porque, cuando comenzamos a medi-
tar, a menudo llegamos demasiado pronto a espacios
de paz y experimentamos una agradable sensacion de
bienestar e incluso de euforia. Entonces el mantra pue-
de llevar a la aparicién de una distraccion. No quere-
mos perder este agradable estado, por lo que tratamos
de permanecer donde estamos, establecer el campa-
mento y no seguir avanzando por la ladera. Dejamos
de recitar el mantra. Muchas personas pasan por perto-
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dos excesivamente largos y poco fecundos en los que
no avanzan por esa misma razon. Canjean el potencial
de una conciencia que se expande y de una percepcion
cada vez mas profunda del Espiritu por una especie de
piedad difusa, un tipo de anestesia religiosa.

El gran maestro de oracion del siglo IV, nuestro
maestro, Juan Casiano, ya habia advertido de este pe-
ligro al hacer referencia a lo que el denominaba «pax
perniciosa», una paz nociva. Su frase tan grafica indi-
ca algo que se debe recordar si pensamos que es posi-
ble decir: «Hasta aqui y no mas, vale ya». Perniciosa
significa lo que dice, o sea, destructiva o fatal. Estoy
convencido de que mucha gente no progresa en su
oracion como deberia y no alcanza la libertad a la que
esta llamada en la oracion, simplemente porque op-
ta por este letargo destructor, renunciando demasiado
pronto a la ardua peregrinacion por la ladera. Abando-
na el recitado constante del mantra.

Cuando empezamos a meditar debemos recitar el
mantra durante los veinte o treinta minutos que dura,
independienterhente del humor que tengamos o de la
reaccion que parecemos experimentar. Segun progre-
samos en nuestra felicidad al recitarlo, debemos hacer
que resuene a lo largo de toda la meditacidn, al mar-
gen de las distracciones o de los sentimientos que pue-
dan aparecer. Entonces, cuando el mantra hunde sus
raices en nuestro corazon, debemos escucharlo ince-
santemente con total atencion.

Repito esto con el objeto de subrayar una vez mas
el fundamental y tal vez {inico consejo que merece la
pena darse respecto a la meditacion, que es sencilla-
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mente: recita tu mantra. No constituye una doctrina
que resulte facil de aceptar y menos todavia de seguir.
Al empezar a meditar, todos esperamos una experien-
cia mistica instantanea, y tendemos a sobrevalorar las
primeras experiencias extraordinarias que nos produ-
ce el proceso de meditacién. Pero esto no es lo im-
portante. Lo importante consiste en perseverar con el
mantra, alcanzar un cierto equilibrio gracias a nuestra
disciplina, la cual nos capacita para avanzar por las
pendientes mas altas de la montafia.

Para comenzar, no debemos estar excesivamente
preocupados por nuestras motivaciones. No somos no-
sotros, sino el Sefior el que toma la iniciativa. Tal co-
mo dice Juan Casiano: «El mismo ha encendido una
diminuta chispa de buena voluntad con el duro peder-
nal de nuestro corazon». Por ello, comienza ahora a
meditar con un corazon sencillo y sé fiel a tu humilde
tarea de recitar el mantra sin cesar.

5. Renunciar a uno mismo

Estas son palabras de Jests tomadas del evangelio
seglin san Marcos: «Si alguno quiere venir detras de
mi, que renuncie a si mismo, que cargue con su cruz
y que me siga» (Mc 8, 34). Ahora bien, meditamos
justamente para hacer esto: para obedecer a la llama-
da absolutamente fundamental que Jesus nos hace, la
cual es la base de nuestra fe cristiana, renunciando a
uno mismo para poder ciertamente marchar con Cris-
to en su regreso al Padre.
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Recitar el mantra es una disciplina que nos permite
trascender los limites de la angosta y aislada obsesion
que sentimos por nosotros mismos. El mantra nos lle-
va a experimentar una libertad que rige lo medular de
nuestra vida: «Donde esta el Espiritu del Sefior hay li-
bertad», dijo san Pablo (2 Cor 3, 17). Nos libera ayu-
dandonos a pasar hacia el Otro, haciendo que no pen-
semos en nosotros. A esto se referia Jesus al decir que
se renunciara a uno Mismo.

En nuestros dias tal vez no entendamos lo que sig-
nifica verdaderamente renunciar a uno mismo. No es
una experiencia con la que estén familiarizados nues-
tros coetaneos o que entiendan con suficiente clari-
dad, principalmente porque nuestra sociedad concede
una enorme importancia a la promocion personal, a
la preservacion y a la proyeccion de uno mismo. El
tremendo materialismo de la sociedad consumista co-
loca «lo que yo quiero» en el centro de nuestra vida,
convirtiendo al «otro» en un mero objeto al que ve-
mos en términos de nuestro propio placer o beneficio.
Pero el otro selamente es Otro de verdad si nos apro-
ximamos a ¢l respetandolo tal cual. Hemos de apren-
der a prestarle total atencion a €l, y no a su efecto en
nosotros. Si empezamos a objetivar al otro, su reali-
dad, su exclusividad y su valor esencial se nos escapan
y deja de ser el otro, convirtiéndose en una proyeccion
de nosotros mismos.

Tanto hoy dia como en el pasado mucha gente con-
funde renuncia a uno mismo con rechazo de uno mis-
mo. Sin embargo, nuestra meditacion no supone huir
ni eludir la responsabilidad de nuestra propia existen-
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cia o la responsabilidad de nuestra vida y relaciones.
La meditacion es mas bien una afirmacion de noso-
tros mismos, y no del yo que sélo tiene una determi-
nada responsabilidad particular o del que quiere esto
o aquello. Esos aspectos de nuestra identidad son ilu-
sorios y se convierten en pequeiios egos cuando nos
aislamos del ntcleo central de nuestro ser; éste es el
lugar donde nuestra irreductible identidad esta en to-
tal armonia con el Otro, el cual es la fuente de nuestro
ser y el sustento de nuestra identidad. Es este yo en su
conjunto, el yo verdadero, el que afirmamos en el si-
lencio de la meditacion.

Sin embargo, no podemos llevarlo a cabo inten-
tando echarle la mano encima con violencia o tratan-
do de poseerlo o controlarlo. De hacerlo, nos encon-
traremos en la absurda situacion de que nuestro ego
busque dirigir nuestra identidad, o que lo irreal dicte
la realidad, o que la cola menee al perro. A esto se re-
feria Niebuhr cuando dijo: «El yo no se realiza cuan-
do el objeto consciente es la autorrealizacion». Al me-
ditar, nos afirmamos al permanecer calmados, al estar
en silencio, dejando que la realidad de nuestra verda-
dera identidad sea cada vez mas patente. Dejamos que
su luz se esparza por todo nuestro ser en el curso del
proceso natural de crecimiento espiritual. No intenta-
mos hacer nada. Simplemente somos. Cuando renun-
ciamos a nosotros mismos, nos encontramos en ese
estado de libertad y receptividad que nos permite en-
trar en relacion con el Otro, el cual es la condicion que
nos posibilita decidirnos por el bien del Otro y decir,
sin palabras, «te amo».
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No obstante, unicamente podemos volvernos hacia
el Otro, s6lo podemos llevar a cabo ese movimiento,
si renunciamos a nosotros mismos, es decir, si hace-
mos que nuestra conciencia deje de estar ocupada con
el yo y se dirija hacia el tii. La obsesion por el yo es la
manera en que lo restringimos y limitamos. La renun-
cia a nosotros mismos, por otra parte, es el modo de
liberar el yo para su verdadero objeto, que consiste en
amar al Otro. La meditacion es un proceso sencillo y
natural. Es el proceso que revela nuestro verdadero ser
como un estado de apertura de corazén y receptividad
al Espiritu de Jesus que habita en nuestro corazon. Es-
ta revelacion nos llega cuando renunciamos y dejamos
de lado las manifestaciones externas del conocimien-
to, tales como pensamientos, palabras ¢ imagenes, y
nos adentramos en el nivel mismo de la conciencia.
Entonces nos callamos porque hemos penetrado en el
silencio y estamos vueltos por completo hacia el Otro.
En este silencio absolutamente consciente y libre, nos
abrimos a la Palabra que procede del silencio, la pro-
pia Palabra d¢ Dios, en la que somos llamados al ser y
en la que el Creador nos habla.

Esa es la Palabra viva en nuestro interior. Nuestra
fe nos ensena que nos hallamos plenamente incorpo-
rados a dicha Palabra, aunque necesitamos asumirla
por completo, en toda la altura, longitud, profundidad
y anchura de nuestro espiritu; conocerla aunque tras-
cienda el conocimiento. El silencio nos conduce a ese
conocimiento, tan simple que ningln pensamiento ni
imagen podria contenerlo o representarlo. Al renun-
ciar a nosotros mismos, nos adentramos en el silencio
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y nos centramos en el Otro. La verdad que ha de reve-
larse es la armonia de nuestro ser con el Otro. En las
palabras del poeta sufi: «Via mi Sefior con los ojos de
mi corazon y le pregunté: ‘;Quién eres, Sefior?’. Res-
pondid: ‘“T0'».

6. Juan Casiano

No seguiriamos leyendo los evangelios o a san Pa-
blo hoy en dia, si no fuera cierto que la experiencia
humana del Espiritu es en esencia la misma en todas
las épocas y en todas las tradiciones, porque consiste
basicamente en el mismo encuentro con el amor re-
dentor de Dios en Jesucristo, que es el mismo ayer,
hoy y siempre. La importancia de esta verdad para
nosotros hoy en dia reside en que, aunque nadie pue-
de peregrinar por uno mismo, sin embargo es posible
aprovecharnos de la experiencia y de la sabiduria de
quienes han hecho el camino antes de nosotros. En su
época y para sus coetaneos, Jesus fue visto como un
maestro que habia alcanzado la iluminacién merced a
su fidelidad y perseverancia.

A lo largo de toda la historia cristiana, numerosos
hombres y mujeres de oracién han cumplido una mi-
sion especial llevando a sus coetaneos, € incluso a ge-
neraciones posteriores, hasta la misma luz, el mismo
renacimiento espiritual que Jesus predico. Uno de es-
tos guias del espiritu, Juan Casiano, que vivié durante
el siglo IV, puede ser considerado entre los mas influ-
yentes maestros de la vida espiritual en Occidente. Su
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particular importancia como maestro ¢ inspirador de
san Benito y, por consiguiente, de todo el monacato
occidental, deriva de la funcién que desempeiié como
introductor de la tradicion espiritual de Oriente en el
aprendizaje de Occidente.

El camino de Casiano comenzo con su propia bus-
queda de un maestro, de un experto en la oracidn, al-
guien que no podia encontrar en su monasterio de
Belén. Al igual que miles de jovenes peregrinan hoy
en dia a Oriente buscando sabiduria y una persona
con autoridad, asi Casiano y su amigo Germano via-
jaron a los desiertos de Egipto, donde se encontraban
los maestros espirituales mas santos y famosos de
la época. En sus Instituciones y Colaciones, Casiano
apenas nos deja rasgos personales particulares sobre
si mismo, del mismo modo que tampoco los deja san
Benito en su regla, tan deudora de Juan Casiano. No
obstante, percibimos que en Casiano encontramos un
espiritu que, como el de san Benito, ha cumplido el
objetivo de su propia ensefianza, la trascendencia de
uno mismo. .

Las particulares cualidades de Casiano, que le pro-
porcionaron tal autoridad y capacidad de guiar, fueron
su capacidad de escuchar y el don de comunicar lo
que habia escuchado y asimilado. Al escuchar con to-
tal atencion la ensefianza del santo abad Isaac, por pri-
mera vez prendio6 en Casiano el entusiasmo por la ora-
cion y la firme decision de perseverar. El abad Isaac
hablaba con elocuencia y sinceridad, pero como Ca-
siano concluye en su primera conferencia: «Hasta en-
tonces tan so6lo se nos habia hablado de la excelencia
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de la oracién. Pero por qué procedimiento y virtud in-
tima podia llegar a ser continua, permanecia siendo
para nosotros un enigma, que esta primera entrevista
no nos habia esclarecido del todo» (Conl. 9, 36).

Su experiencia era obviamente muy parecida a la
de muchas personas de hoy en dia, que han oido rela-
tos sobre la oracién sumamente inspiradores, pero no
reciben instruccion respecto al método practico para
descubrir al Espiritu que ora en nuestro corazén. Des-
pués de algunos dias, Casiano y Germano retornaron
humildemente al abad Isaac con una sencilla pregun-
ta: «;Como oramos? Enséfianos, muéstranos el mo-
do». Su respuesta a esta cuestion, que se encuentra en
la décima conferencia de Casiano, ejercid un influjo
decisivo en la comprension occidental de la oracion
hasta nuestros dias. Muestra, en primer lugar, que la
oracion es tanto el reconocimiento como la experien-
cia de nuestra propia pobreza, de nuestra completa
dependencia de Dios, que es la fuente de nuestro ser.
Pero también constituye la experiencia de nuestra re-
dencidn, de nuestro enriquecimiento por el amor de
Dios en Jests.

Estos aspectos relacionados de la oracién, el de la
pobreza y el de la redencion, llevan a Casiano a lla-
mar al estado del que disfrutamos en la oracién «po-
breza eminente». Casiano escribe: «Persista el alma
en la rumia constante de estas palabras. Hasta que,
meditandolas sin cesar, encuentre el coraje suficiente
para rechazar otros pensamientos, viendo que €stos no
son mas que riquezas y bienes deleznables. Ademas,
limitandose a esta sola oracion y versiculo, llegaré de

99



una manera connatural y rapida a aquella bienaventu-
ranza de la que habla el evangelio y que tiene la pri-
macia entre todas: ‘Bienaventurados los pobres de es-
piritu’» (Conl. 10, 11).

Para Casiano, la vida espiritual, la seria perseve-
rancia en la pobreza de un Unico versiculo, constitu-
ye una pascua. Mediante la fidelidad pasamos de la
tristeza a la alegria, de la soledad a la comunién. Y, a
diferencia de muchos ascetas egipcios que conside-
raban la mortificaciéon como un fin en si misma, Ca-
siano ensefla con claridad que se trata simplemente de
un medio para lograr una meta: la ininterrumpida con-
ciencia de la vida del Espiritu que constantemente nos
renueva, vivificando nuestros cuerpos mortales. Con-
sidera asimismo que la comunidad religiosa es un me-
dio para llevar a cada individuo a reconocer su comu-
nion con todos en Jesus. Al igual que el mantra es el
sacramento de nuestra pobreza en la oracion, asi den-
tro de la comunidad la honestidad y la franqueza ab-
soluta en las relaciones con los demas y sobre todo
con el maestto constituyen el signo y el medio de pa-
sar del miedo al amor.

Uno de los temas recurrentes de Casiano es la im-
portancia fundamental que le atribuye a la verifica-
cion personal. En efecto, debemos conocer por noso-
tros mismos en lo profundo de nuestro ser. Debemos
actuar mas que ensefiar, ser mas que hacer. Sobre todo,
hemos de estar totalmente abiertos a la hermosura y
maravilla de nuestro ser, al misterio de la vida personal
de Jesus en el corazon. Hemos de evitar incesantemen-
te la dificultad de la tibieza, el estado adormilado que
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denomina paz dafiina, pax perniciosa, un suefio letal,
el sopor letalis. Su importancia como maestro en la
actualidad radica en su sencillez y franqueza, pues los
suyos son sentimientos nobles, ideales que inspiran.

Pero ;como podemos cumplir el mandato de Jesis
de «velar y orar» (Mt 26, 41)? Casiano trajo la res-
puesta a Occidente de la antigua tradicion de la ora-
cion cristiana: sabiendo que somos pobres y profun-
dizando durante la oracion en nuestra experiencia de
la pobreza, renunciando a nosotros mismos por com-
pleto. El sencillo medio practico que ensefia es el in-
cesante uso del mantra. Escribid que el objetivo prin-
cipal del cristiano es la realizacion del reino de Dios,
la fuerza del Espiritu de Jesis en nuestro corazén. Sin
embargo, no podemos lograrlo mediante nuestro es-
fuerzo ni pensar que contamos con un camino para
alcanzarlo, de modo que tenemos una meta mas sen-
cilla e inmediata que denomina «pureza de corazoén»
(Conl. 1, 4). Ensefia que eso es lo unico que nos de-
beria preocupar. El resto nos vendra por afiadidura. Y
el camino hacia la pureza de corazon, hacia una per-
cepcion plena y nitida, es el de la pobreza, la «gran
pobrezay» del mantra.

7. Pon tu empeftio en el Reino

Si se nos preguntase a la mayor parte de nosotros
por qué no nos sentimos realizados, simplemente por
qué no eres feliz, probablemente no responderiamos
empleando términos como armonia esencial, percep-
cién, conciencia o espiritu. Mucho méas probablemen-
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te sefialariamos aspectos particulares de nuestra vida
como el trabajo, las relaciones o la salud, atribuyendo
nuestra infelicidad o ansiedad a cualquiera de ellas. De
hecho, muchas personas no descubririan que esos va-
riopintos elementos de nuestra existencia tienen algin
punto de contacto en comin. Para muchos de noso-
tros, las actividades cotidianas son como lineas parale-
las, y muchos se ofenden si un 4rea incide en otra. El
resultado de ello es que la vida moderna a menudo ca-
rece de un centro, de un punto de convergencia, de una
fuente de unidad. Por consiguiente, hombres y muje-
res ignoran el sentido de su propio nucleo creativo y,
como consecuencia de ello, no estan en contacto con
su verdadera identidad.

La nocion de oracién que la convierte en una me-
ra cuestién de decir a Dios lo que queremos y necesi-
tamos y de recordarle nuestros pecados de omision
sOlo agrava nuestra alienacion de la realidad. Para ello
servia el mensaje liberador que Jests vino a anunciar:
«No andéis preocupados pensando qué vais a comer
0 a beber para sustentaros, o con qué vestido vais a
cubrir vuestro cuerpo. (No vale mas la vida que el
alimento y el cuerpo que el vestido?» (Mt 6, 25). Je-
sus no aboga en absoluto por una indiferencia irres-
ponsable o fanatica en relacion con los aspectos ex-
ternos de nuestra vida, sino que mas bien nos invita a
desarrollar un espiritu de confianza; fe absoluta en la
paternidad y maternidad del Dios que no solamente
nos creod, sino que nos sostiene en el ser a cada mo-
mento. Ensefiaba: «No andéis preocupados por el dia
de mafiana, que el mafiana traera su propia preocupa-
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cion» (Mt 6, 34). Realizate, es decir, hazlo en el mo-
mento presente, porque tu felicidad y tu plenitud se en-
cuentran aqui y ahora.

Confiar en otro supone renunciar a uno mismo,
colocando en el otro tu centro de gravedad. Esto es li-
bertad y esto es amor. De las preocupaciones mate-
riales de la vida, dijo Jesus: «Buscad ante todo el rei-
no de Dios y lo que es propio de él, y Dios os dara lo
demas» (Mt 6, 33). '

La organizacion adecuada de nuestras actividades
externas solo puede lograrse una vez que hemos vuel-
to a contactar conscientemente con el centro de todas
esas actividades e intereses. Ese centro es el objeto de
nuestra meditacion. Es la médula de nuestro ser. Se-
gun explica Teresa de Jesus, «Dios es el centro del al-
may. Cuando se abre nuestro acceso a dicho centro,
el reino de Dios se establece en nuestro corazon. Ese
Reino es nada menos que la fuerza presente y directriz
de Dios que impregna toda la creacion. En palabras de
Juan Casiano, «quien ha hecho la eternidad no quiere
que se le pida nada perecedero, nada vil, nada que pa-
se con el tiempo» (Conl. 9, 24). Ello no se debe a que
Dios no quiera que disfrutemos de las bondades de la
vida, sino a que solo podemos disfrutar de forma ple-
na cuando hemos experimentado la autodonacion di-
vina de la que proceden todas las cosas, que es la bon-
dad misma. La prueba de su generosidad es también
aquello que san Pablo llama «el fundamento de nues-
tra esperanza»; éste consiste en que, «al darnos el Es-
piritu Santo, Dios ha derramado su amor en nuestros
corazones» (Rom 5, 5).
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No se trata de una experiencia reservada a unos po-
cos escogidos, sino de un don puesto a disposicion de
todos. Para poder recibirlo, debemos regresar al centro
de nuestro ser, a la fuente de nuestra existencia, donde
encontramos la infusion del amor de Dios por el Espi-
ritu de Jesus.

8. Alcanzar nuestra armonia personal (I)

Uno de los rasgos mas caracteristicos de nuestro
tiempo es el sentimiento casi universal de que todos,
de algiin modo, hemos de alcanzar de nuevo un nivel
fundamental de confianza personal, hemos de llegar a
los cimientos o a lo mas importante de la vida. Un te-
mor compartido practicamente por todos es el de dejar
de ser, el de perder el contacto con nuestra identidad,
viviendo a cierta distancia de nosotros mismos. James
Joyce dijo de uno de sus personajes que «vivia a cier-
ta distancia de su cuerpo». Se trataba de un diagnosti-
co asombrosamente sencillo y certero de lo que he-
mos terminado por denominar alienacion.

Las razones de esta sensacion de alienacion en re-
lacién con nosotros mismos, con los demas y con la
naturaleza son, sin duda, numerosas, pero existen dos
motivos en particular. El primero consiste en nuestra
huida de toda responsabilidad personal. Perdemos el
contacto con nosotros mismos porque dejamos que
otra persona o bien otra cosa tomen decisiones perso-
nales por nosotros. Cuan a menudo decimos de al-
guien que no actiia siguiendo las convenciones que
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«se ha descarriado», asumiendo en el fondo que la
sociedad traza el itinerario que debe ser seguido por
toda vida. Un segundo motivo radica en la manera en
que se nos entrena para establecer compartimentos
en nuestra vida de forma excesivamente rigida, divi-
diéndola, por ejemplo, en escuela, trabajo, hogar, fa-
milia, ocio, iglesia, etc. A resultas de ello, perdemos
la sensacion de ser uno. Toda nuestra persona se ve im-
plicada en cualquier actividad o responsabilidad que
emprendamos, del mismo modo que la presencia per-
sonal de Dios es total por todas partes y no puede par-
celarse o limitarse.

La gente de hoy en dia se halla en una situacion de
enorme confusion, porque la complejidad y el fraccio-
namiento de su vida parecen haber destruido su identi-
dad personal. La cuestion que nos planteamos, la que
se hacen todos los hombres y mujeres de nuestra épo-
ca —y no sblo personas religiosas—, es ésta: «;Como
podemos volver a entrar en contacto con nosotros mis-
mos? ;Como recuperamos la sensacion de confianza
en nosotros, la confianza de saber que existimos por
derecho propio?». Se trata de un interrogante que de-
bemos hacernos y contestar, porque sin dicha confian-
za fundamental en nuestra existencia no tenemos el
valor de salir de nosotros mismos al encuentro de los
demas, y sin ellos no podemos llegar a ser por comple-
to nosotros mismos.

Asimismo, existe una especie de instinto universal
que nos advierte de que la respuesta a esta pregunta
no se halla en un autoandlisis cerebral. Para descubrir
nuestra armonia y plenitud esenciales, que es lo que
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significa descubrirse a uno mismo, no podemos con-
centrarnos unicamente en una parte limitada de nues-
tra existencia. Lo que la humanidad actualmente esta
redescubriendo de un modo particular —aunque tam-
bién se trata de un hallazgo nuevo— es que la realidad
solo puede ser conocida en su conjunto, no en partes,
y que esa aprehension total tan s6lo se puede producir
en el silencio.

Percibimos que esta verdad se esta descubriendo
en la actualidad en muchas areas de la vida y del pen-
samiento. Por ¢jemplo, el arte abstracto desafia o re-
nuncia a cualquier equivalente lingiiistico significa-
tivo. No podemos hablar de las distintas tonalidades
de marrén en el lienzo. Wittgenstein, tal vez por enci-
ma de cualquier otro escritor, nos ha empujado a decir
que no podemos confiar en el lenguaje para represen-
tar la verdad. El discurso es una especie de regresion
infinita, pues las palabras en realidad solamente remi-
ten a otras palabras. Se trata de un descubrimiento li-
berador para todos, siempre y cuando tengamos el va-
lor de seguirlo’y de llegar a estar verdaderamente en
silencio. De hacerlo, una de las primeras recompensas
sera la percepcion de nuestra armonia esencial, la ar-
monia que descubrimos a través de una atencion ple-
na en la oracién. Dicha atencidn cosntituye algo mas
profundo, mas real que lo que el pensamiento, el len-
guaje o la imaginacion pueden conseguir. Toda la per-
sona, disfrutando de la vida con su caracter de don,
puede descubrir el gozo en su plenitud. «Me tejiste en
el vientre de mi madre, te doy gracias porque eres su-
blimey, canta el salmista (Sal 139, 13-14).
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Nuestra tarea al meditar consiste en dejar que se
restaure nuestra unidad y que nuestra dispersion regre-
se a su armonica organizacion en el centro de nuestro
ser. Para ello debemos no dispersarnos mas. Tenemos
que concentrarnos, que adentrarnos en lo mas profun-
do de nuestra existencia. Cuando nuestra conciencia se
abre realmente a ese nucleo, en silencio, entonces se li-
bera una fuerza que es el impulso de la vida, la poten-
cia del Espiritu. En esa fuerza somos reformados, reu-
nidos, recreados. «Si alguien vive en Cristo, €s una
nueva criatura», afirmo Pablo (2 Cor 5, 17). El mantra
nos conduce directamente a ese centto.

9. Alcanzar nuestra armonia personal (1I)

En el Gltimo apartado escribi que la gente de hoy
en dia es cada vez mas consciente de la insuficiencia
del lenguaje como medio de llegar al conocimiento
personal. No hay en ello nada en contra de lo intelec-
tual. Tampoco se sugiere que el lenguaje no sea un
medio de comunicacion esencial entre personas. De
hecho, este libro seria una contradiccion si lo sugirie-
ra. Es posible que el lenguaje no nos conduzca a la co-
munidn definitiva, pero se trata de la atmosfera donde
primero entramos en contacto con la conciencia. El
lenguaje la amplia y nos conduce al silencio, pero so-
lo en el silencio y a través de €l llegamos a ser plena-
mente conscientes.

Como ejemplo de este aspecto algo abstracto, vol-
vamos a la idea de nuestra armonia personal. Como
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idea, tenemos que hablar al respecto a través del len-
guaje. El lenguaje hace uso de palabras. Estas tienen
sentido en la medida en que no significan otra cosa;
por esta razon, para hablar de armonia personal debe-
mos analizar, distinguir, separar. Con armonia perso-
nal me refiero a la integracién, a la cooperacion de
mente y corazon, cuerpo y espiritu. Pero cuando ha-
blo de ellos asi, como entidades separadas, jno sugie-
ro que actuan independientemente unos de otros? Por
supuesto, sabemos que no actuan para si mismos, si-
no para el conjunto. Si oigo noticias gozosas, siento
esa alegria en mi cuerpo, la entiendo en mi mente y
expande mi espiritu. Suceden todas esas cosas y cons-
tituyen mi respuesta, el modo de implicarme en lo que
me ocurre. No es que mi cuerpo diga algo a mi mente
0 que ésta me comunique algo por medio del lengua-
je corporal. Soy una persona integra y respondo inte-
gramente (1 Cor 12, 12-36).

Estarnos al corriente de que somos esta persona en
su integridad, esta armonia, pero a la vez no lo sabe-
mos, porque dicho conocimiento no ha llegado a ser
totalmente consciente. Tal vez podamos decir que la
armonia consciente que vive en gozo y en libertad ab-
soluta en el centro de nuestra existencia atin no se ha
extendido y esparcido por todo nuestro ser. Para que
ello ocurra, simplemente debemos eliminar el obs-
taculo del pensamiento consciente de si mismo y del
lenguaje que se otorga importancia a si mismo. En
otras palabras, hemos de callarnos. Si realmente nos
conociésemos Como un cuerpo-mente-espiritu, como
la armonia de los tres, estariamos avanzando en la di-
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reccion que nos lleva a ser plenamente conscientes a lo
largo de todo nuestra existencia. Pero de todos modos,
como gente de hoy en dia, hemos perdido el conoci-
miento de nuestro espiritu y lo confundimos con nues-
tra conciencia. A resultas de ello, hemos perdido esa
sensacion de equilibrio y proporcién que, como cria-
turas, debe llevarnos al silencio creativo de la oracion.
Soélo cuando comenzamos a recuperar nuestra percep-
cion del espiritu empezamos a entender el inteligente
misterio de nuestra existencia. No sdlo somos cuerpo
por un lado y mente por otro en coexistencia. Posee-
mos un principio de unidad en el seno de nuestro ser,
en el centro de nuestro ser, y es éste, nuestro espiritu,
el que constituye la imagen de Dios en nuestro ser.

El autor del siglo XTIV de La nube del no-saber es-
cribe: «Digo la verdad cuando declaro que esta obra
exige una gran serenidad, asi como una disposicién
pura ¢ integra, tanto de cuerpo como de alma... No
permita Dios que yo separe lo que él ha unido, el
cuerpo y el espiritu» (41, 48). El modo de ser plena-
mente consciente de esta armonia esencial de nuestra
existencia es el silencio. Meditar es estar en silencio.
Entonces, la armonia de nuestra esencia, nuestro nu-
cleo, por asi decirlo, florece y se reproduce por todas
las partes y moléculas de nuestro ser. La nube lo ex-
presa de una manera fascinante: «La persona mas re-
pulsiva del mundo, al hacerse contemplativo mediante
la gracia, encuentra de subito (y también por la gracia)
que es diferente» (54).

El que nuestra armonia esencial se extienda por
nuestro ser es otra forma de decir que la oracion del
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Espiritu de Jesus mana en nuestro corazon, inundan-
dolo y rebosando por toda nuestra vida. Este es el don
asombroso que hemos recibido cuando Jesus nos en-
vi6 su Espiritu. Pero €l no nos lo impone. Nosotros de-
bemos reconocerlo y acogerlo; 1o hacemos no siendo
inteligentes y examinandonos, sino permaneciendo en
silencio y siendo sencillos. El don ya se ha dado. Me-
ramente tenemos que abrir el corazon a su generosidad
infinita. El mantra abre nuestro corazén con total sen-
cillez. El apdstol Pablo escribié a los corintios: «;No
sabéis que vuestro cuerpo es templo del Espiritu San-
to que habéis recibido de Dios y que habita en voso-
tros?» (1 Cor 6, 19). La meditacion no es mas que el
modo que tenemos de saberlo.

10. Una realidad presente

Alguien sostuvo en cierta ocasiéon que no existi-
rian la moral ni la conciencia si no se experimentara
la sensacion de futuro. Si solamente pudiéramos per-
cibir el presente y vivir plenamente este momento, al-
canzariamos la bondad aqui y ahora, porque seriamos
incapaces de posponer el momento de nuestra con-
version a un tiempo futuro indeterminado.

Tal vez parte de la razén del fenomenal impacto
religioso que el judaismo ha tenido en el mundo radi-
ca en el hecho de que en lengua hebrea no hay tiempo
futuro. Dicha sensacion de la presencia eterna de Dios
impregna tanto el Antiguo como el Nuevo Testamen-
to. A Moisés Dios le reveld el nombre divino como
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«*Yo soy’ me envia a vosotros» (Ex 3, 14). Jests no
solo predico el reino de los cielos como algo que ya
ha llegado, sino que declar6: «Antes que Abrahan na-
ciera, yo soy» (Jn 8, 58). Tal sensacion de la presencia
del Reino tifie el testimonio que proclamé san Pablo:
«Este es el tiempo favorable, éste es el dia de la sal-
vaciony» (2 Cor 6, 2). Ahora bien, leamos las siguien-
tes palabras del parrafo inicial del quinto capitulo de
la Carta a los romanos y prestemos especial atencion
a los tiempos que emplea:

Hemos alcanzado la salvacion por medio de la fe, y
nuestro Sefior Jesucristo nos ha puesto en paz con
Dios. Por la fe en Cristo hemos llegado a obtener es-
ta situacion de gracia en la que vivimos y de la que
nos sentimos orgullosos, esperando participar de la
gloria de Dios (Rom 5, 1-2).

Se advertira que el principal efecto de este pasaje
es llamar nuestra atencion sobre la condicion en que
nos encontramos en la actualidad, hacer que nos con-
centremos firmemente en el momento presente.

La extraordinaria dindmica de tales palabras y de
toda la literatura paulina es que la maravilla, el es-
plendor, la realidad inimaginable de la condicién en
que nos encontramos en el momento presente resul-
tan tan abrumadoras que apenas podemos concentrar-
nos firmemente. Se nos ha permitido acceder a la es-
fera de la gracia de Dios donde nos hallamos ahora.
Jesus nos ha abierto el camino, y a través de su propia
experiencia nos ha incorporado a su estado presente,
que consiste en la comunion gloriosa con el Padre en
su vida resucitada, una vida que ahora impregna toda
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la creacion. Nos encontramos en la esfera de la gracia
de Dios porque nosotros nos encontramos donde es-
t4 El y El se halla donde estamos nosotros. Vivimos
en él y su Espiritu mora en nosotros.

Y sin embargo, el pasaje que he citado concluia
con las palabras: «Esperando participar de la gloria de
Dios». jPor qué parece que ahora regresamos a un
aplazamiento de nuestra entrada en el &mbito de la gra-
cia de Dios? ;Acaso la retérica paulina le hace con-
fundirse y le lleva a contradicciones? No; lo que dice
es lo mismo que afirma Jesus: «El reino de Dios es-
t4 Hlegando a vosotros, estd en vosotros». Pero es pre-
ciso percatarse de ello. Es necesario que la conciencia
se expanda y la percepcion aumente. Ya estamos en la
esfera de la gracia de Dios porque se nos ha enviado el
Espiritu a nuestro corazon. Pero, dado que hemos sido
creados a imagen de Dios, estamos llamados a tomar
conciencia de nuestra identidad.

Tenemos que descubrir lo que Jests ha logrado
para nuestro bien. Hemos de percatarnos del tipo de
personas que’somos. Este es el propésito de que la
meditacion nos conduzca hasta la plena conciencia de
nuestra identidad, del lugar donde nos encontramos,
dejando de rondar los espacios del aplazamiento per-
petuo. Hemos de estar anclados en la realidad con-
creta del momento presente en el que se revela nues-
tro divino esplendor. Debemos calmarnos. Tenemos
que aprender a prestar atencion de una forma firme y
constante a la realidad de nuestro ser en el momento
presente. El jesuita Pierre de Caussade (1675-1751)
lo denominé «el sacramento del momento presente»,
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y a ello es adonde nos lleva el mantra, a la plena per-
cepcion del esplendor divino del presente eterno. El
mantra constituye, en verdad, el sacramento del mo-
mento presente.

11. La comunidad cristiana (I)

Si los cristianos hoy dia no proclamamos el evan-
gelio de Jesus con la conviceidn y el entusiasmo su-
ficientes, se debe principalmente al hecho de que ol-
vidamos que nuestro sentido, en esencia, consiste en
existir para los demas. La Iglesia no existe para per-
petuarse a si misma, para resguardarse de las heridas o
para aumentar su seguridad. Existe para guiar a otros
al conocimiento del amor redentor de Dios en Jesus;
en la medida en que verdaderamente existe para los
demas, la Iglesia no resulta vulnerable y aparece triun-
fante. Jests dijo a sus discipulos: «Vosotros sois la luz
del mundo. No se enciende una lampara para taparla
con una vasija; sino para ponerla en el candelero y que
alumbre a todos los que estan en la casa. Brille de tal
modo vuestra luz ante los hombres que, al ver vues-
tras buenas obras, den gloria a vuestro Padre que esta
en los cielos» (Mt 5, 14-16).

Si el mundo no cree en lo que decimos acerca de
Jesus, en lo que decimos acerca de la realidad del es-
piritu humano, ¢no se debe sobre todo a que no creen
realmente que lo creamos y lo conozcamos? No bas-
ta con pensar en transformar la imagen de la Iglesia
en el mundo, de pensar constantemente qué efecto
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tendra tal cosa o qué impresion producira. Debemos
empezar no por cambiar la imagen de la Iglesia, sino
por redescubrirnos a nosotros mismos como image-
nes de Dios.

Solamente encontramos una forma de hacer tal
cosa: difundir la luz que se le ha confiado a la Iglesia
sobre todos los de la casa. Se trata del camino de la
oracion. El medio, en esta cuestion al igual que en to-
das, ha de conformarse al fin. Nuestras comunidades
cristianas no existen para si mismas, sino para los otros
y, en definitiva, para el Otro. En nuestra oracion he-
mos de descubrir que existimos para el Otro, ya que
es en la oracion donde nos sentimos creados y sus-
tentados por €l.

Asi pues, en nuestra oracion dejamos que Dios sea
¢1 mismo; disfrutamos de que sea como es; no trata-
mos de manipularlo, de arengarlo o de adularlo; no lo
aplacamos con palabras o formulas inteligentes, sino
que lo adoramos, es decir, reconocemos su valor y su
importancia. Al hacerlo, descubrimos que nosotros,
creados a su“imagen, compartimos idéntico valor e
importancia como hijos de Dios.

En algin momento de la vida, ya sea estando con
la persona amada o tal vez en un momento de profun-
do dolor y angustia, todos hemos sentido la particular
fuerza que esconde el silencio. El silencio llega de for-
ma natural en momentos de gran importancia para
nuestra vida, pues sentimos que entramos en contacto
directo con cierta verdad o cierta intuicién, de modo
que las palabras nos distraerian y nos impedirian com-
prenderlo perfectamente. La fuerza que posee el silen-
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cio permite que surja esta verdad, que salga a la su-
perficie, que se haga visible. Ocurre naturalmente, a
su debido momento y de la forma adecuada. Sabemos
que no somos responsables de que suceda, pero perci-
bimos que tiene un significado personal. Sentimos
que es mayor que nosotros mismos, y tal vez en nues-
tro interior descubramos una humildad insospecha-
da que nos lleve a un silencio verdaderamente atento.
Permitimos asi la existencia de la verdad.

Sin embargo, todos nosotros albergamos algo que
nos incita a controlar a los demas, a aminorar el im-
pacto de lo que captamos tenuemente en un momen-
to de verdad, a protegernos de su fuerza transformado-
ra neutralizando su alteridad e imponiéndole nuestra
identidad. El crimen de la idolatria consiste precisa-
mente en crear nuestro propio dios a nuestra imagen y
semejanza. En lugar de encontrar al Dios que s asom-
brosamente distinto de nosotros, nos construimos una
maqueta de Dios haciéndonos una imagen psiquica y
emocional. De este modo no perjudicamos a Dios, por
supuesto, pues la irrealidad no tiene poder alguno so-
bre Dios, pero nos degradamos y dispersamos, renun-
ciando al potencial y a la gloria divina de nuestra hu-
manidad a cambio del falso brillo del becerro de oro.
La verdad resulta mucho mas apasionante, mucho mas
maravillosa. Dios no es un reflejo de nuestra concien-
cia, sino que nosotros somos destellos suyos, la ima-
gen divina, en virtud de nuestra incorporacion a Jesus,
Hijo de Dios y uno de nosotros. El camino que nos lle-
va a experimentar tal verdad es el silencio de nuestra
meditacion.
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12. La comunidad cristiana (1)

Del mismo modo en que podemos crear un Dios a
nuestra medida e imponerle nuestra identidad, tam-
bién podemos hacerlo con los demds. De hecho, si se
lo hacemos a Dios, inevitablemente se lo hacemos a
los demas, y asi forzosamente se lo hacemos a Dios.
Se trata del reverso del dicho de san Juan: «Si alguno
dice: ‘Yo amo a Dios’, y odia a su hermano, es un
mentiroso; pues quien no ama a su hermano a quien
ve, no puede amar a Dios a quien no ve. Y nosotros
hemos recibido de él este mandato: que el que ama a
Dios, ame también a su hermano» (1 Jn 4, 19-21).
Dejemos claro lo que afirma san Juan: no podemos
amar a Dios 0 a nuestro préjimo. Amamos a los dos o
aninguno. Y el amor conlleva alegrarse en la alteridad
del otro, porque cuanto mas intensa sea esa percep-
ci6n, mas profunda es nuestra comunién con los de-
mads. En dicha comunion, el descubrimiento de nues-
tra propia identidad y la de los demas constituye un
unico hallazgp. Por ello, en la gente con la que convi-
vimos no encontramos objetos que modelar a nuestra
propia imagen superficial, sino que, por el contrario,
en ellos hallamos nuestra verdadera identidad, la cual
sOlo aparece, sdlo se realiza, cuando nos volcamos por
completo hacia el otro.

En la meditacion desarrollamos nuestra capacidad
de volver todo nuestro ser hacia el Otro. Aprendemos
a permitir que el préjimo sea é1 mismo, de la misma
manera que aprendemos a dejar que Dios sea él. No
somos instruidos para manipular a los demas, sino pa-
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ra respetarlos, para aceptar su importancia, la maravi-
lla de su ser; en otras palabras, aprendemos a amar a
nuestro prdjimo. A causa de ello, la oracion es la gran
escuela de comunidad. A través de la seriedad de la
oracion y mediante nuestra perseverancia en ella, per-
cibimos la verdadera gloria de la comunidad cristia-
na como una fraternidad de ungidos, que viven juntos
mostrandose un profundo y carifioso respeto mutuo.
La comunidad cristiana, en esencia, consiste en la ex-
periencia de ser respetado por otros, a la vez que no-
sotros hacemos lo propio con ellos. Esta reverencia
por los demas revela que los miembros de la comuni-
dad son sensibles y estan en sintonia mutua en la onda
del Espiritu, ese Espiritu que nos ha llamado a la ple-
nitud del amor. En los demas reconozco al mismo Es-
piritu que habita en mi corazon, el cual constituye mi
verdadera identidad. Al reconocer a la otra persona, un
reconocimiento que reconstituye mi mente y expande
mi percepcion, el otro llega a ser tal como es, en su
verdadera identidad, y no como una extensién mani-
pulada mia. La gente actiia de acuerdo con su propia
realidad integral y no segin una imagen creada por mi
imaginacion. Aun cuando nuestras ideas o principios
chocan, nos mantenemos unidos, en un equilibrio di-
namico, en virtud del reconocimiento mutuo de la in-
finita amabilidad del otro, de su importancia y de su
fundamental realidad particular.

Asi, la dinamica de apoyo y sufrimiento mutuo del
cuerpo mistico de Cristo tiene este objetivo creativo:
el descubrimiento del ser esencial del otro. La verda-
dera comunidad se da en el proceso por el que uno
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lleva al otro a la luz del ser verdadero. En tal proceso
compartimos una experiencia cada vez mas profunda
de la alegria de vivir, del gozo de Ser, en la medida en
que paso a paso descubrimos su plenitud participan-
do junto a los demds de una fe amorosa. La naturale-
za de la comunidad consiste, por tanto, en el radical
reconocimiento y respeto del otro. Nuestra meditacion
participa de esa esencia porque nos conduce a volcar-
nos por completo hacia el Otro, que es el Espiritu que
reside en nuestro corazon. La plena revelacion de la
alteridad y nuestra comunion con todos se logra a tra-
vés de un silencio reverencial. Nuestra atencion a los
demas resulta tan completa que no decimos nada, sino
que esperamos que hable el otro. El mantra nos guia
hacia una conciencia cada vez mas profunda del silen-
cio que reina en nuestro interior, y luego nos sustenta
mientras esperamos.
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LECTURAS RECOMENDADAS

Se propone a continuacion un listado deliberada-
mente reducido de diferentes sugerencias para la lec-
tura. Su objetivo consiste simplemente en invitar a
que se inicie el peregrinaje de la meditacion y se per-
severe en €l.

En teoria, dicho proceso debe realizarse acompa-
flados por un maestro y por una comunidad. Sin em-
bargo, al mismo tiempo es importante tomar concien-
cia de que la peregrinacion se efectua en el seno de
una comunidad universal, la cual ha transmitido a las
generaciones posteriores la sabiduria y las intuiciones
que ha ido acumulando. El objetivo de los maestros de
oracion, cuyas obras recomendamos, no era propor-
cionar una experiencia de segunda mano, sino condu-
cir a sus seguidores de la forma mas directa posible a
una respuesta plenamente personal a la llamada que se
nos dirige.

La guia sobre la meditacion mas breve, practica y
equilibrada en la tradicion mistica inglesa es el tratado
anonimo del siglo X1V, La nube del no-saber'. El ori-

1. E. Underhill (ed.), The Cloud of Unknowing, London 1970;

version cast.: La nube del no-saber y otros tratados contemplati-
vos, Madrid 1989.
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ginal inglés tiene gran vigor y viveza, y su sabor resul-
ta irreproducible en las traducctones.

Como bajo continuo de esta tradicion y de toda la
tradicion cristiana sobre la oracion en Occidente, se
escuchan las Colaciones de Juan Casiano (siglo V)?,
las cuales mantienen una verdadera vitalidad y gozan
de gran actualidad en relacién con las necesidades de
nuestros dias. La esencia de la doctrina sobre la ora-
cion de Casiano se contiene en las dos brillantes con-
ferencias del abad Isaac, 1a 9 y la 10.

Uno de los libros més inspirados de nuestros dias
es Saccidananda®, obra de Abhishiktananda, un mon-
je benedictino que vivid la experiencia cristiana de la
oracion en la India hasta su muerte en 1973. El libro
proclama con una autoridad personal inequivoca la
naturaleza plenamente personal y totalmente univer-
sal de la experiencia cristiana.

Puede resultar muy interesante la lectura de la Re-
gla que el abad san Benito redactd para sus monjes,
por ser uno de los textos emblematicos de la experien-
cia espiritual y comunitaria del monacato occidental’.
Otra obra esencial es la de W. Hilton, The Scale of Per-
fection, London 1957.

Por tltimo, queremos indicar que las citas biblicas
se han tomado de 1a version de La Casa de la Biblia.

2. Juan Casiano, Colaciones 1-11, Madrid 1998.

3. Abhishiktananda (Henri le Saux), Saccidananda. A Chris-
tian Approach to Advaitic Experience, Delhi 1974.

4. Benito de Nursia, La Regla de los monjes, Salamanca 2006,
edicion bilingiie en latin y castellano.
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BIOGRAFIA

John Main, uno de los mas destacados maestros es-
pirituales de nuestros dias, naci6 en Inglaterra en el
afio 1926, en el seno de una familia de origen irlandés.

A finales de la Segunda Guerra mundial estuvo
destinado en la Royal Corps of Signals. Al concluir su
servicio, dedico un tiempo a prepararse para la vida
religiosa, pero no llegd a ingresar en ella por consi-
derar que no era el momento adecuado. Seguidamen-
te realizé los estudios de Derecho en Irlanda y se in-
corpord al servicio diplomatico britanico.

Fue iniciado en la meditacion mientras se hallaba
destinado en Malasia, comenzando a integrar su prac-
tica en la oracion cristiana. Cuando mas tarde regreso
a Europa, imparti6 clases de derecho internacional en
¢l Trinity College de Dublin. En 1958 profes6 como
monje benedictino en la abadia de Ealing en Londres;
entonces se le aconsejo que renunciara a su practica
de la meditacion. Lo acepto, aunque volvid a ello al-
gunos afios después «en los términos de Dios, no en
los mios», como dejo escrito en su obra autobiografi-
ca The Gethsemani Talks.

123



Estudi6 en Roma durante los apasionantes afios del
concilio Vaticano II, regresando seguidamente a la es-
cuela monastica de Londres. En 1969 fue enviado a la
abadia de San Anselmo en Washington DC. Alli, gra-
cias al estudio de Juan Casiano y de la tradicion cris-
tiana monastica del desierto, retomé la senda de la
meditacion. Siendo cada vez mds consciente de la im-
portancia para el cristianismo actual y para el mundo
de esta tradicion de la oracion contemplativa, formo
una pequefia comunidad de laicos dedicados a su prac-
tica en comunidad, integrada con la tradicional vida
monacal benedictina.

Invitado por el arzobispo de Montreal, constituyo
en 1977 una nueva forma de comunidad benedictina
de monjes y laicos, basada en la praxis de la medita-
cidn cristiana y comprometida en su ensefianza como
labor fundamental. Las conferencias y retiros que di-
rigié durante aquel periodo de su vida fueron el fun-
damento del permanente influjo que ejercié en la vida
espiritual del cristianismo contemporaneo. En esta ta-
rea desarrollo una enérgica y concisa explicacion del
sentido de la oracion cristiana en términos actuales, en
consonancia con las tradiciones teologicas y misticas,
pero a la vez capaz de conectar con los interrogantes y
la bisqueda espiritual del tiempo presente.

Sus cartas a la cada vez mayor comunidad mundial
de meditadores cristianos (Monastery Without Walls,
Monasterio sin muros) abrieron nuevas dimensiones
de sentido espiritual en el interior de la tradicién y en
dialogo con otros credos. Su influjo, particularmen-
te por medio de la palabra hablada —como el ciclo de
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charlas semanales en el monasterio, grabadas bajo el
nombre de Communitas—, en la formacion de grupos
de meditacién cristiana por todo el mundo. Main mu-
ri6 en Montreal el 30 de diciembre de 1982.

Para un conocimiento mas amplio de John Main,
pueden consultarse los siguientes titulos: L. Freeman
(ed.), John Main: Essential Writings, Orbis Books,
Maryknoll 2002; P. Harris (ed.), John Main: A Bio-
graphy in Text and Photos, Medio Media 2001.
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BREVE NOTA SOBRE LA COMUNIDAD MUNDIAL PARA LA
MEDITACION CRISTIANA

La Comunidad mundial para la meditacion cristia-
na se constituyo en 1991. Continua el legado de John
Main, ensefiando a meditar, y prosigue su obra de res-
taurar la dimension contemplativa de la fe cristiana en
la vida de la Iglesia.

La Comunidad mundial tiene su sede central en
Londres; ademads, existen varios centros en otras par-
tes del mundo. En este sentido, la Comunidad es un
«monasterio sin muros», una familia de comunidades
nacionales y de comunidades que estan naciendo en
mas de un centenar de paises. El fundamento de es-
ta Comunidad es el grupo de meditacion local, que se
retine semanalmente en casas, parroquias, hospitales,
oficinas, prisiones y universidades.

La Comunidad mundial trabaja en comunién con
numerosas Iglesias cristianas. También contribuye al
dialogo entre religiones, particularmente en los ulti-
mos afios con grupos budistas y musulmanes.
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La idea de que los cristianos estan llamados a
orar no es nueva. Sin embargo, el verdadero de-
safio se halla en la recuperacién de un modo de
oracién profunda que conduzca a la experiencia
de la comunién con Dios, lejos de las distraccio-
nes superficiales y de la autocompasion.

La tradicién de la meditacién cristiana, enrai-
zada en Jesus, la Iglesia apostdlica y los Padres,
ofrece un método y una disciplina sencillos que
han servido a millares de personas a lo largo de la
historia. Tal vez por desconocimiento, muchos
creyentes buscan en Oriente formas importadas
de gracién, olvidando los caminos que atesora la

ditacion cristiana de todos los tiempos.
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