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© Ni co lás Ibá ñez An drés Ibá ñez (Ma drid, 1961), co no ció a

su ma es tro Dhar ma Mi ttra en 1992, cuan do vi vía en Nue va Yo rk. Du ran te

cin co años prac ti có dia ria men te con Dhar ma to das las for mas del yo ga,

has ta ser ini cia do en su fa mi lia es pi ri tual con el nom bre de Shánka ra Om.

Su bús que da es pi ri tual se ha ex ten di do a otras tra di cio nes co mo el Cuar- 

to Ca mino y el cha ma nis mo me xi cano y pe ruano. A su re gre so a Es pa ña

en 1996 creó con su mu jer el Dhar ma Yo ga Ma drid y des de en ton ces ha

im par ti do in con ta bles cur sos y ta lle res de me di ta ción y yo ga. Su prác ti ca

de me di ta ción siem pre ha ido uni da a su crea ción li te ra ria, a la cual ali- 

men ta e ins pi ra. Su úl ti ma no ve la es La du que sa cier vo.
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Nues tra ver da de ra vi da to da vía no ha co men za do. Es ta mos siem pre es pe- 
ran do, pre gun tán do nos lle nos de an gus tia cuán do su ce de rá al go por fin.

No co no ce mos to do nues tro po ten cial. So mos ex tra ños pa ra no so tros mis- 
mos, y ni si quie ra ima gi na mos to do lo que so mos y po dría mos lle gar a ser.
La ma yor par te de nues tra con cien cia se ha lla en es ta do la ten te. Vi vi mos
una exis ten cia de mie do y des es pe ran za, des co nec ta dos de no so tros mis- 
mos, lle nos de en vi dia e in sa tis fac ción. Y sin em bar go, te ne mos la ca pa ci- 
dad de des per tar esa par te dor mi da de nues tra con cien cia y de vi vir en
paz y ple ni tud.

Cons truir un al ma es un li bro ex tra or di na rio por que se sitúa fue ra de las ca- 
te go rías. Aun que es cri to en un len gua je tan po é ti co y elo cuen te co mo
exac to, no es una obra li te ra ria. Tam po co es un en sa yo ni un li bro de ideas.
Es un ma nual que pre ten de trans mi tir un co no ci mien to prác ti co. Es una in- 
vi ta ción a cam biar de vi da, a abrir los ho ri zon tes, a in ves ti gar y a ex pe ri- 
men tar.

Fru to de una vi da en te ra de prác ti ca y en se ñan za de la me di ta ción y del
yo ga en to das sus for mas, des ti la ción de lar gos años en bus ca del co no ci- 
mien to, Cons truir un al ma quie re pro po ner un ca mino po si ble por el que
po de mos se guir avan zan do. Es el ca mino de los que pien san que nues tra
cul tu ra, sin du da la más jus ta y com pa si va que ha ya exis ti do, de be se guir
evo lu cio nan do.

Nues tros ver da de ros ojos to da vía es tán ce rra dos. De be mos des cu brir có- 
mo abrir los.
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De di co es te li bro a Dhar ma Mi ttra,
mi que ri do ma es tro y mi ins pi ra ción cons tan te.
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Ín di ce

PRI ME RA PAR TE
Ne ce si dad de la me di ta ción

Ne ce si dad de la me di ta ción
La me di ta ción es uni ver sal
La men te
Nues tra vi da no es real
Qué ha ce la men te y pa ra qué sir ve
Yo ga citi vri tti ni ro dah

Más allá de la men te
Va rie dad de la me di ta ción

Ni ve les de con cien cia
¿Qué es el ni vel de con cien cia?
La ta rea de la trans for ma ción
Sie te ni ve les de con cien cia
El ni vel 0
El ni vel 1
El ni vel 2
El ni vel 3
El ni vel 4
El ni vel 5
El ni vel 6
El ni vel 7
So bre el ego y los de seos

SE GUN DA PAR TE
Me di ta cio nes

An tes de co men zar
1. An tes de co men zar: el es ta do de salud
2. An tes de co men zar: la pos tu ra
3. An tes de co men zar: la res pi ra ción
4. An tes de co men zar: el lu gar, la ho ra y el gru po
5. An tes de co men zar: el ma es tro

Las dos par tes de la me di ta ción
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Pri me ra par te: ha cer «co mo si»
Se gun da par te: apa ri ción de la Otra Fuer za

Me di ta cio nes
Me di ta ción 1. Me di tar en el ter cer ojo
Téc ni cas pa ra es ti mu lar el ter cer ojo
Me di ta ción 2. Me di tar en lo al to de la ca be za
Me di ta ción 3. Me di tar en lo al to de la ca be za. Prác ti ca com ple ta
La no che os cu ra del al ma. El pi co del águi la
Me di ta ción 4. Me di ta ción de in mo vi li dad (sin se mi lla)
Me di ta ción 5. Me di ta ción sin se mi lla
¿Qué se re ci be, qué se apren de, qué se «ve» en la me di ta ción?
Es que ma y du ra ción de una me di ta ción
Me di ta ción 6. Me di ta ción con una ve la.(An tar Tra taka)

Me di ta ción 7. Me di ta ción en la lla ma de una ve la
Me di ta ción 8. Me di ta ción con un yan tra
Me di ta ción 9. Me di ta ción en un pun to.
Me di ta ción 10. Me di ta ción en el co ra zón.
Me di ta ción 11. Me di ta ción en el co ra zón. La hor na ci na
Me di ta ción 12. Me di ta ción en el co ra zón. El nue vo yo.
Me di ta ción 13. Me di ta ción en el co ra zón.
Me di ta ción 14. Me di ta ción con So Ham Ham Sa

Al gu nos co men ta rios de Dhar ma Mi ttra so bre la me di ta ción
Me di ta ción 15. Me di ta ción So Ham Ham Sa (lar ga)
Me di ta ción 16. Me di ta ción de la pi rá mi de
Ne ce si dad de la lim pie za ener gé ti ca
Me di ta ción 17. Me di ta ción de lim pie za
Me di ta ción 18. Me di ta ción de si len cio in te rior
So bre la ne ga ti vi dad de la men te
Me di ta cio nes en los chak ras
Me di ta ción 19. Me di ta ción en los chak ras
Im por tan cia de los co lo res
Me di ta ción 20. Me di ta ción con co lo res
Me di ta ción 21. Me di ta ción del hue vo de luz
Me di ta ción 22. Me di ta ción en el oc ta vo chak ra
Me di ta ción 23. Me di ta ción com ple ta en el oc ta vo chak ra, 1
Me di ta ción 24. Me di ta ción en el oc ta vo chak ra, 2

TER CE RA PAR TE
Via jes

Cons truir un al ma
El des per tar de la con cien cia su til
El pla no as tral
Yo ga ni dra

El via je y el sue ño
Al gu nos via jes clá si cos
Es truc tu ra bá si ca de un via je
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Sankal pa
Vi sua li za ción

Via jes
Via je 1. Via je al Sol
Via je 2. El Mo nas te rio Per di do
Via je 3. Los cuer pos su ti les
Via je 4. La es ca le ra del Sol
Via je 5. La pa go da
Via je 6. Océano in te rior
Via je 7. La Uni ver si dad de las Al mas, 1
Via je 8. La Uni ver si dad de las Al mas, 2
Via je 9. Un via je al terno. El vue lo del al ma
Me di ta ción fi nal. Me di ta ción mis te rio sa.

Pre gun tas so bre la me di ta ción
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PRI ME RA PAR TE

NE CE SI DAD DE LA ME DI TA CIÓN
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Ne ce si dad de la me di ta ción

La me di ta ción es un ins tru men to de trans for ma ción del ser
hu ma no. Trae paz, trae salud y trae si len cio, pe ro por en ci- 
ma de to do abre nue vas re gio nes a nues tra per cep ción e
im pul sa la con cien cia a nue vas al tu ras. Es la me jor he rra- 
mien ta que co no ce mos pa ra la evo lu ción de la con cien cia.
Evo lu ción, esa es la pa la bra. Des cu bri mien to de nues tra
ver da de ra na tu ra le za, de nues tra rea li dad to tal.

La ur gen cia de co men zar a prac ti car la me di ta ción es la
ur gen cia de un cam bio ne ce sa rio en la Tie rra. De be mos
apren der a amar, a vi vir en paz y a res pe tar la na tu ra le za –o
su cum bi re mos to dos. Por en ci ma de to do, de be mos apren- 
der a de jar de ma tar nos. Ni la fi lo so fía, ni la edu ca ción, ni
cier ta men te la re li gión pue den ha cer nos cam biar. La po lí ti- 
ca y la éti ca han te ni do su pa pel. El ar te nos ha ayu da do –
pe ro nos he mos ol vi da do de lo que es real men te, de mo do
que ha ter mi na do por per der su po der. He mos lle ga do has- 
ta aquí y nos he mos de te ni do. La me di ta ción ha de ser el
si guien te pa so.

Es cier to que la me di ta ción no es na da nue vo. Si aca so,
es al go muy an ti guo. Pro vie ne de las an ti guas prác ti cas
cha má ni cas, de las pri mi ti vas «téc ni cas del éx ta sis». Su ori- 
gen es tá en La In dia, en los cul tos shi v aís tas an te rio res a las
in va sio nes arias y a los tex tos de los Ve das, en los que Shi- 
va apa re ce co mo Se ñor de los Ani ma les, el ma es tro in te rior
que con tro la las fuer zas (ani ma les) que nos mue ven, y es
tam bién el co no ci mien to que se es con de y se re ve la en las
eso té ri cas en se ñan zas de los Upa nis ha ds. Es la cien cia del
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yo ga, la prin ci pal con tri bu ción de La In dia a la cul tu ra de la
hu ma ni dad, que lue go in flui ría en el ve dan ta, en el bu dis- 
mo, en el or fis mo, en el tan tris mo, en el zen.

¿Qué es lo que ha ce al yo ga di fe ren te? Que al con tra rio
que las re li gio nes, no odia ni te me el cuer po, sino que lo
con si de ra sagra do, un ma pa de la con cien cia, una rea li dad
de la ener gía. Ya que la me di ta ción no tie ne que ver con las
ideas de nin gu na creen cia, se cu lar o re li gio sa, sino con la
ener gía. El yo ga con si de ra al ser hu ma no una to ta li dad y
no cree en la se pa ra ción en tre men te y ma te ria. To das sus
téc ni cas, que abar can el cuer po, la emo ción, el in te lec to y
el es píri tu, son for mas de pre pa ra ción pa ra dh ya na, el es ta- 
do de me di ta ción. Cuan do lo al can za, el ser hu ma no en- 
cuen tra el si len cio. Y en el si len cio, se en cuen tra a sí mis- 
mo.

LA ME DI TA CIÓN ES UNI VER SAL

La me di ta ción no per te ne ce a La In dia ni a Orien te, del mis- 
mo mo do que las ma te má ti cas no per te ne cen a los per sas
ni la cien cia a Oc ci den te. Es te des cu bri mien to ma ra vi llo so
no es una tra di ción lo cal ni un fe nó meno cul tu ral. Es una
cien cia em píri ca, y pue de ser prac ti ca da por cual quier per- 
so na con in de pen den cia de sus creen cias o su tra di ción cul- 
tu ral.

He mos di cho que la me di ta ción es «an ti gua». Pe ro la
res pi ra ción, el ojo o la co rrien te ner vio sa, son aún más an ti- 
guos. El des cu bri mien to de Amé ri ca cam bió el mun do, pe- 
ro Amé ri ca siem pre ha bía es ta do allí. Mi guel Ser vet des cu- 
brió la cir cu la ción pul mo nar, pe ro la cir cu la ción pul mo nar
no era na da nue vo ni es tam po co al go pro pio de la ana to- 
mía de los es pa ño les. Las neu ro nas fue ron des cri tas por pri- 
me ra vez por San tia go Ra món y Ca jal, pe ro to dos los se res
hu ma nos tie nen neu ro nas.
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El pr óxi mo pa so de la so cie dad, la evo lu ción que to dos
in tui mos ne ce sa ria pa ra en trar en otro es ta do de con cien- 
cia, só lo po drá lo grar se unien do los re ga los que nos trae
ca da cul tu ra. La cien cia y el ar te oc ci den tal, la dan za y el rit- 
mo afri ca nos, el ar te de los nú me ros de los ára bes y per sas,
la ley ro ma na, la fi lo so fía y la de mo cra cia grie gas, la ma gia
re na cen tis ta, la ilus tra ción fran ce sa, la li ber tad ame ri ca na,
ca da uno en tre ga do a su tiem po co mo por un ede cán que
lue go se re ti ra res pe tuo sa men te y con tem pla có mo su re- 
ga lo se uni ver sa li za y se trans for ma. Aho ra le to ca el turno a
la me di ta ción. ¿Por qué aho ra? Qui zá por que he mos lle ga- 
do al mo men to en que pue de ser com pren di da co mo lo
que real men te es. Aho ra, cuan do la re li gión, la po lí ti ca y la
cien cia se han re ve la do in ca pa ces de trans for mar la con- 
cien cia, o de trans for mar la más allá de lo que ya lo han he- 
cho.

La re li gión no de ten drá nues tra cruel dad. La edu ca ción
no nos li bra rá de la ava ri cia. La cien cia no sa brá de jar de
ex plo tar la na tu ra le za. Nin gu na ley, nin gu na éti ca, pa re ce
po seer la fuer za ne ce sa ria pa ra ha cer que de je mos de sa- 
quear nos, es cla vi zar nos y ma tar nos unos a otros. Y es que
na da pue de ha cer se en el te rreno de la men te, en el te- 
rreno de las «ideas» y del «pen sa mien to». Es ne ce sa rio ir
más allá de la men te. Es ne ce sa rio me di tar.

LA MEN TE

Na da hay tan di fí cil de ex pli car co mo la men te. No só lo por
su com ple ji dad in trín se ca, sino por la canti dad de ideas
pre con ce bi das que te ne mos so bre ella. Ade más, te ne mos
mu chas pa la bras pa ra re fe rir nos a la men te (yo, in te li gen cia,
con cien cia, ego, cons cien cia, pen sa mien to, in te lec to, al ma,
es píri tu, psi que, ce re bro, iden ti dad, ello, id, cons cien te, in- 
cons cien te, ra zón, ra cio na li dad, etc.) pe ro no sa be mos muy
bien qué sig ni fi ca nin gu na de ellas.
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Re sul ta cu rio so que en una cul tu ra co mo la nues tra, ba- 
sa da en el pen sa mien to y en la no ción de in di vi duo y de
«yo», na die se ha ya pa ra do nun ca a pre gun tar se qué es el
pen sa mien to y qué es el yo.

¿Qué es pen sar? En oc ci den te siem pre su po ne mos que
es al go que yo ha go, pre ci sa men te lo que de fi ne mi exis- 
ten cia cons cien te, el ac to de li ber tad y de in di vi dua ción. La
fa mo sa fra se de Des car tes di ce «yo pien so, lue go yo exis- 
to»: yo sé que exis to por que pien so. Sin em bar go, si nos
pa ra mos a ob ser var có mo son las co sas real men te, ve re mos
que en rea li dad «yo» no soy en ab so lu to el que pien sa mis
pen sa mien tos. Pen sar no es un ac to vo lun ta rio: los pen sa- 
mien tos sur gen en mí de for ma aje na a mi con trol. Yo no
pue do en mo do al guno di ri gir ni crear mis pen sa mien tos,
ini ciar los ni ter mi nar los, mo ver los en un sen ti do o en otro,
pa rar los o am pliar los, di ri gir los en es ta o aque lla di rec ción.
Hay al go en mí que pien sa, una es pe cie de cen tro ge ne ra- 
dor de pen sa mien tos, de imá ge nes, de re cuer dos, de aso- 
cia cio nes, de es ta dos de áni mo, de preo cu pa cio nes, de ad- 
ver ten cias, de jui cios, de pun tos de vis ta, de reac cio nes, de
vo ces. Sí, es al go así co mo una voz in te rior que ha bla y ha- 
bla sin ce sar «di cién do me» co sas o bien «di cien do» co sas
co mo si fue ra yo quien las di ce. Pe ro to das esas co sas no
sur gen de mí, sino que bro tan so las, in con tro la bles. «Yo»
no soy el que pien sa: es mi men te la que pien sa. Yo soy el
me ro re cep tor de esos pen sa mien tos, el es ce na rio va cío
don de tie nen lu gar las re pre sen ta cio nes de la men te.

Los pen sa mien tos bro tan en mi men te y yo, sim ple men- 
te, me iden ti fi co con ellos. Es ta iden ti fi ca ción es uno de los
he chos cen tra les de nues tra exis ten cia. Es co mo si me pu- 
sie ra a es cu char un apa ra to de ra dio del que bro tan anun- 
cios pu bli ci ta rios, can cio nes, re trans mi sio nes de por ti vas,
no ti cias de ac tua li dad, en tre vis tas a po lí ti cos, ma ga zi nes de
co ti lleo, pro gra mas re pe ti ti vos, ob se si vos, mu chas ve ces
ca ren tes por com ple to de ori gi na li dad y de in te rés, y yo me
iden ti fi ca ra con ca da una de las co sas que oi go y pen sa ra
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que soy «yo» quien las pien sa, yo quien las di ce. Ima gi ne- 
mos por un mo men to la exis ten cia de ese apa ra to de ra dio,
e ima gi ne mos tam bién que yo ol vi da ra que el apa ra to exis- 
te y que es po si ble cam biar de ca nal, ba jar el vo lu men o in- 
clu so apa gar lo. Ima gi ne mos que de tan to es cu char el apa- 
ra to de ra dio yo ol vi da ra que es al go ex terno a mí y em pe- 
za ra a pen sar que to do lo que sa le de sus al ta vo ces vie ne
de mí mis mo, y que to das sus vo ces, sus opi nio nes, sus
per so na jes, son «yo». Tal es la si tua ción en la que vi vi mos.

La men te es una má qui na. Yo no soy el que pien sa, es
mi men te la que pien sa.

Pe ro ¿qué es en ton ces eso que lla mo «yo»? En rea li dad,
el «yo» no tie ne una ver da de ra exis ten cia. Es un pro duc to
de la men te y de mi iden ti fi ca ción, y es tá com pues to de vo- 
ces, re cuer dos, reac cio nes, sen sacio nes y es ta dos de áni- 
mo, así co mo de con cep tos, prin ci pios, com pro mi sos y
«opi nio nes» re ci bi dos a lo lar go de la vi da y en quis ta dos de
ma ne ra que se en tre la zan unos con otros en una es pe cie
de pe lu sa o te la ra ña ba jo la cual, en rea li dad, no hay na da.
To do en mi «yo» es con di cio na do, to do vie ne de otro si tio.
Lo que lla ma mos nues tro yo, nues tra per so na li dad, nues tra
«ma ne ra de ver el mun do», sur ge de la iden ti fi ca ción cons- 
tan te con co sas ex ter nas. Ape nas te ne mos in te rior. La más
pe que ña ala ban za nos ha ce sen tir nos en el cie lo, la más pe- 
que ña crí ti ca nos hun de en la de pre sión. Los que afir man
que el yo es una cons truc ción so cial tie nen, en cier to mo- 
do, ra zón, aun que no en el sen ti do que ellos su po nen. El
«hom bre in te rior» de San Pa blo tie ne muy po co de in te rior:
es, en rea li dad, el hom bre de la éti ca, de la re la ción, de la
so cie dad. To do nues tro in te rior es tá he cho de ex te rior, de
co sas que vie nen de fue ra de no so tros, so bre to do de pen- 
sa mien tos crea dos por nues tra men te a par tir de las in- 
fluen cias ex ter nas. So mos to do «opi nio nes» so bre las co- 
sas, to mas de pos tu ra, preo cu pa cio nes, ob se sio nes, mie- 
dos, ma nías, há bi tos, ideas re cu rren tes, que jas, es pe ran zas
y an gus tias.


