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LA MEDITACION

teoria sobre la meditacién Samael Aun Weor

Es necesario hablar algo sobre la medi-
tacién, producto de que nosotros llevamos largo
tiempo meditando y nuestro avance es muy
poco. Légicamente una de las causas es que
queremos realizar una Meditacién sin antes ha-
ber logrado un buen aprendizaje en la RELAJA-
CION; tampoco sabemos lo que es relajar la
men-te, y por ultimo confundimos MEDITAR
con SHAMADI.

El estudiante encuentra en un libro lo
siguiente: ‘“Para meditar debe hacer lo que

sigue:
1- Postura Cémoda
2- Relajar el Cuerpo
3- Concentrar la Mente
4- Meditaciéon
5 Shamadi”

Sucede que el estudiante cree y enti-
ende que el libro le estd diciendo que debe
hacerlo todo a un tiempo. Se acuesta, relaja el
cuerpo, dizque concentra la Mente y comienza a
meditar. Esa persona medita durmiéndose y
por lo regular lo que hace es pensar mucho.
Sufre y se preocupa porque el cuerpo, pasado
el tiempo en la cama, co-mienza a molestarse y
los pensamientos no lo dejan concentrarse ni
en un simple plato de comida por mucha ham-
bre que tenga. Al cabo de un tiempo se desen-
canta y deja de meditar por no haber experi-
mentado nada.

Es necesario recordar que todo aprendi-
zaje es por partes. El nifio comienza a gatear,
luego se agarra de la silla, luego se suelta y
hace equilibrio, luego muda un paso, luego
sigue y muda dos pasos y asi sucesi-vamente,
después de mucho llorar, caerse, levantarse,
golpearse, aprende a caminar. Si es para hablar
sucede lo mismo, balbucea, luego dice palabras
sueltas, luego oraciones hasta que aprende a
hablar en forma corrida. Pues bien mis
queridos hermanos; asi tenemos que hacer no-
sotros si queremos aprender a meditar.

La Meditacién no se escapa de ser una
técnica y como tal lleva sus fases de entre-
namientos en forma de programas sistematiza-
dos.

No quiera hacer usted como muchos
hemos hecho, cantar sin antes haber preparado
la garganta, patinar sin antes habernos pre-
parado para eso. Comprenda, para la Medita-
cién y el Shamadi hay que prepararse. ;Qué
gana usted con querer concentrarse si no ha re-
lajado su cuerpo? ;Cémo desea concentrarse
si aun no ha logrado sacar los pensamientos de
la mente (relajar la mente); (Cémo Meditar si
no sabe lo que es Meditar?
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MEDITATION

theory about meditation Samael Aun Weor

It is necessary to say something about
meditation, product to have been practicing it
for long time and our advancement is very poor.
Logically one of the causes is that we want to re-
alize one meditation before even having learned
in full everything regarding RELAXATION, nei-
ther we know what is to relax the mind, and at
last we confound MEDITATION and SHAMADAHI.

The student finds in a book the follow-
ing: “In order to meditate one must do as fol-
lows:

1- A comfortable posture
2- Relax the body

3- Concentrate the Mind
4- Meditation

5- Shamadhi”

It happens that when the student be-
lieves and understands that the book is telling
him to do everything at once. He lays down, re-
laxes his body, supposedly concentrates the
mind and begins to meditate. That person medi-
tates sleeping and normally what he does is to
think a lot. He suffers and worries because after
a while in bed, the body begins to feel bad and
the thoughts do not let him concentrate even in
a plate of food even being so hungry. Finally af-
ter some time later he disheartens, and stops
meditating, not to have experienced anything.

It is necessary to remember that any
process of learning goes gradually, by parts.
The baby begins to crawl, then he grabs a chair,
then he releases it and stands alone doing some
equilibrium, then one step, then continues with
two steps and so on, after so much crying, falls,
standings, hitting himself, he learns to walk. If it
is about talking, it happens the same, he mum-
bles, then he pronounces single words, then
sentences, until he learns to talk well. Thus, my
dear brethren, we have to follow the same proc-
ess if we really want to learn to meditate.

Meditation doesn’t escape to be a tech-
nique and as such it takes steps of training in
forms of systematic programs.

You don’t want to do like many of us
have done, to sing without having prepared our
throat, to skate without have been prepared for
that. Behold, for Meditation and Shamadhi one
must prepare. What do you win trying to con-
centrate if you have not relaxed your body?
How do you want to concentrate if you have not
even have taken all thoughts out of your mind
(relaxation of the mind). How would you meditate if
you don’t know what is it.
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En la antigua India y aun ahora, a ningin
Maestro se le ocurrié hacer que un dicipulo
buscara un Shamadi (éxtasis supremo, dicha es-
piritual) el primer dia que llegaba al Maestro en
busca de conocimientos.

En el libro “Auto-Biografia de un Yogui”
relata un yoguin que duré 10 afios meditando 18
horas diarias, y 25 afios meditando 24 horas
continuas; decia él que todavia no sabia nada.
Claro, no es que no consiga el Shamadi, si no el
entrenamiento a que él se sometid, fue rigu-
roso.

Un discipulo cuando comenzé a meditar,
después de 10 afios, fue donde un Maestro y le
dijo: —Maestro, ya he terminado?, el Maestro le
contesté: —alin no. Y para mostrarselo (el
Maestro) le dijo unas palabras aduciendo que el
dia que él (discipulo) encontrara el significado,
era que ya habia terminado. Muchos afios
pasaron desde aquel en-cuentro y un dia en un
Monasterio estaba el discipulo y un grupo de
compaileros meditando. Dieron la sefial de
comer y todos se levantaron menos uno, el
personaje sobre el que estamos hablando, en
ese momento se escapd su Esencia del Ego y
se sumergié en el espacio, donde dicen los
maestros que uno experimenta la vida libre en
su movimiento, la gran dicha, aquello que no se
puede decir con palabras. Cuando terminé la
expe-riencia y abrid los ojos, notd que estaba
su-dando, con hambre, los mosquitos picandole
y aun asi logré la experiencia, aqui fué cuan-do
comprendié lo que el Maestro le habia dicho; y
cuando fue donde su Maestro, éste le dijo:
“Ahora si”.

Antes lograba Meditar en lugares donde
no hubiera mosquitos, cuando no tenia hambre,
ni ruido; pero si algunos de esos elementos
aparecian en él, no podia meditar.

La mente no te dejaba, pero ahora, ain
con los elementos (mosquitos, hambre, ruido,
etc.) has logrado olvidarte de todo, e irte en
profunda meditacién. Ahora si has logrado te-
ner dominio sobre la Meditacién. Lo ante-rior
es un ejemplo, légicamente no queremos decir
que toda persona tarde 10 afios para aprender a
meditar, no. Esto depende del adelanto de cada
cual. Sabemos que el V.M. Samael Aun Weor, a
los 19 afios meditaba (consiguié su primer
Shanmadi). Lo que si nos invita apensar, es el
hecho de que debemos aprender a meditar en
cualquier circunstancia y no hacer como
muchos, que si no hay aire acondicionado,
musicas de los grandes Maestros, silencio ab-
soluto, un cémodo sillon o colchén, no pueden
meditar. Mas aqui la teoria para meditar.

Ahora vamos a detallar los pasos para
una buena meditacién. Nosotros hablamos de
la forma en que debemos conducirnos y edu-
carnos para la Meditacién.
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In ancient India and even now, no
Teacher were to teach a disciple to seek for a
Shamadhi (supreme ecstasy, spiritual bliss) the
first day he found the Teacher in search of
knowledge.

In the book “Autobiography of a Yogi” a
Yogi comments, he lasted 10 years meditating 18
hours a day, and 25 years meditating 24 continu-
ous hours; he said that he did not know anything
yet. Obviously, it is not a matter of reaching or
not Shamadhi, but the training he submitted him-
self was rigorous.

After 10 years a disciple began to medi-
tate, he went to his teacher and told him:
—Master, have I finished?, the Teacher answered
him: —no yet. And to demonstrate it (the
Teacher) told him some words adducing the day
he (the disciple) found the meaning, he had al-
ready finished. Many years elapsed since the
occasion and one day in a Monastery was the
same disciple and his mates meditating. Time to
eat signal was given and every body stood up
except one, the personage we are talking about,
in that very moment his Essence detached from
the Ego and submerged into the space, where
the Masters say one experience *“life free in its
movement”, the great bliss, that which cannot
be told with words. When the experience was
finished he opened his eyes, he noticed he was
sweating, hungry, the mosquitoes biting him and
even though, he achieved the experience, there
he understood what the Teacher had told him;
he went to his Teacher and he told him: “You
have got it!”

Before in time I attained Meditation in
places where there were no mosquitoes, when I
was not hungry, and no noises; but if one of
those elements appeared, I could not meditate.

The mind didn’t let you, but now, even
with the elements (mosquitoes, hunger, noises,
etc.) you have achieved to forget about every-
thing and gone into profound meditation. Now
you have achieved to take command over medi-
tation. This was an example, logically we don’t
want to say that every body will delay 10 years to
learn to meditate, no. This depends on each
one. We know that V.M. Samael Aun Weor, at 19
years of age meditated (he achieve his first
Shamadhi). What really invites us to think, is the
fact that we must learn to meditate in any kind of
circumstances, and not to do as many do; that if
there is not air conditioning, musics of the Great
Masters, absolute silence, a comfortable arm
chair or a nice mat, they cannot meditate. How-
ever here is the theory to meditate.

Now we are going to give in detail the
steps for a good Meditation. We will talk about
the way in which we must conduct and educate
for Meditation:
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1° - TOMA LA POSTURA QUE MAS LE ACO-
MODA: Esta puede ser posicién de muerto
(acostado, manos al lado del cuerpo, talones
juntos, boca arriba).

2° - NO ENTRE EN DETALLES: Deje cinco (8) mi-
nutos (o lo que crea necesario) hasta que su
cuerpo se adapte a la posicién.

3° - ANALICE SU ESTADO DE ANIMO: Observe
si se siente perfectamente para comenzar. Si
estd triste, emocionado, sin animo, analice la
razén, busque las causas y cuando las encuen-
tre, critiquela, hdgase consciente de que era un
estado subconsciente, no real, que le estaba
molestando. Hasta que usted no aprenda a hac-
erse consciente de su esta-do de animo, no
pasa al cuarto paso, pues nada haria con querer
seguir, si su estado de animo se lo impide, no
estaria apto.

4° - HAGASE CONSCIENTE DE TODO LO QUE LE
RODEA: Los diferentes ruidos que se o-yen, el
calor, los mosquitos, hormigas, etc., trate en lo
posible de que éstos formen parte de usted, de
su cuerpo. Hagase consciente de que Ud. por
mas que quiera no podra evitarlo, que son parte
de su vida, déjelos que sigan y mientras tanto
ocupese de Ud. mismo, introdizcase dentro de
si mismo; dejando tambien a los demds vivir
con sus ruidos.

5° - RELAJE SU CUERPO: Una forma de relajar
su cuerpo seria imaginandose que un azul in-
tenso comienza a entrarle por los pies, y usted
comienza a sentirse flotando. Puede hacer cu-
alquier otro ejercicio de relajacién de cuerpo
que usted considere mejor. No pase ala sexta
fase hasta no lograr relajar su cuerpo fisico, de
lo contrario, tendra problemas en su mente.
Conviene relajar el cuerpo evitando cuida-
dosamente que ningun musculo quede en ten-
sién.

6° - RELAJAR LA MENTE: Nuestra mente es un
mar de ondas que van y que vienen. Cuando
un pensamiento se retira otro llega y cuando
tratamos de concentrarnos en algo, un
pensamiento nos hace perder la concentracion.
Por lo tanto antes de tratar de concentrar la
mente en una cosa, €s necesario que primero
se relaje (la mente). (Cédmo se consigue ésto?
1 - Para relajar la mente, primero observe los
pensamientos, estudielos, analicelos, vea de
dénde vienen, qué buscan, compréndalos hasta
darse cuenta que sélo existen en su mente, pe-
ro no son reales, autocritiquelos, destruyalos.

2 - Sdque todos los pensamientos hasta que
quede vacia.

3 - Después de vaciarla logre ahora tranquiliz-
arla, aquietarla.
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I1° - YOU TAKE THE MOST CONVENIENT POS-
TURE FOR YOU: This may be the position of the
corps (laying down, hands beside the body,
heels together, face up on one’s back.

2° - DO NOT ENTER INTO DETAILS: Wait for
five(5) minutes (or what ever be necessary) until
your body adapt to the position.

3 - ANALYZE YOUR EMOTIONAL STATE: Observe
if you feel perfect to begin. If you are sad, emo-
tionally bad, discouraged, analyze the reason,
look for the causes and when you find them,
criticize them, make yourself conscious that it was
a subconscious state, no real, what was bothering
you. Until your learn to be conscious of your
emotional state, you do not pass to the fourth
step; you would not do anything, if your emo-
tional state impedes you, you would not be
ready.

4 - MAKE YOURSELF CONSCIOUS ABOUT THE
SURROUNDINGS: The different noises, the heat,
the mosquitoes, ants, etc., try as much as possible
that all of these make part of yourself, of your
body. Make yourself conscious that even so you
want, you could not avoid them, they are part of
your life, leave them alone, and meanwhile take
care of yourself, introspect within yourself, leav-
ing others to live with their noises.

5° - RELAX YOUR BODY: One way to relax your
body would be imagining that an intense blue
begins to enter by your feet, and you begin to
feel floating. You may do any other body relaxa-
tion exercise you might consider best. Do not
pass to the 6th phase until you do not achieve to
relax your physical body, or by the contrary you
will have problems with your mind. It is conven-
ient to relax the body avoiding carefully that no
muscle is left in tension.

6° - RELAX THE MIND: Our mind is an ocean
stream of waves going and coming. When one
thought leaves another arrives and when we try
to concentrate in something, a thought make us
to lose concentration. Therefore, before trying
to concentrate the mind in one thing, it is neces-
sary first to relax it (the mind). How this may be
attained?

I - In order to relax the mind, first observe your
thoughts, study them, analyze them, check where
they are coming from, what they are looking for,
comprehend them until you realize that they
only exist in your mind, that they are not real,
auto criticize them, destroy them.

2 - Take out all the thoughts until the mind is left
empty.

3 - After you have empty it, achieve now to tran-
quilize it, to appease it.
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Asi analice todos los pensamientos,
poco a poco la mente se ird cansando, ird de-
jando de proyectar pensamientos, se ird tran-
quilizando hasta llegar el momento de que
usted tendrda el contro sobre élla Esto lo notara
por la gran tranquilidad y profundidad en la que
se encuentra. No pase a la 74 fase sin haber lo-
grado relajar o aprender a relajar la mente. Las
personas que quieran relajar su mente rapido y
poder concentrarse, deben hacer lo posible
para que en el dia su Auto-Observaciéon sea
buena; sucede que en el diario vivir, en noso-
tros no trabaja la Consciencia, sino la mente; si
alguien nos insulta, en vez de actuar la Consci-
encia canalizando positivamente el insulto,
quien actia o reacciona es la mente en forma
agresiva, si nos pasa una chica por el lado, en
vez de canalizar esta impresién positivamente,
comprendiendo al instante de verla que élla
es una mujer; reacciona la mente razonando
sobre su cuerpo, forma, belleza y la lujuria se
manifiesta.

De esa forma el control lo tiene la
mente, no la Consciencia y nuestros actos no
son conscientemente dirigidos por la Consci-
encia. Visto asi, nuestra mente se pasa el dia
reaccionando, cuando llega la hora de meditar,
nuestra mente que no pudo ser controlada en el
dia entero, mas dificil serd controlarla en una o
varias horas de meditacién. Por eso una buena
Auto-Observacién nos ayuda a controlar la
mente en el dia y llegada la hora de la medita-
cién es muy poco el esfuerzo que hay que
hacer para dominarla. Ademas cuando la mente
reacciona mucho, uno se separa mucho de lo
Divino, se olvida del Ser y se va alejando del
verdadero propésito. En el libro “Técnica Para
la Disolucién del “YO”, el V.M. Samael Aun
Weor dice:

“Necesitamos librarnos de la tirania de
los opuestos; ésto soélo es posible aprendiendo
a vivir de instante en instante sin abstrac-
ciones de ninguna especie, sin suefios, sin
fantasias”. “;Habéis observado cémo las pie-
dras del camino estan palidas y puras despues
de un torrencial aguacero? Uno sélo puede
murmurar un jOh! de admiracién. Nosotros de-
bemos comprender ese jOh! de las cosas sin
deformar esa exclamacién Divina con la
batalla de los opuestos”.

Le preguntaron al Maestro Bokujo:
“iTenemos que vestir y comer todos los dias?
¢Coémo podriamos escapar de ésto?”. El Maes-
tro respondié: — “Comemos, nos vestimos”.
“No comprendo” dijo el discipulo. —
“Entonces vistete y come” dijo el Maestro.
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Thus, analyze all your thoughts, little by
little the mind will be getting tired, will stop pro-
jecting thoughts, it will keep on tranquilizing un-
til the moment arrives in which you will take
control over her. You will notice it by the great
tranquility and profundity in which you are
found. Do not pass to the 7th phase without hav-
ing achieve to relax or to lean to relax the mind.
Those persons who want to relax the mind fast an
be able to concentrate, must make possible that
their Self-Observation during the day be good; it
happens that in the daily life, our Consciousness
doesn’t work in us, but the mind; if somebody in-
sults us, instead of acting the Consciousness
channeling the insult positively, who acts or re-
acts is the mind in an aggressive way, if a girl
passes next to us, instead of channeling posi-
tively this impression, comprehending instantly
at first sight that she is a woman; the mind reacts
reasoning about her body shape, beauty : lust
takes over.

That way the mind has the control, not
the Consciousness and our actions are not con-
sciously ruled by the Consciousness. Looked
things this way, our mind keeps the whole day
reacting; when time arrives for meditation, our
mind which could not be controlled the whole
day, would be more difficult to control her in
one or several hours of meditation. That is why a
good Self-Observation helps us to control the
mind during the day and when the time of medi-
tation arrives, the efforts to be done to dominate
her is very little. Further more when the mind
reacts too much, one detaches very much from
the Divine, one forgets about the Being and
keeps on getting away from the true objective.
In his book “Techniques for the Dissolution of
the “I”, V.M. Samael Aun Weor says:

“We need to liberate from the tyranny of
the opposites; this is only possible by learning to
live from instant to instant without abstractions
of any kind, without dreams without
fantasies”.“Have you ever observed how the
stones on the road are pale and pure after a
great downpour? One only is able to murmur an
Oh! of admiration. We must comprehend that
Oh! from all things without deforming that Di-
vine exclamation wit the battle of the oppo-
sites”.

Master Bokujo was asked: Do we have to
get dressed and eat every day? How can we es-
cape from this? The Teacher responded”
“We eat, we get dressed”. — “I do not under-
stand” — the disciple said. — “Then get dressed
and eat” the Teacher said.

Meditation



Esta es precisamente la accién de los
opuestos: Comemos, nos vestimos:iPor qué
hacer un problema de eso? ;Por qué estar pen-
sando en otras cosas mientras estamos
comiendo y nos vistimos? Si estas comiendo,
come; si estas vistiéndote, vistete y si estas an-
dando por las calles, anda, anda, anda, pero no
penséis en otras cosas, haced unicamente lo
que estdis haciendo, no huyas de los hechos,
no los llenes con tantos significados, simbolos,
sermones y advertencias. Vivelos sin alegorias,
vivelos con mente receptiva de instante en in-
stante.

Cuando se le cierran las puertas a la
fantasia, se despierta el érgano de la intuicién.
La Accién libre del batallar de los opuestos es
accién intuitiva, es accién plena; donde hay
plenitud, el “YO” estd ausente.

La accién intuitiva nos conduce de la
mano hasta el despertar de la consciencia.

Trabajemos y descancemos felices
abandonandonos al curso de la vida. Agotemos
el agua turbia y podrida del pensamiento ha-
bitual y en el vacio fluira la Gnosis y con
élla la alegria de vivir.

Si estamos comiendo y pensando en
negocios es claro que estamos sofiando. Si es-
tamos manejando un automovil y estamos pen-
sando en la novia, es légico que no estamos
despiertos, estamos sofiando; si estamos traba-
jando y estamos recordando al compadre o a la
comadre, o al amigo, o al hermano, etc., es
claro que estamos sofiando.

La gente que suefia en el mundo fisico,
vive también sofiando en los mundos internos
durante aquéllas horas en que el cuerpo fisico
estd durmiendo. Se necesita dejar de sofiar en
los mundos internos. Cuando dejamos de
sofiar en el mundo fisico, despertamos aqui y
ahora, y ese despertar aparece en los mundos
internos.

Es terrible dejar de sofiar, debido a la
vigilancia que se necesita de segundo en se-
gundo de instante en instante para no caer en
ensofiaciones. Basta con un minuto de des-cui-
do y ya la mente esta sofiando al acordarse de
algo, al pensar en algo distinto al trabajo o al
hecho que estamos viviendo en el momento.
Cuando en el mundo fisico aprendemos a estar
despiertos de instante en instante, tambien du-
rante las horas de reposo y después de la
muerte viviremos despiertos y autoconscientes
de instante en instante.

Es doloroso saber que la consciencia de
todos los seres humanos duerme y suefia pro-
fundamente no solamente durante aqué-llas ho-
ras de reposo del curpo fisico, sino también du-
rante ese estado irénicamente llamado estado
de vigilia. La accién libre de dualismo mental,
produce el despertar de la Consciencia.
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This is precisely the action of the oppo-
sites: We eat, we get dressed: Why do we make
a problem about that? Why are we thinking in
any other things while we are eating and when
we are getting dressed? I you are Eating, eat; if
you are getting dressed, get dressed and if you
are walking by the streets, walk, walk, walk, but
don’t think in any other things, do only in what
you are doing, do not flee from the facts, do not
fill them with so many meanings, symbols, ser-
mons, warnings. Live them without allegories,
live them with a receptive mind from instant to
instant.

When one closes the doors to fantasy,
the organ of intuition awakens. The action free
of opposites’ battle is intuitive action, is a plenti-
ful action; where plenitude exists, the “I” is ab-
sent.

Intuitive action leads us by the hand to-
wards the awakening of Consciousness.

Let’s work and rest happy abandoning
ourselves to the stream of life. Let’s finish with
the habitual thought’s turbid and rotten water
and in the void Gnosis will flow and with her ,
the joy of living will also flow.

If we are eating and thinking about busi-
ness it is obvious we are dreaming. If we are
driving an automobile and we are thinking about
our girl friend, we logically are not awaken, we
are dreaming; if we are working and we are
thinking about our compadre or our comadre, or
abut a friend, or about our brother, etc., it is ob-
vious we are dreaming.

People who dream in the physical world,
live also dreaming into the internal worlds dur-
ing those hours in which the physical body is
found sleeping. It is necessary to stop dreaming
into the internal worlds. When we stop dream-
ing in the physical world, we awaken here and
now, and that awakening shows into the internal
worlds.

It is awful to stop dreaming due to the
vigilance needed from second to second, from
instant to instant in order not to fall into fanta-
sies. A minute of carelessness is enough for the
mind to fall into dreaming, remembering some-
thing, thinking in something different to the
work or to the event we are living at the very
moment. When we learn into the physical world
to be awaken from instant to instant, also during
the time of repose and after death we will live
awaken and self conscious from instant to instant.

It is painful to know the human being
Consciousness sleeps and dreams profoundly,
not only during the hours of the physical body
repose, but also during the ironically called state
of vigil. The action free of mental dualism, pro-
duces the awakening of Consciousness.

Meditation



La técnica de la meditacién nos permite
llegar hasta las alturas de la iluminacién. Debe-
mos distinguir entre una mente que estd quieta,
y en una mente que estd quietada a la fuerza.
debemos distinguir entre una mente que esta
en silencio y una mente que est4 silenciada vio-
lentamente.

Cuando la mente estd aquietada a la
fuerza, realmente no estd quieta,, estd amor-
dazada por la violencia y en los niveles mas
profundos del entendimiento hay toda una tem-
pestad.

Cuando la mente esta silenciada violen-
tamente, realmente no estd en silencio y en el
fondo clama y grita y se desespera. Es necesa-
rio acabar con las modificaciones del principio
pensante durante la meditacién. Cuando el
principio pensante queda bajo nuestro control,
la iluminacién adviene a nosotros espontanea-
mente.

El control mental nos permite destruir
los grilletes creados por el pensamiento. Para
lograr la quietud y el silencio de la mente es
necesario saber vivir de instante en instante,
saber aprovechar cada momento, no dosifi-
car el momento.

Toma todo de cada momento, porque
cada momento es hijo de la Gnosis, cada mo-
mento es absoluto, vivo y significante. La mo-
mentaneidad es caracateristica especial de los
gnoésticos. Nosotros amamos la filosofia de la
momentaneidad. Cuando practicamos la Medi-
tacién, nuestra mente es asaltada por muchos
recuerdos, deseos, pasiones, preocupaciones,
etc.

Debemos evitar el conflicto entre la
atencioéon y la distraccién. Existe conflicto entre
la distraccién y la atencién cuando combatimos
contra esos asaltantes de la mente. El “YO” es
el proyector de dichos asaltantes. Donde hay
conflicto, no existe quietud ni silencio.

Debemos anular el proyector mediante
la Auto-Observacién y la Comprensién. Exami-
nad cada imagen, cada recuerdo, cada pensa-
miento que llegue a la mente. Recordad que
todo pensamiento tiene dos polos: el Positivo y
el Negativo.

Entrar y salir son aspectos de una mis-
ma cosa, el comedor y el bafio, lo alto y lo bajo,
lo agradable y desagradable, etc., son siempre
los dos polos de una misma cosa.

Examinad los polos de cada forma men-
tal que llegue a la mente. Recordad, que sélo
mediante el estudio de las polaridades se llega
a la sintesis.

Toda forma mental puede ser (anestesi-
ada) elimindada mediante la sintesis. Nos asalta
el recuerdo de una novia, es bella? Pensemos
que la belleza es el opuesto de la fealdad, y que
si en su juventud es bella, en su vejez sera fea.
La Meditacion

The technic of Meditation permit us to
arrive to the heights of illumination. We must
distinguish between a mind which is quiet, and a
mind which is kept quiet by force. We must dis-
tinguish between a mind which is in silence and
a mind which is violently silenced.

When the mind is kept quiet by force, in
reality it is not quiet, it is gagged by violence
and into the most profound levels of the under-
standing there is a whole commotion.

When the mind is violently silenced, in
reality it is not kept in silence and in the depths
it howls, screams and despairs. It is necessary to
put an end to the modifications of the thinking
principle during meditation. When the thinking
principle is kept under our control, illumination
comes to us spontaneously.

Mental control permits us to destroy the
shackles created by thought. In order to achie-
ve the stillness and the silence of the mind it is
necessary to know how to live from instant to
instant, to take advantage of every moment,
not to dose the moment.

Seize all from each moment, because
each moment is a child of Gnosis, each moment
is absolute, live and meaningful. Momentariness
is a special characteristic of the Gnostics. We
love the Philosophy of Momentariness. When we
practice Meditation, our mind is assaulted by
many memories, desires, passions, preoccupa-
tions, etc.

We must avoid the conflict between at-
tention and distraction. There exist conflict be-
tween distraction and attention when we fight
against those assailants of the mind. The “I” is
the projector of such assailants. Where there is
conflict, it does not exist stillness or silence ei-
ther.

We must nullify the projector by means
of Self-Observation and Comprehension. Exam-
ine each image, every memory, every thought
arriving to the mind. Remember that every
thought has two poles: Positive and Negative.

Enter and exit are two aspects of the
same thing, dining room and bathroom, tall and
short, pleasant and unpleasant, etc., are always
the two poles of the same thing.

Examine both poles of each mental form
arriving to the Mind. Remember, that only by
means of the study of the polarities one arrives
to synthesis.

Every mental form might be (anesthe-
tized) eliminated by means of synthesis. A me-
mory of a girl seizes us, is she beautiful? Let’s
think that beauty is the opposite of ugliness and
that if she in her youthful years is beautiful, in
her old age she will be ugly.

Meditation



Sintesis: No vale la pena pensar en élla,
es una ilusién; una flor que se marchita inevita-
blemente.

En la India esta Auto-Observacién y
estudio de nuestra propia mente es llamada,
“PRATYARA”,

Todos nuestros pensamientos deben
pasar por el espacio de nuestra propia mente,
en sucesivo desfile pero sin dejar rastro alguno.

La infinita procesion de pensamien-
tos del “YO”, al fin se agotan y entonces la
mente queda quieta y en silencio.

Un gran Maestro autorizado dijo: “Sola-
mente cuando el proyector, es decir el "YO”,
estd ausente por completo, entonces sobrevi-
ene el silencio que no es producto de la mente.
Este silencio es inagotable, no es del tiempo,
es lo inconmesurable, sélo entonces adviene
aquéllo que es.

Toda esta técnica se resume en dos principios:

a) Profunda Reflexion, y

b) Tremenda Serenidad.

Esta técnica de la Meditacién con su no-
pensamiento, pone a trabajar la parte mas cen-
tral de la Mente, la que produce el éxtasis

7 - CONCENTRACION: Después de re-
lajar la mente pase a concentrarla. La concen-
tracién consiste en fijar la mente en una sola
cosa.

En la Auto-Observacién, uno debe rela-
jar la mente o concentrarla en su objetivo, asi
se va educando uno y controlandola. Trate de
concentrarla en un mango, pera, aguacate, etc.,
lo que desee, si usted ve que no puede con-
centrarla en una sola cosa, algo le molesta, ob-
serve qué es, si es el cuerpo o pensamientos
que aun perturban, trate de analizarlo hasta que
se vaya la molestia, trate ahora de concentrarla.

Recuerde, la mente se concentra en lo
que usted va a meditar. No pase a la Octava
Fase si aun no ha logrado aprender a concentrar
la mente. En la India en una escuela de nifios
de 10 a 13 afios deben permanecer por una hora
con la mente concentrada en el entrecejo hasta
que lo logren sin pensar en mas nada.

8 - MEDITACION: Cuando usted con-
centra su mente en lo que desea, trate de
comenzar a reflexionar sobre eso, a meditar.
Trate de introducirse dentro de lo que medita,
tratando que la mente se pierda en el interior
de lo que estd concentrada, tratando de descu-
brir su verdad, rogando a su padre ser ayudado,
provoque el suefio a voluntad si es necesario, al
mismo tiempo en que se sumerge dentro de la
meditacioén.
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Synthesis: it is worthless to think about
her, she is an illusion; a flower that inevitably
withers away.

In India, the study of our own mind and
also to this kind of Self Observation is called,
“PRATYARA”.

All our thoughts must pass through the
space of our own mind, in a successive parade
but without leaving any kind of traces.

The infinite procession of thoughts of
the “I”, are finally exhausted and then the
mind is kept quiet and silenced.

A great authorized Master said: “Only
when the projector, say, the “I”, is completely
absent then the silence comes about which is not
the product of the mind. This silence is inex-
haustible, it doesn’t belong to time, is the im-
measurable, only then “that” what really is,
comes about.

This technique summarizes into two prin-
ciples:

a) A Profound Reflection, and

b) A Tremendous Serenity.

This Technique of Meditation with its
non-thinking, gives work to the most central part
of the Mind, the one which produces ecstasy.

7 - CONCENTRATION: After you relax
your mind then go to concentration. Concentra-
tion consists on focusing the mind in one thing
only.

While in Self Observation, one must re-
lax the mind or concentrate it on its objective,
this way one keeps on educating and keeping
control of her. Try to concentrate it on a mango,
a pear, an avocado, etc., or on what ever you
wish, if you notice you cannot concentrate it on
one thing only, something is bothering you, ob-
serve what is it, if it is the body or thoughts still
perturbing, try to analyze until annoyance goes
away, try now to concentrate it.

Remember, the mind concentrates on
what ever you are going to meditate on. Do not
pass to Eighth Phase if you still have not finished
learning to concentrate the mind. In India in a
School of children of ages between 10 to 13 must
remain for an hour with the mind concentrated
between the eyebrows until they attain it, with-
out thinking in anything else.

8 - MEDITATION: When you concentrate
your mind on whatever you wish, try to begin to
reflecting over it, to meditate. Try to introduce
yourself into what you meditate, trying that the
mind gets lost in the interior of whatever she is
concentrated on, trying to discover the truth,
pleading to your Inner Father for help, provoke
sleepiness at will if necessary, the same time you
submerge into meditation.

Meditation



Si usted quire saber algo sobre un ar-
bol, concéntrese en él, provoque el suefio y
entonces pronto, ya sea mentalmente o con el
Cuerpo Astral, se pone en contacto con el ele-
mental o alma de la planta, quien le comunicara
lo que usted desee saber sobre el arbol; eso es
experiencia directa; conocimiento directo. Re-
sulta magnifico saber combinar inteligente-
mente la meditacién con el suefio a fin de que
la materia no estorbe.

9 - SAMADHI: Cuando la Esencia se es-
capa del efecto, se sumerge en el mundo del
Espiritu. Todas las funciones orgéanicas se sus-
penden, en tanto el organismo se alimenta de
cierto tipo de energia césmica. Dice un Yoga,
que el Samadhi se logra con el cuerpo bien
preparado.

El libro “Técnica para la Disoluciénn del
Yo Psicolégico”, El V.M. Samael Aun Weor dice:

La forma mas elevada de pensar, es no
pensar. Cuando se lograla quietud y el silen-
cio de la mente, el Yo con todas sus pasiones,
deseos, apetencias, temores, afectos, etc., se
ausenta.

Sélo en ausencia del “YO” puede la Es-
encia (BUDDHATA) liberarse de la mente, des-
pertar para unirse al INTIMO y llevarnos al éx-
tasis. La quietud y el silencio de la mente ti-
ene un sélo objetivo: liberar la Esencia de la
mente para que ésta, fusionada con la Ménada o
INTIMO, pueda experimentar eso que nosostros
llamamos la VERDAD.

Durante el éxtasis y en ausencia del
“YO” puede la Esencia vivir libremente en el
mundo de la niebla de fuego experimentando la
VERDAD.

Cuando la mente se halla en estado pa-
sivo y receptivo absolutamente quieta y en si-
lencio, se libera el BUDDHATA o ESENCIA de la
mente y adviene el éxtasis.

La ESENCIA se halla siempre embote-
llada entre el batallar de los opuestos; mas,
cuando la batalla termina y la quietud del silen-
cio son absolutos, la ESENCIA queda libre y la
botella vuelta pedazos.

El BUDDHATA o CONSCIENCIA, es lo
mejor que tenemos dentro, y despierta con la
meditacién interior profunda.

No pudiendo el “animal intelectual” en-
carnar al SER, debido a que todavia no posee los
Cuerpos Existenciales Superiores, lo inico que
puede hacer es practicar la meditacién para auto
despertar el BUDDHATA y conocer la VERDAD.

Sélo experimentado el éxtasis, se sabe
lo que es la VERDAD vy la vida. Sélo en ausencia
del “YO” gozamos la dicha de la vida en su
movimiento.
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If you want to know anything about a
tree, concentrate yourself on it, provoke somno-
lence and then immediately, be this mentally or
in astral body, you will get in contact with the
elemental (the plant’s soul), who will teach you
what you want to know about the tree; that is a
direct experience, direct knowledge. It is won-
derful to know how to combine intelligently,
meditation and sleepiness, for the matter no to
be a hindrance

9 - SAMADHI: when the essence escapes
from the effect, it submerges into the world of
the spirit. All the organic function stop to work,
meawhile the organism feeds itself from certain
type of cosmic energy. A yogy remarks that, that
shamadhi can be attained with a well prepared
body.

In his book “Techniques for the dis-
soloution of the psychological “I”, V.M. Samael
Aun Weor says:

The most lofty form of thinking is not to
think. When the quietude and silence of the
mind has been achieved, the “I” with all his pas-
sions, desires, cravings, fears, affects, etc., ab-
sents away himself.

Only in absence of the “I”, may the Es-
sence (BUDDHATA) liberate herself from the
mind, waking up in order to join the INTIMUS
and take us to ecstasy. The quietude and the si-
lence of the mind has only one objective: to lib-
erate the Essence from the mind so the latter
fused with the MONAD or INTIMUS, may endure
that what we call the TRUTH.

During ecstasy and in absence of the
“I”, the ESSENCE can live freely into the world of
mist of fire, experiencing the TRUTH.

When the mind is found into a passive
and receptive state, absolutely quiet and in si-
lence, the BUDDHATA or ESSENCE liberates from
the mind and ecstasy arrives.

The ESSENCE is found always encom-
passed within the battle of the opposites, but
when the battle ends and the quietude of silence
are absolute, the ESSENCE is left free and the
bottle is broken into pieces.

The BUDDHATA or CONSCIOUSNESS, is
the best we have within, and awakens with the
profound and inner meditation.

As the “intellectual animal” cannot incar-
nate the BEING, because he does not have the
Superior Existential Bodies yet, the only thing he
can do is practice meditation in order to self
awaken the BUDDHATA so he may know the
TRUTH.

Only by experiencing ecstasy, one
knows what TRUTH and LIFE is. Only in absence
of the “I” we enjoy the bliss of life in its own
movement.
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Solo en estado de éxtasis podemos
descubrir el hondo significado de la Navidad
que esta noche celebremos con jubilo en nues-
tro corazén. Cuando en estado de éxtasis
estudiamos la vida de Cristo, descubrimos que
gran parte del Drama Coésmico representado
por el Sefior, se quedé sin escribir.

Debemos practicar diariamente la Medi-
tacién Gnostica; se puede practicar solo o
acompaiiado. Es falso asegurar que la Gran Re-
alidad puede operar dentro de un individuo que
no posea los Cuerpos Existenciales del Ser.

Repetimos:

La Gran Realidad no puede penetrar
dentro de aquellos que no posean los Cuerpos
Existeciales del Ser.. Sélo con el MAITHUNA
(Magia Sexual) podemos crear los Cuerpos Ex-
istenciales Superiores del Ser.

Es necesario tambien aclarar que des-
pués del éxtasis, a pesar de recibirse un tre-
mendo potencial de energias, no por éllo queda
disuelto el “YO”, como creen equivocadamente
muchos estudiantes de ocultismo.

La disolucién del “YO” sélo es posible a
base de profunda comprensiéon e incesante tra-
bajo diario en nosotros mismos de instante en
instante.

Explicamos todo esto para que no se
confunda la Meditacién Gnéstica con las practi-
cas tenebrosas del Subub y muchas otras escu-
elas de Magia Negra.

Cuando un mistico alcanza el éxtasis,
siente al regresar al cuerpo fisico, la necesidad
urgente de crearse los Cuerpos existenciales
Superiores del Ser y el indescriptible anhelo de
disolver el “YO”.

El éxtasis no es un estado nebuloso
sino un estado de asombro trascendente asoci-

ado a una perfecta claridad mental.

'Hermanos mios: os deseo Feliz Navidad
y Préspero Afio Nuevo!!!

Que la Estrella de Belen resplandezca
en vuestro camino.

Samael Aun Weor
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Only in state of ecstasy we may discover
the deep significance of Christmas (nativity)
which this evening, with great jubilation in our
heart we celebrate. When we study the life of
Christ in state of ecstasy, we discover that great
part of the Cosmic Drama represented by the
Lord, has not been written.

We must practice Gnostic Meditation
every day; it may be practiced alone or accom-
panied. It is false to assure that the Great Reality
can operate within an individual who doesn’t
possess the Existential Bodies of the Being.

We repeat:

The Great Reality cannot penetrate
within those who don’t posses the Existential
Bodies of The Being. Only with Maithuna
(Sexual Magic) we can create the Superior Bodi-
es of the Being.

1t is necessary also to make clear that after the
ecstasy, in spite to have received a tremendous potential
of energies, the “I” doesn’t dissolve because of that, as
many students of occultism wrongly believe.

The dissolution of the “I” is only possible on
the basis of profound comprehension and an incessant
daily work with ourselves from instant to instant.

We explain all of this in order not to confound
the Gnostic Meditation with the tenebrous practices of
Subub and many other Black Magic Schools.

When a mystical person reaches ecstasy, and
comes back to the physical body, feels the urgent need
to create the Superior Existential Bodies of the Being
and the undescribable longing to dissolve the “I”.

The ecstasy is not a nebulous state but a state
of transcendental amazement associated to a perfect

mental clarity.

Brethren of mine: I wish you a Very Merry
Christmas and a Prosperous New Year!!!

I wish that the resplendent Star of Bethlehem
shines along your path.

Samael Aun Weor
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