ANTAR MOUNA (SILENCIO INTERIOR)

Durante los días 13, 14 y 15 de febrero asistí al curso de Antar Mouna impartido por Enrique Moya, Director del Centro de Yoga “Yantra” en Málaga. Sobre la bella colina donde se levanta el Seminario Diocesano y con la ciudad a nuestros pies, unas 45 personas dispusimos del marco perfecto para desgranar las distintas fases de ésta técnica de meditación.

El enfoque de antar mouna es diferente al de otras técnicas meditativas ya que en su práctica no se intenta controlar la mente, sino observar y comprender cómo funciona. Consta de varias fases y -sobre todo en las primeras- no hay necesidad de hacer o cambiar nada. Se trata simplemente de permanecer consciente de lo que ya hay, de ver lo que está ocurriendo en cada momento, de desarrollar al máximo la atención permitiendo que cualquier pensamiento o idea venga y se marche, sin intentar retener o rechazar lo que se presenta y sin identificarnos con nada.

En la primera sesión del viernes por la tarde, Enrique Moya desarrolló cuatro puntos sobre los que deberíamos reflexionar a lo largo de la experiencia meditativa que nos proponíamos abordar.

1. No debemos confundir nuestra actividad mental con nuestro verdadero yo o ser interior. Los pensamientos son meras expresiones fenomenológicas y por lo tanto transitorios (me viene ahora a la memoria la canción que he oído tantas veces a Narayani: “Yo no soy mi cuerpo, mi cuerpo no soy Yo; Yo no soy mi mente, mi mente no soy yo..”)

2. Es de singular importancia investigar cómo se ha configurado nuestra existencia. ¿Qué opino yo de los paradigmas propios o ajenos por mí asumidos y que han configurado hasta hoy mi idea de Yo? ¿Sobre cuántos conceptos o sucesos erróneos he levantado mi propia idea de identidad?

3. Las creencias de identidad basadas en sucesos erróneos son muy dañinas porque condicionan nuestros sentimientos. Todas son limitadoras y usurpadoras de lo que verdaderamente somos. De hecho, cuando superamos nuestras falsas creencias de identidad, podemos llegar a descubrir que poseemos una enorme capacidad creativa.

4. El silencio interior es la puerta de entrada más conveniente para adentrarnos en nuestro Ser profundo, la que nos permite remontarnos a la fuente misma del pensamiento.

A continuación practicamos la primera fase de antar mouna
Fase I- La toma de conciencia de las percepciones sensoriales:

Como el principal obstáculo que solemos encontrar a la hora de interiorizar nuestra atención suelen ser los ruidos -pues al meditar con los ojos cerrados las sensaciones visuales pierden importancia- Enrique nos propuso enfocar toda nuestra atención en percibir cualquier tipo de sonido que por débil o sutil que fuese pudiese llegar hasta la sala, por otra parte en extremo silenciosa dadas las características del entorno.  Con voz agradable y dominio magistral del ritmo entre las sugerencias y pausas supo guiarnos para percibir sonidos sin analizar cualidades ni origen, sin enjuiciar ni mostrar preferencias, fomentando en nosotros la simple observación y una actitud de total desidentificación. 

En esta fase alternamos la observación de sonidos con la toma de consciencia de la respiración y sus múltiples matices: longitud, densidad, ritmo, temperatura, etc. Durante unos veinte minutos alternamos la toma de consciencia de sonidos con la observación del proceso respiratorio indicándosenos, que esta fase debe trabajarse hasta que los sonidos del entorno dejan de interesar nuestra mente y de obstaculizar nuestra atención. Uno o dos meses de práctica suelen ser necesarios antes de pasar a la siguiente fase de antar mouna.

El sábado por la mañana Enrique Moya abordó la descripción de las cinco envolturas o Koshas del ser humano indicándonos, que la meditación es el fluir desde la primera envoltura (del cuerpo físico Annamaya kosha) hasta la última (envoltura de la felicidad o bienaventuranza Annandamaya  kosha) en cuyo centro reside nuestro verdadero Ser o Atman.

Propuso que nos repitiésemos “SOY QUIÉN CONOCE” y señaló, que una idea o pensamiento surgido en meditación puede ser fuente de autoconocimiento, pues la recurrencia de determinados pensamientos proporciona pistas acerca del nivel o envoltura en que nos encontramos. Abundando en la importancia de la meditación afirmó que un yogui, delante de una simple lechuga, puede experimentar una sensación de grandiosidad similar o mayor a la de una persona normal delante del Gran Cañón del Colorado y después de unos minutos de descanso abordamos una nueva sesión y una nueva fase.

Fase II- Observación de los pensamientos espontáneos

Los contenidos mentales bloquean la percepción de nuestra verdadera naturaleza, el Ser o Atman. Para proceder a su desbloqueo, en esta segunda fase la atención se enfoca en el flujo de pensamientos, imágenes o emociones que surgen de manera espontánea. Se trata de observar cómo vienen, se desarrollan y marchan; sin experimentar hacia ellos apego, aversión o apatía; las tres “A”que dificultan nuestra relación natural y espontánea (contentamiento del yogui) con la vida. Al permitir que fluyan espontáneamente pensamientos placenteros o incómodos, se desencadena un proceso de purificación mental superficial, en el que los pensamientos mas burdos pierden su fuerza y acaban diluyéndose por si solos quedando la mente aceptablemente calmada.

Alternamos la observación de pensamientos espontáneos con la observación de la pantalla mental (chidakasha) pues el cambio de enfoque hacia la pantalla mental, evita el ocasional bloqueo que produce una atención y observación excesivas de pensamientos espontáneos. Dirigir nuestra atención hacia chidakasha puede hacer brotar de nuevo el flujo de pensamientos. Trabajamos esta fase durante veinte o treinta minutos cambiando, cada cinco aproximadamente, el enfoque de nuestra atención desde la observación de pensamientos espontáneos hasta la pantalla mental y viceversa. Por lo general esta fase deberá trabajarse de uno a dos meses hasta conseguir que el flujo de pensamientos espontáneos nos deje totalmente indiferentes y desidentificados. Sólo entonces estamos en disposición de pasar a la tercera. Nosotros la trabajariamos el sábado por la tarde.

FaseIII-Creación y eliminación de pensamientos a voluntad
En la segunda fase se consigue eliminar los pensamientos más burdos y superficiales. Sin embargo, las impresiones fuertemente enraizadas (samskaras) no pueden surgir espontáneamente y para que emerjan es necesario un cambio de estrategia. Se trata ahora de crear voluntariamente pensamientos, sensaciones o imágenes que sirvan de cebo para destapar y sacar hasta el consciente los pensamientos-impresiones mas profundamente arraigados.

Elegiremos un tema que nos resulte francamente incómodo o conflictivo: Un escenario o recuerdo en el que nos percibimos fuera de control; la evocación de una persona que nos hace sentir aversión; temas como el miedo, la muerte, el sexo, la enfermedad, los celos, la soledad, etc. Deberemos elegir un tema que despierte en nosotros sentimientos de una gran fuerza y carga emocional. Al analizarlo exhaustivamente irá surgiendo una cadena de pensamientos negativos (samskaras) que asociados a él permanecen arraigados en nuestro interior mas profundo. Al emerger y confrontar los samskaras de manera consciente podemos desactivarlos definitivamente. Lo  habremos logrado cuando observemos que el tema al que estaban asociados ha perdido  su fuerza y carga emocional. En este momento dejaremos el tema elegido y desarrollaremos otro. Este proceso puede llevar unos cinco minutos por tema elegido y como en la fase anterior se alterna la secuencia de pensamientos creados a voluntad con la observación de chidakasha.
Al principio del curso, Enrique Moya nos indicó que podríamos experimentar alguna revelación importante durante la práctica de antar mouna. En concreto, yo experimente en esta fase una singular experiencia. Nos había propuesto como temas a elegir los siete pecados capitales: Lujuria, gula, avaricia, soberbia, envidia, ira y pereza. Debíamos elegir dos. Yo elegí soberbia y pereza. Mi experiencia brotó al considerar la soberbia: Admiro a quienes poseen una sólida formación intelectual y suelo experimentar cierto desprecio hacia las personas que carecen de ella. Pues bien, entre las imágenes que en mi pantalla mental emergieron al desarrollar la soberbia, me vi en el siguiente escenario: Tendría dieciocho años (mi primer año en la Facultad de Ciencias Geológicas) y había subido a Sierra Nevada con un grupo de compañeros. Estábamos  en el Albergue Universitario sentados en círculo frente a una chimenea. De pronto, observé que un grupo de chicas que no conocía me miraban los pies comentaban algo y se reían. La causa era que careciendo de equipo de esquí yo  me había agenciado unas botas de soldado que en aquellos tiempos se podían alquilar en portales de la calle Elvira donde los soldados, concluido su servicio militar, vendían algunas de sus pertenencias. Me sentí humillada. Alguien a mi lado se percató de lo que sucedía y me dijo al oído. “No hagas caso, sólo son unas pijas con pasta. Ni siquiera tendrían que estar aquí, no son estudiantes”. Hoy se que  aquel incidente fue el responsable del espíritu de superación con que me he enfrentado a muchos de los retos  de mi vida, tanto en el ámbito personal como profesional. Ese ha sido el aspecto positivo de la cuestión. El negativo, la tendencia a valorar excesivamente la formación académica.

El domingo por la mañana desarrollamos la cuarta fase.

Fase IV-Disolución de pensamientos espontáneos reiterativos

Como para pasar a esta fase es imprescindible haber practicado suficientemente las tres primeras (lo que supone de tres a seis meses de práctica) Enrique prácticamente esbozó el contenido de la cuarta y quinta fase de antar mouna.

Mientras que en la tercera fase se eligen para desarrollar pensamientos de carácter negativo en ésta, el carácter de los mismos es indiferente. Por otra parte los pensamientos han de surgir espontáneamente y sólo se eligen aquellos que aparecen con gran fuerza y de manera recurrente. Este tipo de pensamientos pueden estar relacionados con alguna situación del pasado o tener un carácter premonitorio con respecto al futuro. El pensamiento recurrente se detecta, repiensa, penetra, descarga y finalmente se diluye y apaga en chidakasha. Hay que practicar esta fase hasta que la mente esté en calma y cesen practicamente los pensamientos de forma casi total o completa.

Fase V- Observación dentro del silencio interior con ayuda de un  símbolo psíquico.

Cuando se han practicado suficientemente las cuatro fases anteriores la mente está purificada y los pensamientos cesan. Aquellos que ocasionalmente pueden aparecer están desprovistos de relevancia y de fuerza, no nos provocan ninguna emoción y podemos disolverlos fácilmente en el espacio infinito de chidakasha.

Al cesar los pensamientos, la energía de la que se nutren está disponible para dirigirla hacia nuestro Ser interior o Atman. Un símbolo psíquico que elegiremos nos servirá de soporte de concentración mental, de vehículo para conseguirlo. En palabras de Enrique Moya “en esta quinta fase lo manifestado tiende a disolverse, a difuminarse y lo inmanifestado, a manifestarse”. 

El domingo después del almuerzo concluyó el curso y de regreso a casa, evocando la experiencia vivida, me sentí afortunada y totalmente decidida a poner en práctica la técnica de antar mouna.
