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PARTE I 
'" 

MEDIT ACION Y ADIESTRAMIENTO 
EN EL CONOCIMIENTO DE UNO MISMO 
PRECAUCIONES PARA LA MEDITACION 

Al empfender cualquier tipo de adiestramiento es prudente 
considerar los peligros y contratiempos que se pueden presentar si se 
10 realiza con excesiva intensidad 0 de una manera incorrecta. Esto es 
particularmente aplicable a la meditacion pues en ella se nos lanza a 
un metoda de trabajo que afecta a toda la personalidad: fisica, 
emocional y mental, es decir, todos los aspectos de nuestro ser. 

Podria decirse que con la meditacion "alistamos" nuestra 
conciencia para que nos alineemos con cualidades 0 energias mas 
subjetivas, nos hagamos receptivos de elias y por elias, seamos 
inspirados. Al aquietar el cuerpo fisico - que incluye tambien al 
cerebro - y dedicarlo al trabajo que tenemos entre manos, al 
consagrar la naturaleza sensible a un objetivo mas elevado y al dirigir 
la mente hacia 10 alto, nos ponemos en armonia con vibraciones mas 
sutiles y elevadas. Esto a su vez estimula la personalidad en su 
conjunto: mente, sentimientos y cuerpo fisico. 

Lo que antecede indica por que es necesario tener cuidado y cual es 
el motivo de que los procesos de la meditacion deban ser realizados 
lentamente. Las energias superiores del Alma son fortalecedoras y 
utiles, pero deben ser asimiladas por nuestro ser "inferior", 0 
externo, gradual y persistentemente, de 10 contrario pueden 
estimular con exceso y provocar las consiguientes reacciones 
desagradables y, a veces, hasta peligrosas. 

Puede establecerse una analogia con la manipulacion del cambio 
de velocidades de nuestro autumovil a medida que tomamos 
velocidad. No podemos pasar de la primera velocidad a la cuarta 
satisfactoriamente sin pasar antes por la segunda y tercera, y para 
que el cambio de una velocidad a otra sea suave, las revoluciones del 
motor deben estar constantemente sincronizadas con la velocidad a 
la cual giran las ruedas. 

Las vibraciones del Yo 0 Alma son mucho mas intensas que las de 
la personalidad y su sincronizacion requiere tiempo. La 
transformacion de una en la otra debe ser gradual para que no se 
produzcan reacciones indeseables. EI proceso de asimilacion sigue 
casi la misma pauta en cualquiera de los niveles: fisico, psicologico 0 
espiritual, y la absorcion de las vibraciones mas altas con que nos 
ponemos en contacto durante la meditacion, debe realizarse con 
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lentitud, constancia y prudencia. 

La personalidad tiene que efectuar muchos ajustes en sus diversos 
aspectos. Las ideas, conceptos y percepciones espirituales que la 
mente alcanza durante la meditaci6n necesitan tiempo para que la 
conciencia las asimile. Las ideas frecuentemente inundan 11Uestra 
mente durante la meditaci6n, raz6n por la cual pueden facilmente 
estimular con exceso y arrastrarnos en cualquier direcci6n si no las 
controlamos, reflexionamos sobre elIas y realizamos las 
adaptaciones necesarias. 

En el nivel' emocional pueden ser necesarios ajustes todavia 
mayores, pues el impacto de las cualidades 0 energias superiores 
irradiadas por el Yo superior 0 Alma pueden tener efectos 
perturbadores sobre las partes intransmutables de nllestra 
naturaleza. Esto sera considerado mas adelante, pero en primer lugar 
dedicaremos nuestra atenci6n a 10 que ocurre fisicamente cuando 
meditamos; aun aqui, en el cuerpo fisico, tienen lugar cambios 
producidos por la meditaci6n. 

Efectos Fisicos de la Meditaci6n 

Tal como se ha dicho, al meditar ponemos todanuestra atenci6n 
en niveles de conciencia mas elevados que los normales y a  traves del 
foco de la mente, nos ponemos en contacto con energias que estan 
mas alia de las comunes. Una de las primeras reacciones pucde ser 
experimentada en el sistema nervioso, ya que este constituye la "red" 
a traves de la cual el cerebro - que registra la actividad de la mente 
-- controla el cuerpo. 

Existen en todo el cuerpo varios puntos focales del sistema 
nervioso y estos centros, que estan estrechamente vinculados con las 
glandulas, son con facilidad excesivamente estimulados. Nunca 
deberemos concentrarnos 0 meditar con el prop6sito de 
"desarrollar" un determinado centro 0 area de nuestro sistema. Ese 
metoda forzado y unilateral podria tener resultados devastado·res. 
Nuestro crecimiento espiritual tiene que ser determinado por el 
equilibrado desarrollo de un conocimiento cada vez mayor en las 
areas superiores de la conciencia, sin que se ponga enfasis especial en 
ningun punto determinado de recepci6n. 

Un ejemplo es el plexo solar que, particularmente en las personas 
emotivas, es por 10 comun muy sensitivo. i,Quien no ha tenido la 
sensaci6n de "mariposas en el est6mago ''"? Si durante la meditaci6n y 
a traves del pensamiento estimulamos este centro, puede causarnos 
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muchas dificultades tanto emocionales como psiquicas, y llevarnos a 
desarrollar el psiquismo, que no forma parte de la meditaci6n 
creativa. Por consiguiente no se debe conceder atenci6n a esta ni a 
ninguna otra parte de nuestro sistema, fuera de reconocer cualquier 
reacci6n a fin de poder neutralizarla. 

Cualquier sensaci6n de excitaci6n en el coraz6n 0 la garganta, por 
ejemplo, es una advertencia para "ir lentamente" y hasta interrumpir 
la meditaci6n por completo durante un tiempo; tambien debe 
vigilarse la sensaci6n de sonidos en la cabeza. Si son pronunciados, 0 
si se producen dolores de cabeza durante la meditaci6n,debemos 
interrumpirla de inmediato y luego meditar con menos frecuencia y 
durante period os mas cortos. Si los sintomas persisten, la meditacion 
debe ser completamente interrumpida por un tiempo; a la larga sera 
la manera mas rapida de lograr los ajustes necesarios. Ep 10 posible 
debe permitirse que cualquier reacci6n que tengamos desaparezoa 
por agotamiento, es decir, no se la debe "alimentar", dedicandole la 
menor atenci6n posible. 

Sensibilidad emocional 

Las personas propensas a la emotividad pueden notar que al 
principio la meditaci6n aumenta esta tendencia. Si por ejemplo, 
tienen tendencia a padecer ansiedad, temor, irritaci6n, depresi6n 0 
alguna otra emoci6n, estos estados son estimulados por la energia 
generada por la meditaci6n. 

La respuesta a tales reacciones, obviamente, es purificar la 
naturaleza sensible, y transmutar las emociones inferiores en 
cualidades mas elevadas. La aspiraci6n, el amor, la compasi6n y la 
alegria, por ejemplo, pueden estimularse y fortalecerse en nosotros 
del mismo modo que la tendencia a la ansiedad 0 la ira. 

Sin embargo, la alteraci6n pronunciada de las emociones indicara 
que estamos tratando de avanzar con excesiva rapidez y deberemos 
disminuir 0 interrumpir entonces la meditaci6n por algun tiempo. 

EI aumento de la sensibilidad a los impactos y condiciones que nos 
rodean puede ser otra consecuencia de una estimulaci6n excesiva. 
Los sentidos adquieren excesiva agudeza y se puede sentir gran 
malestar, fisico y emocional. La mejor manerea de superar estos 
inconvenientes es desarrollar el aspecto mental positivo y elevar el 
centro de conciencia del plano emocional al mental. Por este motivo 
es que se recomienda el estudio simultaneamente con la meditaci6n; 
el estudio ayuda a desarrollar la actividad y la capacidad de la mente, 
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10 que no s610 contribuye a un avance equilibrado, sino que tambien 
nos eleva a pianos superiores. 

Sensibilidad psiquica 

El desarrollo y adiestramiento de la mente sin embargo, es tambien 
necesario por olras razones. 

Tal vez la sensibilidad psiquica en una forma u otra sea una de las 
dificultades mas comunes en las primeras eta pas de la meditaci6n, y 
en ella el equilibrio de la mente y sus facultades discriminadoras 
reviste gran importancia y valor. 

Al meditar tratamos de elevar a la conciencia fisica del cerebro las 
realidades del mundo espiritual, pero, como escribe Alice A. Bailey 
en Del Imelecto a la Imuicion: 

"Lo probable es que pase mucho tiempo hasta que quien medita 
pueda penetrar en ese mundo. En consecuencia debera distinguir 
entre los campos de conocimiento que se abren delante de el a medida 
que se vuelva mas sensible y conozca la naturaleza de 10 que esta 
viendo y oyendo." 

Si el principiante se abre a ellos, los fen6menos psiquicos pueden 
ocasionarle desequilibrios en esta etapa. A menos que este preparado 
y sepa de que se trata, es muy posible que crea que ha alcanzado algo 
unico y altamente espiritual. Puede parecerie que llegan mensajes 
desde un elevado origen -incluso desde Cristo - fluye un torrente 
de escritos inspirados 0 automaticos y siente la tentaci6n de creer que 
el es un "canal elegido".Citemos nueva mente a Alice A. Bailey. 

"Que ha sucedido verdaderamente? . . .. Aqui recordamos la verdad 
trillada de que los "pensamientos son cosas" y que todos los 
pensamientos toman forma. Dos son las causas de este hecho, si es 
que realmente se ha producido y no es el resultado de una 
imaginaci6n viva 0 excesivamente estimulada. El poder de la 
imaginaci6n creativa esta solo empezando a ser conocido y es muy 
posible ver (y oir) 10 que deseamos, aunque no este presente en 
absoluto. El deseo del aspirante en cuanto a realizar progresos y sus 
extremados esfuerzos 10 han forzado a despertar 0 tener 
conocimiento en el plano psiquico, el plano de las vanas 
imaginaciones, del deseo y sus ilusorias realizaciones. En esa regi6n 
se pone el en contacto con las formas de pensamiento . . . .  El mundo de 
la ilusi6n esta lleno de formas construidas por los pensamientos 
amorosos de los hombres a traves de las edades, y el hombre, 
actuando a traves de su naturaleza psiquica (la linea de menor 
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resistencia para la mayoria) se pone en contacto con esas formas de 
pensamiento, las confunde con las verdaderas e imagina que Ie dicen 
las cosas que el desea Ie sean dichas. Necesita estimulo, busca como 
tantos otros, la recompensa de los fen6menos por su esfuerzo; 
aquieta su cerebro y se desliza suavemente en un estado psiquico 
negativo. En ese estado, su imaginaci6n comienza a funcionar y el ve 
10 que desea ver y oye las magnificas palabras de reconocimiento que 
ansia oir." 

Todos corremos el riesgo de experimentar esas alucinaciones 
cua·ndo empezamos a meditar si la mente discriminadora no esta en 
guardia y somos susceptibles a esas formas de halago a causa de 
nuestro anhelo de "notoriedad" espiritual, 0 por un complejo de 
inferioridad que necesita ser compensado. 

Una de las mejores defensas es comprender que la sensibilidad a 
los fen6menos psiquicos no es testimonio de una condici6n espiritual 
excepcional; es tan solo un estado de conciencia que, por otra parte, 
compartimos con el reino animal. Se debe en gran medida a la 
negatividad receptiva, y para defendernos de ella deberemos insistir 
en la meditaci6n positiva. Las meditaciones creativas contenidas en 
el primer y segundo curso del Grupo de Meditaci6n para la Nueva 
Era son buenos .s:jemplos de meditaci6n "positiva". En elias usamos 
la mente para construir formas de pensamiento e invocar la ayuda 
espiritual; tratamos de participar activa y constructivamente en los 
niveles interiores en lugar de abrirnos simplemente en forma pasiva a 
las fuerzas interiores con las cuales podamos ponernos en contacto. 
Este tipo de meditaci6n no deberia, pues, ocasionarnos dificultades 
psiquicas. 

Si se presentan manifestaciones de excesiva estimulaci6n y 
malestar, 0 se produce algun impacto desagradable, ya sea fisico, 
emocional 0 mental, una regia segura es cerrar la meditaci6n con un 
acto de radiaci6n. Dedicarse luego a algo fisicamente activo - como 
por ejemplo dar un paseo 0 ejecutar las tareas diarias - ayudara a que 
circule 0 se distribuya cualquier exceso de energia y nos permitira 
"anclar" en el plano practico. 

Siempre debemos tener presente que, puesto que la finalidad de la 
meditaci6n es poner la personalidad en contacto con el Alma, la 
energia positiva del Ser superior aumentara nuestra creatividad y nos 
dara nueva "vida" que necesitara ser expresada. Por ese motivo, la 
meditaci6n tiene que ir siempre acompafiada del servicio. 
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Servir es el modo mas adecuado de distribuir y utilizar las energias 
recibidas gracias a la meditaci6n. Es tambien la manera adecuada de 
expresar esas energias e impedir su "congesti6n". EI servicio puede 
realizarse en los niveles interiores 0 exteriores; preferiblemente en 
ambos. En los niveles interiores podemos servir por medio de la 
meditaci6n creativa y a traves de las distintas formas de invocaci6n, 
radiaci6n y bendici6n. En los niveles extern os podemos manifestar la 
energia del Alma mediante la palabra escrita u oral, como asi 
tambien de otras maneras mas obvias. S'irviendo de este modo se da 
salida a las energias recibidas; usa, demanda, afena, es una ley tanto 
de la economia material como de la espiritual. 

La regia de oro es establecer el equilibrio entre la meditaci6n
estudio-servicio: meditaci6n para acercarnos a las fuentes mas 
elevadas; estudio para saber que es 10 que estamos haciendo y como 
interpretarlo, desarrollar la mente y emplear la facultad de 
discriminar; servicio para emplear 10 que hemos recibido en bien de 
los otros y contribuir al " Plan" total y al Prop6sito de Dios. 
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PARTE II 
/ 

CARACTERISTICAS DE LA NUEVA ERA 
/ 

ALEGRIA 

�Que es la alegria? La experimentamos como un sentimiento, pero 
tambien debemos considerarala como una vigorosa y dinamica 
manifestaci6n de Vida que podemos invocar y a la cual podemos 
hacernos receptivos, una energia con la cual podemos cooperar y 
que, a la vez, podemos cultivar en nosotros mismos. 

Es una de las caracteristicas de la Nueva Era y esta estrechamente 
vinculada con las otras caracteristicas mencionadas en los cuadernos 
anteriores. Es al mismo tiempo causa y efecto de elIas y contribuye a 
su realizaci6n. La modalidad positiva, la uni6n, sintesis, 
universalidad, dinamismo e intenso vigor, son todas caracteristicas 
de naturaleza gozosa; por el contrario, la alegria estimula y alimenta 
la uni6n, la interrelaci6n armoniosa, la formaci6n de grupos y la 
cooperaci6n. Mejora y es vivificante, ayuda a asumir una actitud 
positiva, es naturalmente radiante y contribuye a la extraversi6n. 

La alegria esta inherentemente relacionada con todo 10 que es 
nuevo, inicial en germinaci6n, joven. Todos conocemos la 
espontanea alegria Ele los nin�s, y hay siempre cierta alegria cuando 
se emprende una nueva empresa 0 proyecto, cuando se espera 0 se 
crea algo nuevo. Ahora, al comienzo de una Nueva Era, miramos 
hacia el porvenir con mucha anticipaci6n y con un sentimiento 
esperanzado y pleno de alegria en cuanto a las posibilidades del 
futuro. 

Durante la era precedente, por 10 comun, el enfasis se ponia 
exageradamente en el valor espiritual del sufrimiento como factor 
transmutador y purificador que habria de favorecer el crecimiento 
del espiritu. La naturaleza espiritual y el valor de la verdadera alegria 
fue, no obstante, reconocido siempre por las religiones.antiguas y 
tam bien por el cristianismo primitivo. San Pablo dijo que el reino de 
Dios era, entre otras cosas, "alegria en el Espiritu Santo". 

Por otra parte, es bueno tener en cuenta que tambien la alegria, 
como todas las otras caracteristicas y cualidades, puede estar sujeta a 
exageraciones y peligros. U no de ellos es el excesivo apego a la 
alegria y su busqueda egoista; otro, el inmovilizarse en la alegria y 
devenir estatico. Todo estado placentero ya sea interno 0 externo 
tiende a contentarnos y, por tanto, a volvernos perezosos, pero 
afortunadamente, desde el punto de vista espiritual y para verdadero 
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bien del hombre, ese estado de com placencia y satisfaccion 
raramente se presenta en nuestros dias y si se da, no es por mucho 
tiempo. Hay algo en la naturaleza esencial del hombr.e que no Ie 
permite permanecer en el mismo nivel por mucho tiempo y estar 
estatico. Harry Overstreet ha expresado bien esa inquietud y 
descontento: 

" . . . .  el hombre ha alcanzado un nivel en el cual una especie de 
gozoso descontento es la satisfaccion suprema .. . .  Con el hombre una 
nueva felicidad se ha incorporado al plan de la naturaleza, la 
felicidad de tener una vision previa de 10 superior y marchar 
constantemente hacia sus realizaciones." (La Busqueda Perenne) 

Alice Bailey en La Luz del Alma explica esta actitud fundamental 
o existencial: "EI deseo de felicidad - escribe - es una cualidad 
basica de todos los seres humanos, aunque se manifiesta de diferentes 
maneras. Se funda en una facultad innata de discriminacion y una 
actitud profundamente arraigada de comparar el hogar del " Padre" 
con la actual condicion de hijo prodigo. Es esa aptitud innata hacia la 
"bienaventuranza" 0 felicidad la que origina la inquietud e impulso al 
cambio que subyace en el impulso evolutivo mismo. Es la causa de la 
actividad y del progreso. La disconformidad con..el estado presente 
tiene su origen en el vago recuerdo de una epoca de satisfaccion y 
felicidad que debe ser reconquistada para poder tener paz." 

EI deseo de felicidad se manifiesta en distintos niveles y de modos 
diferentes. Lo mas elemental, en el plano de la personalidad, es la 
busqueda de placer, de goce, de satisfacciones materiales de indole 
diversa. La satisfaccion de los instintos esta muy bien en su lugar, 
pero recordemos que nuestros instintos corresponden a la parte 
animal de nuestra personalidad y que los compartimos con el reino 
animal. 

Cabe considerar luego el placer emocional. Lo que se designa 
como "amor", con frecuencia es solo la busqueda de satisfaccion 
emocional. Esto, no obstante, es tambien sana en su lugar. EI g6ce de 
los dones y bienes de la naturaleza constituye su legitimo aprecio. Es 
la esclavitud al placer y su busqueda 10 que crea perturbaciones y 
produce la distorsion de valores y descuido de las fuentes mas 
elevadas del ser. 

Una octava mas arriba encontramos la alegria, pues esta es 
esencialmente una cualidad del Yo Superior 0 Alma. La alegria,es la 
manifestacion de la seguridad del Alma, y somos alegres en la medida 
en que estamos "inspirados por el Alma". La alegria del Alma es 
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serena, permanente, tranquila, caracteristicas muy diferentes de las 
asi lIamadas alegrias temperamentales, como son las satisfacciones 
fisicas, la excitacion emocional y la realizacion de los deseos 0 
ambiciones personales. Estos no son verdaderos atributos de la 
alegria. En cierto modo la alegria expresa el grado de union con el Yo 
superior; pod ria, en efecto, decirse que es el termometro que indica el 
grado de contacto 0 fusion con el Alma. 

En un nivel todavia mas elevado se encuentra la bienaventuranza. 
Con frecuencia se emplea esta palabra ambiguamente; es, sin 
embarg-o, "el arquetipo de la alegria". Todo 10 que pertenece a niveles 
inferiores es reflejo de algo mas elevado y signo de realidades 
superiores. Por consiguiente, se dan en distintos niveles el placer, la 
alegria y la bienaventuranza. EI placer corresponde a la 
personalidad, la alegria al Yo superior, y se dice que la bienaven
turanza es "Ia naturaleza del Ser espiritual: el don de la sintesis." 

Toda comunion en el plano del Yo superior es gozosa, la 
conciencia grupal y la unanimidad se encuer.tran en ese nivel y son 
gozosas. La unidad con el Todo, la universalidad, es bienaventurada. 
Citaremos nueva mente a Alice Bailey: "la beatitud es siempre conse
cuencia de la union de la parte con el Todo". 

Fuentes de Alegria 

Una de las mas frecuentes fuentes de alegria es la belleza. Tanto la 
belleza de la naturaleza como la que expresa el arte genera alegria por 
identica razon: es un reflejo de la armonia que reina en niveles 
superiores, sensacion que muchos han experimentado 
verdaderamente·. La belleza que nosotros conocemos es un reflejo de 
la belleza y armonia del Todo. 

Platon 10 expresa muy bien en su "escala de belleza"; en la cual 
describe las distintas octavas 0 peldafios de belleza: la belleza de la 
forma, la belleza del alma y la belleza esencial, el arquetipo de la 
belleza. Asi, pues, al reflejar la armonia de los niveles superiores, la 
belleza es una de las principales fuentes de alegria. 

Otra fuente importante de alegria es reconocimiento del mundo 
real, mas alia del mundo fenomenico 0 de la experiencia. La realidad 
puede considerarse como origen y como meta, aquello de donde 
provenimos y aquello que nos espera. En consecuencia, siempre que 
nos acercamos a ella tenemos la sensacion de algo R EA L  y 
experimentamos alegria. Ello ocurre cuando reconocemos las leyes y 
;Jrincipios de la Realidad y los sucesivos diferentes peldafios del 
proceso evolutivo. 
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EI sentimiento de admiraci6n es otra fuente de gozo. Si nos 
acercamos al mundo con este sentimiento vivimos continuamente 
henchidos de gozo. EI doctor Wickes, conocido psiquiatra y escritor, 
ha dicho acertadamente: "el gozo proviene de la admiraci6n; la 
creaci6n hinca sus rakes en la admiraci6n, su realizaci6n en la 
alegria". 

Entre otras fuentes de alegria, cabe considerar el poder y la 
voluntad. La comprensi6n de que no s610 estamos dotados de una 
vol un tad personal e individual, sino tam bien de una voluntad del 
Alma produce una alegria particular. 

Asimismo, el poder, con su sensaci6n de energia, genera alegria, y 
esta, a su vez, produce tambien energia: un "circulo benefico", a 
diferencia de los circulos viciosos a los cuales tan comunmente nos 
encadenamos. La sensaci6n de alegria despierta energia y el sentir esa 
energia aumenta la alegria. Deberiamos aprovechar esta realidad 
con mas frecuencia de 10 que generalmente 10 hacemos. 

Existe otra fuente de alegria: el buen humor. El humor es una 
cualidad 0 don complejo y especificamente humano. Podria decirse 
que es una combinaci6n de alegria, sabiduria y compasi6n. Nace la 
conciencia de la casi universal falta de propo.rci6n que existe en la 
vida humana. El verdadero humor no censura, pues se basa en el 
reconocimiento de que todos compartimos esa falta comtin. El 
humor es por tanto benevolente y compasivo; consiste en ver la 
desproporci6n y comprenderla. Cuando asi ocurre, experimentamos 
gozo, ya que en ese momenta quedamos fuera de la distorsi6n y falta 
de proporci6n imperantes. El grado de sabiduria, compasi6n y 
alegria puede variar, pero estas son las tres caracteristicas del 
verdadero buen humor. 

Existe luego la alegria de servir. Para los verdaderos servidores, 
servir es' causa de gran gozo, sin que importen fatigas 0 exigencias, 
pues al servir sentimos que estamos en armonia con el proceso de 
evoluci6n y que participamos activa y voluntariamente en el,Nos da 
un sentimiento de dignidad, de que estamos cooperando con el Plan 
de Dios y ayudando a nuestros semejantes; todas estas son 
realizaciones gozosas. 

Parad6jicamente, otra fuente de alegria es la indiferencia, ya que la 
verdadera indiferencia espiritual no significa negar la alegria. La 
verdadera alegria, en efecto, requiere indiferencia, es decir, 
complacencia por tenerla 0 no, pues la alegria pierde su verdadera 
cualidad y dones cuando nos apegamos a ella. Alegria y sentirse 
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alegre no son la misma cosa. Sentirse alegre es un estado emocional; 
la alegria es una cualidad del Yo superior. 

Alegria y Dolor 

Lo que antecede nos conduce a la consideracion de la alegria y el 
dolor. Con frecuencia surge el interrogante de como podemos tener 
alegria cuando sentimos dolor. Esto se debe a la multiplicidad de la 
naturaleza humana, al hecho de que podemos funcionar 
conscientemente, en diferentes niveles. Lo hacemos asi 
constantemente aunque por 10 general no nos dam os cuenta de ello. 
Para comprenderlo debemos tener alguna experiencia en cuanto a la 
desidentificacion y reconocimiento de nuestra verdadera naturaleza 
(segun 10 estudiado en el Cuaderno I I I  del presente curs�). Es 
necesario recordar que tenemos un cuerpo, pero no somos nuestro 
cuerpo; tenemos emociones, pero no somos nuestras emociones; 
tenemos una mente, pero no somos nuestra mente en otras palabras, 
10 que verdaderamente somos es el yo. La comprension de este hecho 
nos ayuda a alejarnos de la zona en la cual sentimos dolor. Las 
distintas partes de nuestro ser pueden reaccionar de diferente manera 
al mismo tiempo; podemos experimentar dolor en nuestros cuerpos 
y, sin embargo, sentir simultaneamente alegria, amor, logro, 0 
alguna clase de satisfaccion 0 alegria mental. Un ejemplo de ello es la 
alegria que se experimenta cuando se realizan actividades intensas, 
como escalar montanas, a pesar del sufrimiento fisico que producen. 

Se puede aminorar el dolor y aun eliminarlo, aceptandolo 
gozosamente. Podra parecer dificil lograrlo, pero si 10 consideramos 
como algo temporal, algo que nos dara valiosas lecciones, que puede 
incluso ser liberador, 10 aceptaremos sonriendo mas facilmente - si 
asi 10 hacemos sufrimos menos pues rompemos el circulo vicioso del 
dolor, sufrimiento y desdichas. 

Si sufrimos fisica 0 emocionalmente y 10 lamentamos 
rebelandonos, no hacemos sino au men tar el sufrimiento original. Si 
podemos reconocerlo asi y romper el circulo vicioso aceptandolo 
sonrientes y pidiendo que sus lecciones nos sean reveladas, damos 
pasos positivos para aliviarlo. Por tanto, el dolor y la alegria no son 
mutuamente excluyentes; podemos sentir dolor fisico y no obstante 
estar alegres, y la alegria puede en si misma ser sanadora. 

La alegria es generadora de salud; al estimular ciertas glandulas 
crea en el cuerpo sustancias saludables, 10 cual tiene efecto fisico, y si 
pudieramos permanecer continuamente alegres - 10 que todavia no 
es posible - podriamos gozar permanentemente de buena salud. 
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Con frecuencia la alegria nos capac ita para alcanzar niveles 
supernormales de resistencia y habilidad, por 10 que se ha dicho que 
la "alegria nos hace invulnerables". Los actuales conocimientos 
respecto de que todo sentimiento intenso origina reacciones 
psicosomaticas confirma esa afirmaci6n. EI temor y la ira, por 
ejemplo, producen venenos. Se dice que el temor crea una emanaci6n 
y olor que irrita a los animales; uno de los secretos de los 
adiestradores de animales es su falta de temor; emanan algo que 
inspira confianza a los animales. 

Aprovechamiento de la Alegria 

Existen muchos tipos de alegria. Por ejemplo, las alegria de la 
voluntad no es igual a la alegria del amor, la alegria de la act-ividad 
intelectual difiere de la alegria de la armonia, que tiene su propia 
cualidad inherente, y la alegria del descubrimiento - en todos los 
niveles - es una clase especial por la cual muchos hacen grandes 
sacrificios. La devoci6n es aun otro tipo de alegria, la alegria de la 
unidad, y existe alegria en organizar y ser parte de una gran 
organizaci6n 0 mecanismo - 0 ceremonia - 10 cual brinda grandes 
satisfacciones. 

Todos estos diversos tipos de alegria pueden ser aprovechados. Asi 
10 hacemos permanentemente sin saberlo, optando siempre que 
podemos por hacer aquello que nos produce mas alegria. Pero si 
reconocemos la clase de gozo que en particular nos estimula y 
fortalece, podemos utilizar la alegria mas diestra y efectivamente. 

EI enfasis puesto en el pasado en el valor espiritual del sufrimiento, 
y el hecho de que frecuentemente se la confunde con el placer egoista, 
ha "desacreditado", por asi decirlo, a la alegria y han impedido 
percibir su valor espiritual. No obstante, es por cierto un deber 
cultivar la alegria. Se ha dicho que asi como existe una "disciplina" 
del dolor y del pesar existe tam bien una "disciplina" de la a,legria y de 
la realizaci6n. La alegria es benefica, neutraliza el sufrimiento y 
libera de la esclavitud; por 10 demas, es "contagiosa" e influye en 
todos cuantos nos rodean. Esto mismo ocurre en cierta medida con 
cualquier sentimiento, pero la alegria es particularmente contagiosa, 
y esta comprobaci6n deberia aumentar nuestro sentido de 
responsablidad en cuanto a nuestras actitudes interiores. 

Algunas ensenanzas Yoga mencionan la alegria como una de las 
"Siete Austeridades". Aunque parezca extrano considerar la alegria 
como una austeridad, es, sin embargo, comprensible. La constante 
alegria esta incuestionablemente relacionada con la voluntad, es 
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decir, solo puede tener lugar si nos tomamos la molestia de realizar el 
esfuerzo necesario. Queda asi demostrado que existe un vinculo 
entre la voluntad y la alegria. Debemos tener voluntad para 
despertar, crear y mantener la alegria. 

Cabe preguntarse como se la puede lograr. Se ha dicho que 
deberiamos "cultivar la alegria como a las mas preciosas flores". 
Tambien: 

"Sepamos encontrar alegria en el trabajo eterno y en la eterna 
vigilaf1cia", 10 que esta relacionado con 10 que ha sido lIamado "Ia 
alegria del Sendero", la alegria de cooperar en el proceso de la 
evolucion. 

Lo que antecede nos conduce a considerar el valor de regocijarnos 
ante los obstaculos; esto puede parecer paradojico y. difici!; no 
obstante, existe una tendencia en la naturaleza humana a crear 
obstaculos con el objeto de salvarlos, como ocurre, por ejemplo, en 
muchas clases de deportes. Frecuentemente creamos situaciones 
dificiles y aun peligrosas por el el placer de superarlas. Por el 
contrario, es comun que nos quejemos por inconvenientes mucho 
mas pequenos cuando no los hemos creado nosotros mismos. Es 
curioso que personas que han sobrellevado grandes penurias elegidas 
alegremente por ellos mismos, se irriten y resientan cuando tienen 
que hacer frente a pequenos obsu'Iculos 0 inconvenientes que otros 
les presentan. j Esta es una de las muchas contradicciones de la 
naturaleza humana que puede excitar nuestro sentido del humor! 

EI modo de practicar el "deporte" de alegrarse ante los obstaculos 
es comparativamente faci!o Deberiamos considerarlos como 
pruebas, como desafios que debemos superar. Podemos tambien 
aprovechar cada obstaculo si nos preguntamos: Lque leccion nos da? 
Lcual es su mensaje? Lque oportunidad ofrece? A veces, con solo esta 
actitud el obstaculo desaparece, pues su causa ha desaparecido y su 
funcion se ha cumplido. Es este uno de los aspectos "magicos" de la 
vida. Por tanto, es un buen ejercicio alegrarse ante los obstaculos; 
frecuentemente no son tan terribles como parecen a primera vista y 
constituyen una parte valiosa de la "disciplina de la alegria". 

La alegria es una de las mas preciosas caracteristicas de la Nueva 
Era. Si cedemos a la melancolia, desesperacion 0 depresion nos 
convertimos en puntos destructivos y negativos de nuestro medio 
ambiente. La alegria, por el contrario, abre los canales hacia la vida 
interior y las cualidades mas elevadas del Alma. Es posible llegar a 
ser activamente conscientes de este centro de calma y paz "donde la 
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alegria y la bienventuranza tienen su hogar"; entonces la alegria del 
Yo espiritual es nuestra fuerza, la cual fluye hacia los demas. 

Finalmente debe recordarse la estrecha relaci6n que existe entre la 
alegria y la luz. El gozo tiene una cualidad esclarecedora y la luz es 
gozosa, particularmente la iluminaci6n mental y la luz de la intuici6n 
y del Alma. "Sed alegres - nos dice un escritor oriental - pues la 
alegria permite pasar la luz, y donde hay alegria queda poco lugar 
para el espejismo y la incomprensi6n." 

Examen sobre la Alegria 

Este examen debe llevarse a cabo desde el punto de vista de un 
observador objetivo. No es un ejercicio de re-experiencia, su 
finalidad es reconocer y establecer que lugar y que funci6n' tiene la 
alegria en nuestras vidas. Se sugiere que se considere una pregunta 
por vez en el transcurso de estos dos meses. 

I .  Cuando me examino al finalizar el dia, (,que parte ha 
desempefiado en el la alegria? 

2. (,C6mo defino la palabra alegria? 

3. (,A traves de que aspecto de mi mismo expreso con mas facilidad 
la alegria? 

4. (,Cuales son las actividades y las caracteristicas de mi naturaleza 
que deben eliminarse para que yo sea mas alegre? 

5. (,Puedo de veras decir que sirvo alegremente? 

6. (,Cual es la manera en que mejor puedo canalizar la alegria hacia 
mis semejantes? 

7. (,Fluye a traves de mi una fuerza alegre y redentora? 

8. (,En que medida he canalizado hoy el poder curativo de la alegria 
dentro de mi mismo y en mi medio ambiente? 

9. (,Puedo, cuando es necesario, invocar la alegria? 

10. La alegria es una cualidad que proviene de la realizaci6n del Yo. 
(,Puedo olvidar el yo personal fragmentario y reconocer al Yo 
uno en todos los seres? 
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PARTE III 

LA LEY DEL ACERCAMIENTO ESPIRITUAL 

Tenemos tendencia a considerar la palabra "espiritual" 
relaciom'tndola unicamente con la religion, pero, en realidad, esta se 
refiere al desarrollo de la vida interior y al avance de la conciencia en 
todos los niveles, desde el mas bajo al mas elevado. Se ha dicho que la 
palabra espirit ual se refiere a todo aq uello que esta mas alia del punto 
alcanl.ado hasta el presente, todo aquello, en otras palabras, que 
constituye nuestro proximo paso recto en el camino de la evolucion. 
La ley del Acercamiento Espiritual tiene por tanto un alcance 
inmenso y esta relacionada con el progreso humano en grado mucho 
mayor de 10 que a primera vista pudieramos pensar. 

Esta ley esta intimamente relacionada con otra ley: la Ley de fa 
Atraccion. es la energia de la atraccion la que inicia y posibilita todos 
los acercamientos. La atraccion, a su vel., esta relacionada con otras 
leyes, particularmente la Ley de fa Ajinidad y la Ley de fa Pofaridad. 
que indican tipos de "acercamiento" diferentes y aparentemente 
opuestos, cuyo adecuado examen no es posible realizar aqui. Se las 
menciona para dar una idea de los temas que podemos estudiar y 
sobre los cuales es posible meditar en relacion con la Ley del 
Acercamiento Espiritual. 

Cabe considerar la completa evolucion espiritual del hombre 
como una serie de acercamientos graduales a niveles mas elevados de 
conciencia, a contactos mas elevados e inclusivos que culminan en la 
union consciente 0 identificacion con la realidad 0 Ser supremo y 
universal. Pero el acercamiento espiritual no es solamente vertical; 
tam bien se 10 puede considerar en un contexto "horizontal", pues la 
expansion de la conciencia tiene lugar en todas direcciones. 

El primer acercamiento vertical es el que tiene lugar entre la 
personalidad y el Alma 0 Yo; ello posibilita posteriores 
acercamientos al Altisimo, el Supremo; "Dios". Los acercamientos 
espirituales son los que realiza el individuo hacia otros individuos, 
hacia grupos cada vez mayores y finalmente hacia la H umanidad 
Una. 

Se debe procurar realizar ambos tipos de acercamiento 
simultaneamente y equilibradamente. La falta de equilibrio - que es 
muy frecuente - conduce a un desarrollo desigual. El acercamiento 
exclusivo 0 predominantemente vertical deriva facilmente en el 
descuido 0 condenacion del aspecto externo de la manifestacion (que 
no es menos "espiritual" y es necesario para que se cumplan los fines 
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de la evolucion); puede producir facilmente un excesivo interes en la 
pro pia realizacion y un sentimiento de separacion de nuestros 
hermanos que podria lIamarse "egoismo espiritual", para usar una 
ex presion paradojica. 

Por el contra rio, el acercamiento exclusiva 0 predominantemente 
horizontal puede conducir a la perdida de la conciencia individual en 
las masas, a la identificacion con grUPQS egoistamente motivados, 0 a 
la fanatica persecucion de ideales unilaterales, aun cuando ello 
obedezca a buenos motivos 0 verdadero espiritu de servicio. EI 
equilibrio y la armonia entre los dos tipos de acercamiento - hacia 
arriba y hacia el exterior - crea un campo esferico expansivo 0 
"aura" de contactos y unificacion: una verdadera sintesis. 

No es dificil comprender 10 que antecede y hasta puede parecer 
obvio, pero un analisis mas profundo evidencia que para practicario 
se necesita mucha sabiduria, constante vigilancia y una firme 
voluntad conductora. 

Lo precedentemente expuesto se refiere a los acercamientos del 
hombre iniciado, pero existe otra clase de acercamiento que conduce 
a la unificacion: el que proviene de niveles superiores de realidad y 
vida. Este acercamiento desciende "de 10 alto" en respuesta a un 
"lIamado"; es evocado por la invocacion de un individuo 0 grupo. El 
"agente de acercamiento" puede ser el Alma 0 Yo, 0 un Ser 0 seres 
superiores. A veces, sin embargo, estos seres superiores, movidos por 
las necesidades 0 sufrimientos de la humanidad, 0 para cumplir mas 
rapida y plena mente el gran plan evolutivo, pueden ellos mismos 
iniciar un acercamiento descendente. 

En la actualidad estas condiciones e incentivos estan operando. La 
necesidad de la humanidad es urgente y aguda, y el empleo de la 
oracion, ei llamado y la invocacion crece tanto en extension como en 
intensidad. Existen, pues, buenas razones para esperar, y aun 
sustentar, la creencia cierta de que un gran acercamiento esta en 
camino. 

EI advenimiento de algun ser superior en la forma de un Mensajero 
Divino 0 Maestro en epocas de grandes crisis de la humanidad 0 de 
transicion de una era a la otra, es un hecho historico y existe en la 
actualidad una difundida y creciente expectativa en torno a ese 
acontecimiento. 19ualmente si estamos convencidos del poder de la 
accion interna de la invocacion, podemos tener la certeza de que esta 
evqcara la respuesta correspondiente. 

16 



La mera posibilidad de un gran acercamiento espiritual de 10 alto y 
su manifestaci6n a traves de un gran Ser deberia bastar para 
estimularnos a hacer todo 10 que este de nuestra parte para practicar 
las Leyes y Principios de la Nueva Era, y en este periodo de dos 
meses, hacer un unanime acercamiento invocativo con intenci6n de 
evocar el acercamiento correspondiente desde el mundo de la 
realidad espiritual. 
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'" 
PLAN DE MEDIT ACION 

I. Alineamiento 

Por medio de: 

I. Relajaci6n: fisica, emocional y mental. 

2. Aspiraci6n. 

3. Concentraci6n mental. 

4. U ni6n con todos cuantos practican esta meditaci6n en todo el 
mundo. 

I I .  Dedicaci6n 

"Me consagro, con todos los hombres y mujeres de buena 
voluntad, a la construcci6n de la nueva ciudad de la humanidad." 

I I I .  Meditacion sobre la Nueva Era 

Tema: La alegria 

I. £tapa recepliva. Abrirse uno mismo y asimilar la idea viviente de 
la alegria. 

2. E/apa rejlexiva. Considerar que es la alegria y sus diversos 
aspectos. Reflexionar sobre el papel que puede desempefiar en el 
correcto surgimiento del futuro, tanto individualmente como en 
escala mundial. 

3. Elapa creal iva. Infundir la energia del sentimiento en toda 
forma de pensamiento que hayamos construido y por un acto de 
voluntad, aj/rmar que puede manifestarse. 

4. Irradiar telepdticamente esta concepci6n: 

I. Repitiendola en forma concisa. 

2. Enviando las formas de pensamiento en todas direcciones.a 
traves de rayos de luz. 
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Invocacion 

Decir la Gran invocacion dinamicamente con toda la mente, 
corazon y voluntad, convencidos de que es un medio de poderosa 
eficacia para el advenimiento de la Nueva Era. 

" 
LA GRAN INVOCACION 

Desde el punto de Luz en la Mente de Dios, 
Que afluya luz a las mentes de los hombres. 

Que la Luz descienda a la Tierra. 

Desde el punto de Amor en el Corazon de Dios. 
Que afluya amor a los coral.Ones de los hombres. 

Que Cristo ret orne a la Tierra. 

Desde el centro donde la voluntad de Dios es conocida, 
Que el proposito guie a las pequenas voluntades de los hombres; 

EI Proposito que los Maestros conocen y sirven. 

Desde el centro que llamamos la Raza de los hombres 
Que se realice el plan de Amor y de Luz 

y selle la puerta donde mora el mal. 

Que la Lu7., el Amor y el Poder restablezcan el 
Plan en la Tierra. 

Expresion externa 

Recordando que el proceso de meditacion se complementa 
expresando en la vida diaria los elevados conceptos e influencias que 
se reciben a traves de ella, observar en que mcdida 10 estamos 
haciendo e intentar cultivar el hdhi/(J de una actitud alegre y una 
continua orientaci6n al acercamiento espiritual en una forma u otra. 
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NOTAS 
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GRUPO DE MEDITACION PARA LA NUEVA ERA 

Si conocen personas interesadas, pueden obtener los c.uademos en otros 
idiomas en: 

Aleman 

Espaiiol 
(Para Europa) 
(Para las Americas) 

F'rances 
(Para Europa) 

(Para Norteamerica) 

Holandes 

Ingles 
(Para Europa) 

(Para las Americas) 

Italiano 

Portugues 

8170 Bad Tolz, Saggaase 6, Alemania Occidental 

Pintor Cabrera 106, Alcoy (Alicante), Espana 

P.O. Box 566 Ojai, Califomia,.EE.UU. 93024 

Groupe de Meditation Pour Le Nouve� Age 

"Bellevue" 
74380 Lucinges, Francia 

Claire Fugere 

6240 Chemin Deacon 

Montreal (Quebec) 

Canada H3S 2P5 

Rob de Pree 

Straelseweg 329 

5916 AA Venlo 

Holanda 

Sundial House, Nevill Court, Tumbridge Wells, 
Kent, TN4 8NJ, Inglaterra 

P.O. Box 566, Ojai, Califomia, EE.UU. 93024 

Sergio Bertoli 

Comunita de pSlcosinesi de Citta della Pieve 
Poggio de Fuoco 

Str.ada Statale n.71 

Umbro Casentinese Km. 72.100 

Citta della Pieve (PG) 

Italia 

P.O. Box 566, Ojai, Califomia, EE.UU. 93024 
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