LA ACTIVACION DEL CUERPO COMO APOYO A LA ASCESIS

Este aporte tiene como nucleo un relato de experiencia con la Ascesis.

También tiene una parte, inevitable, de interpretaciones, que se desatan cuando uno
reflexiona sobre lo experimentado y lo conecta con tantas cosas aprendidas, a partir
de la doctrina y de lo vivido y comprendido, en el mundo y en uno mismo. En este
caso, el desarrollo de las interpretaciones ocupa muy mayoritariamente el texto.

La experiencia referida es la influencia positiva de la activacion del cuerpo, previa a la
practica de la Ascesis. Inmediatamente antes, haciendo una sesién de una cosay, en
seguida, una sesion de la otra. Pero también por su efecto acumulativo a lo largo del
tiempo. Hay una correlacidn entre el mejor estado del cuerpo y los avances en la
ascesis, aungue haya muchos mas factores que influyen, como se ve también.

Las interpretaciones se abren en dos franjas de interés.

Por una parte, las herramientas de apoyo a la Ascesis en general y cuanto beneficio
aportan, al permitir un mejor acceso y una mayor profundidad en el trabajo. La
activacion del cuerpo es una herramienta mas, entre otras que utilizamos de modo
mas o menos habitual. No esta de mds dar un repaso a algunas de ellas, para poner el
contexto de uso como marco de referencia. Por supuesto, ésta es una interpretacion
libre, que ojald sirva de punto de partida para intercambios.

Por otra parte, la esencial funcién del cuerpo y nuestra actitud hacia él. Las ultimas
palabras de la Arenga de La Curaciéon del Sufrimiento son “no olvides elevar tu
cuerpo”?. De lo que se desprenden dos consecuencias claras. La primera es que el
cuerpo es algo importante. La segunda es que debe ser facil que nos olvidemos de él.
Por lo tanto, vale la pena que nos pongamos con un recordatorio sobre este tema, que
parece lo bastante relevante, como para dedicarle alguna atencion.

1. Los contextos de apoyo a la ascesis.

El acceso a lo Profundo o a la Ciudad de la Luz son operaciones que no se realizan de
forma automatica ni facil, en principio.

Requieren de cierto esfuerzo y preparacion.

Es por ello que usamos diferentes formas de ayuda, mediante pasos previos, que
faciliten después las operaciones principales. También para esas ayudas necesitamos
aplicarnos con pulcritud, tono y permanencia, que nos van a redituar en un mejor
rendimiento posterior de los propios trabajos de ascesis.

Veamos una metdfora, que puede ser Util.

Y La Curacién del Sufrimiento es una arenga, dada por Silo el 4 de mayo de 1969 en Punta de Vacas y que
tiene, para nosotros, caracter fundacional.



En estos tiempos hay una gran actividad, de diferentes agencias espaciales, para situar
una base suya en la Luna. Una de las motivaciones de mayor peso para este esfuerzo
es que desde esas instalaciones se podria efectuar lanzamientos de naves, en el futuro,
con destino a Marte y a otros planetas. Desde nuestro satélite, una nave que partiera
hacia una distancia tan considerable, no tendria que superar la resistencia de la
atmoésfera terrestre y habria de superar una fuerza de gravedad muy inferior. Por lo
tanto, ya desde su disefio, se podria prescindir de costosos cohetes y otros elementos,
necesarios para la fase inicial, pero inutiles para la mayor parte del viaje. Tampoco
seria necesario dilapidar un combustible precioso en el mismo acto del despegue. Ni
someter a los materiales de toda su estructura a una carga de estrés innecesaria,
pudiendo emplear materiales no especificos para ese estrés, aligerando peso, costos y
otras limitaciones originadas por esa adaptacion. Se reducirian los riesgos vy, sobre
todo, el coste energético de iniciar el viaje, gracias a haber puesto el punto de partida
ya a una cierta distancia de la superficie terrestre. Y, al liberarse de los
condicionamientos del despegue inicial, se podrian prever mejor todas las necesidades
del tramo mayor e incluso de la llegada a destino, fase muy delicada, que pasaria a ser
realmente la que definiria el proyecto, en lugar del dificil despegue.

Aplicando esta analogia al desarrollo de nuestros trabajos, podriamos decir que habra
una serie de acciones iniciales que nos situaran en una posicién mas favorable para
gue, con una cantidad de recursos variable, pero siempre limitada, podamos obtener
los mejores resultados posibles en nuestro equivalente del viaje interplanetario.

Si podemos llevar a condiciones dptimas nuestro cuerpo, nuestro corazén y nuestra
mente, mediante ciertas ayudas que podemos ir sumando, tiene sentido aprovechar
todas aquellas que sean posibles.

En resumen, podemos construir nuestra propia “base lunar” con los apoyos que
podamos conseguir, para saltar hacia lo Profundo, sorteando mas facilmente los
impedimentos de lo cotidiano.

En este aporte nos vamos a centrar mas en una ayuda especifica, que es la activacién
del cuerpo y asi estd relatado y desarrollado.

Pero, antes, veremos algunos de los diferentes tipos de herramientas disponibles.

1.1. Apoyos ambientales, morfolégicos y procedimentales

Aqui podemos incluir las condiciones de los ambitos de trabajo. El silencio, la
temperatura adecuada y el confort, sabemos que ayudan. Los entornos naturales
predisponen y acompaian. La reduccién de ruidos y el alejamiento de las fuentes
de estrés cotidianas, reducen el desgaste energético. En nuestros Parques se
suelen dar estas condiciones.

También los procedimientos o rutinas que vamos grabando, nos llevan cada vez
mas facilmente al estado deseado, a medida que nuestras grabaciones van
acumuldndose. El paso por determinados lugares, la secuencia de acciones, los
preparativos realizados con mayor o menor sentido ritual, pero coherentes en su
forma y repetidos en sucesivas sesiones, toman fuerza y nos la transmiten.



El efecto de forma de nuestras Salas, dentro de los Parques, que ya reldnen varios
de estos requisitos, esta dentro de esta categoria. También lo estan los
procedimientos mas sofisticados, como la Cdmara de Silencio. Y los
procedimientos elaborados para este fin, en retiros especificos, por ejemplo de
silencio, u otras practicas de refuerzo, como la campana mental, etc.

1.2. Apoyos sociales y relacionales.

Los entornos sociales nos condicionan fuertemente. No es lo mismo ponerse a
trabajar rodeados de actividad humana frenética, o relajada. No es igual tener la
copresencia de otras personas cerca, cuyo campo de creencias es favorable o, por
el contrario, estd predispuesto negativamente hacia estos temas. Es muy distinto
empezar a operar cuando estamos rodeados de personas con las cuales
mantenemos tensiones o bien cuando hay amigos, familia o personas queridas. El
entorno social favorable es un apoyo claro y muy efectivo.

También el aislamiento, en ocasiones, es necesario, segin nuestro momento de
proceso. Desde luego, es siempre mejor que las influencias negativas. En
ocasiones, necesitamos de cierto aislamiento para poner en orden nuestro mundo
interno y el vacio alrededor es la mejor ayuda.

Tanto en nuestros Parques como en nuestras salas, comunidades y ambitos de
Escuela, tratamos justamente de conseguir y mantener esos ambitos sociales
favorables. Y hacerlo durante todo el tiempo y no solo en torno a los trabajos de
ascesis, genera grabaciones permanentes, que nos sirven de apoyo después, en
cualquier momento que nos pongamos a trabajar.

La atmdsfera de los Parques es una herramienta de apoyo fundamental, tanto
para la Ascesis, como para el Estilo de Vida.

1.3. Apoyos mentales y emocionales.

Nuestra predisposicion mental es absolutamente determinante. Solo desde una
conjuncién de creencias adecuada, es posible el avance. Una buena revisién de
aquello que sabemos y creemos es necesaria, cada cierto tiempo, para ir puliendo
inconsistencias.

El estudio de nuestros temas y el saber de calidad, amplian nuestra perspectiva y
nuestra mirada. El conocimiento nos hace mejores y mas capaces para todo y
también para la Ascesis. Incluso, no estd de mas revisar nuestra teoria y reestudiar
los conceptos en que se basa nuestra operativa, para comprender mejor nuestra
practica y afinarla. El estudio permanente de nuestros temas, amplia y sostiene la
condicién mental, sabiendo siempre qué hacemos y porqué.

Por otra parte, la confianza en uno, en que nada malo pasard y en que algo bueno
seguramente suceder3, es el escaldn que sube directamente nuestra anticipacion
de la experiencia. Descartar los miedos, las preocupaciones y los malestares
interiores es despejar el camino antes de salir. Reemplazar las inseguridades por la



fe y cambiar las expectativas por la aceptacidn previa de aquello que buenamente
se nos dé, como ganancia al trabajar, independientemente del fin que
perseguimos, nos habilita para sacar lo mejor nuestro en el trabajo.

La imagen de aquello que queremos, tanto si es para la sesién que vamos a
realizar, como si es de largo recorrido, para nuestro proceso, es lo que da direccion
y organiza todos y cada uno de los elementos necesarios. Lo llamamos Propésito y
es el motor basico de nuestro intento.

Todo el ambito emocional que rodea el trabajo es también muy determinante. La
relacién afectuosa con pares nos impulsa a escalar y acercarnos mejor a lo
Sagrado, ahuyentando miedos y sentimientos negativos y cambiandolos por
confianza y optimismo.

Especialmente es muy potente y determinante la carga afectiva, hacia aquello que
se busca y hacia el trabajo mismo. El plus de energia que esta carga afectiva puede
aportar, puede hacer que sumada al Propésito, vayamos en volandas, por encima
de cualquier otra dificultad, cuando ésta es lo bastante poderosa.

1.4. Ayudas bioquimicas y corporales

Y ahora entramos en las ayudas que vienen directamente de nuestro soporte
fisico, o a través de él.

Hay muchas formas en que podemos cambiar nuestra percepcion del cuerpo, del
mundo interno y del externo, por cambios en nuestra quimica.

Podemos acceder a estados que alteren la conciencia por varios medios.

Uno de ellos podria ser por el uso de sustancias exdgenas, ajenas a nuestra
biologia. Los antecedentes de varias escuelas de conocimiento, a lo largo de la
historia, nos relatan y nos instruyen sobre algunas de estas practicas. El uso de
brebajes, la ingestiéon de hongos, la inhalacidn de ciertos humos podian facilitar
estados de trance o de conciencia alterada.

Otras, son de uso mas reciente. A partir de la revolucién psicodélica, con el
advenimiento de toda una cultura de uso de psicotrdpicos, que han sido
ampliamente estudiados por la ciencia. Aun hoy se siguen descubriendo algunos
de sus mecanismos y hasta algunas aplicaciones posiblemente Utiles para la salud.
Desde las histéricas experiencias con los llamados alucinégenos, que jugaron un
papel en la subita concienciacidon de que existia un mundo interno, mas alld de lo
normalmente percibido, hasta algunas ritualizaciones vistosas, hoy en dia
plenamente integradas en los circuitos comerciales del consumo de experiencias.
Estas abren un mundo de posibilidades sensoriales nuevas a un creciente nimero
de personas que estan en la busqueda de caminos alternativos hacia su mundo
interior o, incluso, hacia algo que lo trascienda.

A diferencia de los estimulos quimicos cldsicos, reservados casi siempre a una
minoria de sacerdotes o de iniciados, en el presente asistimos a una cierta
popularizacién del uso de estas sustancias, de modo que a veces se difumina el
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limite entre estos psicoactivos y las simples drogas recreativas. Fendmeno del cual
hay precedentes, también, en otras culturas. La parte positiva de este fendémeno
seria que un numero cada vez mayor de personas manifiesta interés por el acceso
a un mundo interno que explorar, segln un legitimo interés por una evolucién
espiritual, aunque canalizado segun las modas del momento.

Aqui cabe puntualizar que las alteraciones bioquimicas nunca suministran el
contenido de la experiencia. Ni aunque no fueran originadas por sustancias
externas. Incluso podriamos recopilar informacién sobre los neurotransmisores y
las hormonas presentes durante cierto tipo de experiencia y, luego, tratar de
reproducir el estado, mediante la introduccién de esas sustancias. Pero eso no
suplantard en ningln caso el contenido de las imagenes que surgen y su carga
correspondiente, cuando hay un proceso de la conciencia que ha madurado
durante tiempo, posiblemente anos, sea de forma claramente percibida, o no, por
el sujeto.

Ese proceso es indispensable y no puede ser reemplazado por ninguna
suplantacion quimica. Habra una experiencia, ciertamente, de un estado alterado
de conciencia, pero no estaran las copresencias necesarias para darle un sentido
trascendente. Salvo excepciones, en las que algln proceso de busqueda si se
hubiera ido acumulando y pudiera eclosionar entonces. Pero, incluso en estos
casos excepcionales, sin los contextos adecuados, no hay posibilidad de integrar la
experiencia en un proceso evolutivo. A lo sumo, algun chispazo de otros niveles de
conciencia, que deje una reminiscencia, como sefial de referencia para orientar
busquedas en el futuro.

Hay otras formas de alteracion, por via enddgena, de la bioquimica corporal y de
las cuales hay abundante experiencia.

Estas incluyen el ayuno, los ejercicios respiratorios, la practica disciplinada de
ciertas posturas corporales, la danza y otros tipos de movimientos ritmicos, o
repetitivos, que puedan llegar a inducir el trance u otros estados favorables para el
desplazamiento del yo.

Algunos de estos procedimientos son, en si mismos, una disciplina de acceso a lo
Profundo. Otros, estdn integrados como parte de las operaciones que han
desarrollado en su camino determinadas escuelas.

Por cierto que muchas de estas practicas han irrumpido también en el mercado de
consumo. Se aplica lo mismo que se decia de las sustancias quimicas, en el sentido
de que las alteraciones de conciencia inducidas externamente, sin un proceso de
trabajo personal sostenido, que genere los contextos apropiados, no garantizan el
contenido trascendente de esas practicas.

Por el contrario, el contexto mental y emocional que genera un proceso, puesto en
marcha durante un tiempo, puede ir convirtiendo el sentido y el efecto de
acciones que no estaban asociadas, cominmente, a rituales ni a ceremonias. Hasta
algunas situaciones, cotidianas o accidentales, pueden ser la puerta de acceso a
niveles superiores de conciencia, o a vivencias especiales, principalmente por
accion de ese proceso, que actua en el trasfondo.



Es dando por sentado ese contexto, de un proceso que esta operando en
copresencia, que intencionadamente podemos utilizar procedimientos que ayuden
a generar condiciones.

En este caso, vamos a ocuparnos de la activacidn del cuerpo como apoyo auxiliar a
nuestros procedimientos. Se podria decir que esta dentro de la categoria de los
procedimientos que cambian de forma enddgena nuestra bioquimica, pero a veces
bastan cambios verdaderamente sutiles, en lo cuantitativo, para tener importantes
saltos en lo cualitativo. Como veremos mas adelante, la simple actividad vigorosa
ya es una mejora de las condiciones basicas, puesto que aumenta la disponibilidad
energética. Pero la experiencia central de este aporte esta centrada en el ejercicio
deliberado de fuerza, de intensidad media o media-alta.

2. El efecto inmediato de la activacion del cuerpo.
2.1. Tipos de activacidn corporal y sus efectos

La simple activacion del cuerpo, con respecto al estado pasivo, produce una elevacion
inicial del nivel de conciencia. La mera transicion del reposo a la actividad produce un
incremento de la produccion de energia y esa energia queda disponible para otras
operaciones. Desde el punto de vista psicofisico, la movilizacién del Centro Motriz
facilita el posterior ascenso energético hacia otros centros. Entonces, esa activacion,
necesaria para nuestros trabajos, es mds facil. Por lo tanto, moverse y caminar un
poco, antes de la préctica de Ascesis, ya tiene consecuencias positivas.

Por otra parte, todos podemos experimentar lo que nos ocurre cuando las
circunstancias imponen un ejercicio fisico demandante. Si no es extenuante, al final de
la actividad, podemos sentir una relajacion y un bienestar caracteristicos. También lo
sienten aquellas personas que lo han de hacer por imperativo laboral, siempre que se
cumpla la parte de que no sea extenuante ni excesivo. Esto se explica por la
produccién de hormonas y neurotransmisores, que inducen esas sensaciones. Todos
podemos registrar esos cambios. Esa puede también ser una condicién favorable al
ascenso de la energia y a su movilizacidn a centros superiores.

También tenemos la activacion por ejercicios cardiovasculares mas agitados, como
pueden ser la carrera, el ciclismo, otros deportes, o la danza. Esta mayor intensidad en
el despliegue energético nos abre ademas otros canales.

Ya en otro aporte?, se refirié el efecto del “flow” o “subidon del corredor”3, descrito
como un especial estado de animo muy placentero, que acompafia en algunos casos al
despliegue cardiovascular sostenido. Por supuesto, siempre tenemos unos margenes
o6ptimos de gasto energético, por debajo de los cuales apenas hay mas efecto que el de
una activacion basica y, por encima, un agotamiento que nos deja sin energia.
Entonces mencionamos su utilidad para acceder a estados de conciencia inspirada. Por
su proximidad a la “apertura poética” desde una emocién positiva, casi de euforia, ese

2 Motricidad y Conciencia Inspirada, aporte de Carles Martin Vilanova, Parque Toledo, abril de 2017
3 Estado de euforia que pueden experimentar los atletas de resistencia, con supresién del dolor y un
bienestar corporal caracteristico.



estado nos acercaba al contacto con planos elevados, de una forma sutil, ligado a
emociones ligeras y volatiles y posibilitario de recibir auténticas inspiraciones.

Tal como deciamos antes, referido a los agentes quimicos exdgenos, sin proceso no
hay control sobre el contenido. Una euforia desatada, en un momento de proceso en
el cual el yo sigue siendo el centro del universo personal, dard imagenes acordes con
esa ubicacion. Si no fuera asi, tendriamos multitud de filésofos y poetas entre los
atletas profesionales?. Puede accederse a imagenes distintas cuando el nucleo de
ensuefos ha evolucionado hacia otros intereses y se han cultivado otras ubicaciones.
Pero no nos vamos a extender esta vez en los efectos de ese tipo de actividad.

Por el contrario, ahora nos referimos al estado que produce el trabajo muscular de
esfuerzo intenso y su aplicacién como paso previo a la entrada de la Ascesis. Este
agradable estado calmo, de bienestar corporal, de apertura emocional, nos predispone
afectivamente a las buenas relaciones y al contacto empatico con lo humano de unoy
de los otros.

Esta predisposicidn, que en general podria parecer un simple “amansamiento” desde
afuera y que podria, simplemente, inducir una leve bajada del nivel de conciencia, o
una actitud mas relajada, sin el contexto de proceso interno, no tendria mayor
utilidad que el alivio momentaneo del estrés, que es, ya de por si, un efecto positivo.

Pero desde nuestro objetivo, podemos aprovechar ese estado hacia nuestros fines. En
efecto, ese bienestar fisico nos sitla ya en el mismo borde de una experiencia de paz.
Solamente hay que dar un empujoncito y entramos facilmente en el contacto con la
Fuerza.

Debemos trabajar dentro de una franja de esfuerzo éptima, aunque muy amplia, pero
es importante cubrir los minimos de esfuerzo, sin excederse tampoco, puesto que el
agotamiento nos dejaria sin energia suficiente para trabajar. Esta cantidad de esfuerzo
sera variable en cada persona y aun en la misma persona, en diferente momento. Es
posible que la falta de practica en este tipo de ejercicio pueda acarrear inicialmente
algun ruido por molestias corporales, que nos impida, en principio, disfrutar enseguida
de los beneficios.

En todo caso, la integracién paulatina, por la practica del ejercicio, segin una
progresion adecuada, nos ira facilitando el acceso al estado que buscamos. La cantidad
de esfuerzo necesaria serd variable en cada caso. El registro de cada persona serd lo
que indique si hemos cubierto los minimos, o si hemos excedido los limites de lo
conveniente, para tener el nivel de energia adecuado.

2.2. Modos de Trabajo de la Ascesis

Hay incontables modos de acceso a lo Profundo. Posiblemente, tantos como seres
humanos. Forzosamente, en un relato de experiencia, mas interpretaciones propias

4 Por otra parte, si tenemos abundantes referencias de grandes pensadores, cientificos y personajes
inspirados, que tenian consolidados habitos de ejercicio fisico.
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del autor, como es el caso, hay que echar mano también de lo que se ha podido
comprobar en primera persona.

Segun esto, yo me encuentro con que hay muchos momentos de trabajo en los que
busco un acceso rapido y contundente al Centro Luminoso. En la linea de aquella
humoristica recomendacidn: “Cada dia una copita, estimula y sienta bien””.

Son momentos de conexion cotidianos, sin alterar el ritmo del hacer diario. Estan
premeditados y tienen asignado su tiempo, pero éste no es muy largo y no condiciona
mucho la agenda ordinaria. La suma de pequefios trabajos en el dia a dia es la que va
acumulando registros y profundizando la huella, de modo que el camino queda
permanentemente abierto y queda habilitado para otros momentos de trabajo en
mayor profundidad. Los pequeiios avances se van sumando y van adelantando en el
proceso. Es en estos trabajos cuando he combinado la ayuda del ejercicio muscular
como previo a la sesidn de Ascesis.

Para los retiros en un Parque o lugar de retiro y para los retiros con Camara de
Silencio, no he utilizado esa secuencia, pero si puedo decir que una mejora de largo
recorrido sobre la condicidn fisica también ha sido util para tener una base psicofisica
mejor en cualquier préctica. En algunos retiros, si he podido hacer algo de ejercicio en
algin momento del dia y eso ha sido positivo para el balance general del trabajo, pero
no siempre por generar un estado previo, inmediatamente antes de las practicas. En
estos casos, donde buscaba la profundidad, ha sido mucho mas determinante trabajar
antes la carga afectiva.

Por otra parte, entre el desplazamiento del yo por vaciado del espacio de
representacién, o bien por irrupcién de la Luz, sobrepasando los niveles, casi siempre
se me ha dado mejor esta segunda via y es a la que me refiero en este testimonio. La
luz es protagonista de muchas traducciones posteriores, incluso algunas recogidas
luego por escrito, si bien ese es otro tema, posiblemente para otro aporte.

2.3. Mi experiencia directa.

Mi modelo recurrente de prdctica consiste en una sesién de gimnasio, seguida de un
trabajo con la Fuerza, realizado en un lugar calmo a la intemperie.

En el gimnasio me ejercito, en ocasiones, con el peso del propio cuerpo vy, la mayor
parte de las veces, con resistencia externa, sea mediante maquinas de musculacién o
levantando directamente pesos.

Segln mis necesidades, hay una parte mayor o menor de ejercicio cardiovascular.
Sin embargo, las sensaciones corporales que encuentro de mas ayuda, se producen a
partir de los trabajos de fuerza, que demandan un esfuerzo muscular sostenido de
superacién de resistencias externas.

5> En un contexto informal, Silo relaciond esta frase con el Trabajo de Ascesis. Se trata de una referencia
cultural propia de Argentina (el eslogan de una conocida marca de ginebra).
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Para mi, el punto esta en esforzarse sin agotarse. Una sesidn de una hora, o poco mas,
es suficiente. El indicador de haber trabajado bien me lo da el registro cenestésico. Un
agradable calor dentro de los musculos, una suave disponibilidad energética, la sangre
llegando a cada rincén y sensaciones de relajacion y bienestar.

Uno se siente satisfecho del trabajo realizado. Por lo tanto, en ese momento, en paz
con uno mismo y con el mundo. Los problemas se ven mas lejos y mas pequefios y la
disposicion a resolverlos es de sentirse capaz y calmo para afrontarlos.

De este modo, me desplazo tranquilamente hasta un paseo o un jardin cercanos y me
siento en un banco donde no me dé directamente el sol, buscando una ubicacién mas
o0 menos retirada y con una luz agradable.

Los transeuntes, si los hay, no son molestia para mi, ni yo lo soy para ellos. Por el
contrario, siento que mi presencia en el espacio publico, con esta actitud relajada y
meditativa, puede actuar como estimulo favorable y positivo para otros y, por tanto,
serd bien aceptada. De hecho, asi ocurre siempre, de modo que este tema no me trae
ningun ruido.

Cierro los ojos y empiezo mi trabajo con la Fuerza. Como ya parto de un nivel
energético alto, por arriba de la motricidad, las imagenes luminosas son faciles de
evocar, la esfera se expande armoniosamente y la entrada en la experiencia de Fuerza
se produce suave y rapidamente.

Me gusta repetirme y seguir las frases del Oficio, hasta llegar a aquel fragmento donde
dice “Siente la Fuerza y su luminosidad interna. Trata de ver su luz adentro de tus ojos
y no impidas que ella obre por si sola”®. Sigo estas recomendaciones y llevo la energia
al Punto de Control, soltando ahi el manejo de la experiencia.

Pasados unos minutos, abro los ojos, siento los reajustes caracteristicos visuales, de
luminosidad y enfoque y de percepcion general. A veces busco una traduccién
inmediata, una frase que sintetice lo vivido o una recomendaciéon en forma de
aforismo. Otras, prefiero mantener la calida emocidn residual, sin traducir nada.
Depende de la época y las circunstancias personales. Cuando termino mi trabajo, me
reincorporo al plan que tuviera para ese dia, enriquecido y sereno.

Hay veces en que me siento en un banco a trabajar sin haber pasado por el gimnasio.
Mejor aun si es en entorno natural, fuera de la ciudad. Eso también me es muy grato,
asi como trabajar en un ambito cerrado y confortable. Y, por supuesto, me encanta el
trabajo en grupo, que aporta otras ayudas. Los modos de trabajo no se excluyen entre
si y uno toma lo que viene a mano. Son condiciones diferentes de partida. Las
condiciones no determinan el resultado del trabajo que uno hace. Simplemente,
influyen o pueden ayudar.

La forma en que llegué a esta combinaciéon de practicas ha sido también por
experimentacion.

6 El Mensaje de Silo, La Experiencia, Ceremonia de Oficio.
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Como tantos elementos de este gran laboratorio de pruebas que es la Ascesis, asi
como pasa con la Entrada y con otras operaciones, incluso con el procesado de
traducciones posterior, todo esta sujeto a cambio y a evolucidn. Mediante pruebas,
aciertos y errores, es que uno va armando sus procedimientos propios.

En la construccién de esta operativa, yo empecé por sintonizar con los elementos
naturales de la vida diaria. Particularmente, con el cielo y con los arboles, que me
inspiraban un estado de armonia y conexidn con algo mayor. A través del contacto
visual “cargado”, yo aprovechaba cualquier momento de parada para “conectarme” y
asi se fue grabando una relacién inspiradora. Después de un tiempo, esta grabacion ya
me servia de apoyo para sentarme a trabajar la Ascesis al aire libre, con gusto y con
motivacion. De manera que, cuando ya tenia integrado el gusto por sintonizar con los
ambitos naturales, o, al menos, con algunos elementos naturales del entorno urbano,
fue cuestion de tiempo que coincidieran la sesién de gimnasio y la sesion de Ascesis a
la intemperie. Y que pudiera registrar la sinergia de ambas actividades.

Como se ve, no se trata de una sola herramienta de apoyo, sino de varias, puesto que
el entorno también influye. Y las grabaciones previas, por supuesto.

Se puede decir que me lo encontré, no por casualidad, sino porque un Propdsito
guiaba mi busqueda y cuando eso es asi, los hallazgos llegan y la circunstancias se
constelan para ir dando lugar a nuevas configuraciones que, a su vez, sean punto de
partida de nuevas posibilidades que descubrir, en un camino ascendente y siempre
cambiante, en una direccién sostenida.

Siempre en el trabajo de Ascesis es importante “la huella” de experiencias anteriores,
gue nos facilitan el camino para cada nueva sesién. A medida que vamos grabando una
forma de Entrada, se hace mas facil repetirla en las veces sucesivas.

En este caso, en que hay una sinergia de efectos favorables, también la grabacién de
esta secuencia de sesiones ha tenido y tiene un importante efecto positivo.

La conexidn entre una actividad y otra, que ya se ha ido repitiendo, es cada vez mas
fluida y la transicién entre ellas es mds suave.

De otro lado, cuando planifico las actividades del dia, al tener en cuenta el paquete
conjunto, cuento con un doble estimulo para mantener estos habitos, ya que el uno
refuerza al otro. Como la motivacion es doble, es mas facil mantenerlos. Asi, ya sé que
si hago cuatro dias de gimnasio semanales, también son cuatro practicas de ascesis,
como minimo, esa semana. Y, al ir grabando un registro unitivo de todo el paquete, el
estimulo para seguir yendo al gimnasio, también se fortalece.

El efecto a medio y largo plazo

Pero no solamente el ejercicio previo a una sesién de practica es util en el momento. El
principio de acumulacién de las acciones es aplicable tanto a una practica como a la
otra. Al ir haciéndolo con regularidad, mejora nuestro estado de forma y se hace mas
facil cada vez y da mejores sensaciones.
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Y esa acumulacidn de las practicas del ejercicio fisico incide sobre el proceso de ascesis
de diferentes maneras.

3.1. El efecto sobre la disponibilidad energética.

Es bien conocido por nosotros el efecto de una respiracidon adecuada. La respiracion
como herramienta para el control del estado de animo es util, pero va mas alla. Unos
adecuados habitos de respiracion nos estaran dando un mejor flujo de oxigeno en
todo el organismo y aumentando la disponibilidad de energia en todo momento, como
es facil de constatar. Si aprovechamos nuestra capacidad respiratoria, pero ademas la
mejoramos, estaremos ampliando mas esa disponibilidad energética. El impacto del
ejercicio sobre la capacidad respiratoria es doble. Por una parte, la organica que regula
la respiracion fisica mejora. Nuestra capacidad pulmonar, nuestros conductos
respiratorios y nuestro nivel de hematies en sangre, se optimizaran para dar respuesta
a la demanda fisica. Pero también en el interior de las células se producen cambios.
Nuestras mitocondrias, donde se produce la energia en si, a nivel intracelular, reducen
su numero y su tamafo cuando no hay mucha demanda por largo tiempo. Sin
embargo, cuando se produce regularmente esa demanda, por el ejercicio vigoroso, se
van regenerando y aumentando su tamafo y eficacia, para poder dar respuesta. Ese
beneficio, adquirido para responder en los momentos de activacidn fisica, se mantiene
también después, de modo que tenemos ese plus de energia biolégica a nuestra
disposicion, para desempefiar nuestras tareas habituales, con mayor capacidad. Eso se
traduce en mejor capacidad cognitiva, mas intensidad emotiva y menos fatiga.

Otra pérdida habitual de energia es producida por el estado de inflamacion crénica,
gue puede afectar a diferentes érganos y sistemas, dando distintos sintomas.
Mediante la activacién muscular, combatimos también esa inflamacidn, reduciendo
malestares y liberando energia, ademas, por esta via.

3.2. El efecto sobre la salud y el correspondiente registro cenestésico

Esa mayor disponibilidad se aprecia en todos los sistemas de nuestro organismo,
mejorando entonces todos los pardmetros de nuestra salud. Siendo el sedentarismo la
principal causa de enfermedad, la activacidn frecuente es el mejor antidoto. No
solamente para aumentar los niveles de energia, también para activar la circulacién de
fluidos y los procesos de desintoxicacion. Que, a su vez, también aumenta la
disponibilidad energética.

Y eso tiene una traduccién inmediata en nuestro registro del propio cuerpo. Nuestra
cenestesia nos informa de una mejor funcionalidad general y esto se traduce en lo que
siempre se ha llamado “buen humor”. Ni que decir tiene, que dicho estado es mucho
mejor punto de partida para el trabajo interno y para la accién en el mundo.

Cualguier mejora de salud, desde la condicién de partida que hubiera, se registra
rapidamente y sirve de estimulo para mantener la direccion. Estamos mejor, nos
sentimos mejor y por ello, nuestras capacidades mejoran. Empezando por nuestra
capacidad para sentir la cenestesia. Al despertar el cuerpo, ganamos sensibilidad al
mismo y eso también facilita la precisién del sistema de registros de la energia.
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3.3. La eliminacidn de ruidos fisicos.

Si los ruidos mentales son una perturbacion tan limitante para el trabajo de ascesis,
como ya sabemos, ¢podemos pensar que los ruidos de nuestro propio cuerpo no nos
afectan? Por traduccion de impulsos nos van a estar generando interferencias
mentales y emocionales todo el tiempo. Es bastante facil comprender que los dolores
y los embotamientos nos interfieren y nos impiden muchas veces la profundizacién en
el acceso a lo Profundo. La inflamacién y los estados de intoxicacion asociados, de
leves a moderadas, harto frecuentes, también afectan a nuestra lucidez y a nuestra
percepcién emocional.

Mejorando la salud y reduciendo niveles inflamatorios, estaremos rebajando también
estos distractores. Invertir algo de tiempo y energia en mejorar esa condicion de
fondo, nos sera util para el Trabajo, pero también para la vida de cada dia.

3.4. La acumulacion de acciones coherentes.

La puesta en practica de las acciones que pensamos y queremos hacer y la calidad de
su ejecucion, dependen en gran medida de nuestra disponibilidad energética.
Necesitamos energia para tomar buenas decisiones y para ponerlas en practica.

Cuando somos capaces de mantener unos habitos de activacidn fisica, vamos
generando una huella de accién coherente, que sirve de precedente para otras
acciones. Pero ademds, nos las facilita al proporcionarnos un sustrato de
disponibilidad energética mayor, que se puede reinvertir en la consolidacién de otros
habitos positivos. Mejor energia y mejor humor son habilitadores para mantener un
mejor nivel atencional y un mejor tono emotivo en la vida cotidiana, que, a su vez, se
va grabando y generando pequefias o0 mayores acciones positivas. Los ambitos tienden
a reforzarse entre si, unitivamente. Asi, ocurre que unas acciones llevan a otras y,
dentro de una direccidén general consistente, es una generacién continua.

Con todo ello, nuestro accionar coherente se acumula y sube de nivel. Y “Si repites tus

actos de unidad interna, ya nada podrd detenerte””.

3.5. El estilo de vida

Para este tema, como para la préctica de la ascesis, nos encontramos con la
importancia del punto de partida. Si nuestro estado inicial para trabajar se ha
despegado lo suficiente de ruidos e interferencias, mejor resultado tendremos de
nuestra practica. Igualmente, si hemos ido incorporando buenas costumbres de base
para nuestro estilo de vida, mas facil nos sera mantenerlo en registros altos.

Evidentemente, la acumulacidn de acciones, en un sentido, es lo que nos hace
profundizar y fortalecer nuestro estilo de vida. Por ese mecanismo, junto a algunas

7 La Mirada Interna, Silo. Xlll, Los Principios, principio 12.
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razones ya mencionadas, el habito de la activacion corporal nos ira facilitando ese
fortalecimiento, desde una mejor disposicion de animo, una percepcién mental mas
nitida, una intensidad emotiva mas alta y todas aquellas cualidades que se obtienen al
tener una direccidn y una disponibilidad de energia suficiente, para seguirla con el
mejor desempeiio posible.

Con el efecto acumulativo que se comentaba antes, podemos ir depurando ese estilo
de vida para que sea fiel reflejo de nuestra ascesis personal.

3.6. La imagen de si como aliada y no como freno

Prestemos atencidn a este detalle, no tan pequeiio, que puede influir bastante en
nuestro desempefio como maestros. (Serd bueno vernos como personas con un fisico
gue va perdiendo sus capacidades irremediablemente, a medida que pasa el tiempo y
sin que podamos nosotros influir en el proceso? ¢ No seria mejor vernos como espiritus
indomables, capaces de levantar su cuerpo y afrontar el devenir del tiempo apelando
siempre a lo mejor de nosotros mismos? Lo que importa es la direccién de la mirada.
Te ves como abandonandote ante el declive, o te ves remontando el vuelo, con las
posibilidades reales que tienes, ni una menos. Segun te veas, asi serd tu camino. Y a
medida que avances, te verds mejor. Si nos identificamos con una imagen de nosotros
mismos que nos impide seguir progresando, somos nosotros quienes nos ponemos el
palo en la rueda. Por el contrario, si lanzamos nuestra imagen a futuro superando
limites y nos decimos que somos esa mejor persona, que transitoriamente aun estd
resolviendo, ayudamos mucho a nuestro proceso.

3.7. La influencia en mi proceso personal.

Hace ya algunos aios que andaba buscando la manera de aumentar el caudal de
energia para conseguir mayor intensidad en el trabajo de Ascesis, en general y en el
acceso al Punto de Control, en particular. Sospechando que tendria que fortalecer el
centro vegetativo, en algiin momento retomé anteriores habitos de hacer ejercicio y,
en pocos meses, tuve avances notables en ese caudal de base.

Fui recuperando un mejor nivel de salud, también porque los avances se dan en
estructura y empecé a cuidarme mds sabiamente, incluyendo obviamente la actividad
fisica. De ese estado mas saludable, derivaron mejores capacidades de avanzar en mi
vida personal, de emprender proyectos, de resolver situaciones atrasadas... No se
puede decir que, por poner mi cuerpo en marcha, se pusiera en marcha todo lo
demas, pero desde luego que ayudd y contribuyd en gran medida, por las razones
recién expuestas y de las cuales puedo dar fe. Me encontré con regalos inesperados,
como el mejor acceso a estados de conciencia inspirada, ya explicado en otro aporte. Y
en los ultimos tiempos, esta sinergia con el trabajo de ascesis. No me cabe la menor

duda de que “Las cosas van bien cuando marchan en conjunto”?,

Desde luego que no todo el proceso es debido a la elevacidn del cuerpo, se trata de
muchos factores que interactian y se suman. Mejor salud, mejores relaciones

8 La Mirada Interna, Silo. Xlll, Los Principios, principio 4.
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personales, mejores habitos mentales y avances en consolidar un estilo de vida, han
ido de la mano y se han impulsado entre si. Descubrimientos como la Cdmara de
Silencio han aportado saltos cualitativos de importancia en el proceso. Y cada retiro ha
sido siempre un hito de nuevas escaladas. Pero todo aquello que podamos rescatar
como util, sera bueno tenerlo presente, para uno mismo y para compartirlo.

A lo largo de mi vida, fui teniendo periodos de cierta actividad fisica alternados con
otros de sedentarismo total. Ni tuve continuidad ni profundidad en el cuidado del
cuerpo, hasta una edad ya considerable. Cuando tuve una crisis de salud que me hizo
replantear algunas cosas, empecé a aplicarme en este tema, por necesidad. Fui
profundizando en él y descubriendo mas implicaciones, al tiempo que estudiaba mas
cosas sobre la salud y las aplicaba sobre mi también. La conexién con los beneficios
para el trabajo de ascesis, simplemente llego.

Para nada es una trayectoria modélica, ni un ejemplo a seguir, desde luego. Pero me
gustaria compartir esto con maestras y maestros, de cierta edad ya, como yo y que no
se hubieran aplicado antes a cuidar de este puntal de apoyo en nuestras vidas.

Les diria que “nunca es tarde cuando la dicha es buena”®.

4. El sentido de “elevar el cuerpo”

“No olvides elevar tu cuerpo” son las Ultimas cinco palabras con las que se cierra la
Arenga de La Curacién del Sufrimiento. Consultamos el DRAE y las tres primeras
n u

acepciones de este verbo significan: “mover hacia arriba”, “impulsar hacia cosas altas”
y “esforzar, vigorizar”.

4.1. La frase final de la arenga

Para atribuirle un significado mas preciso y acorde a nuestro interés, sera oportuno
recurrir a un contexto del mismo nivel y procedencia.

Veamos, pues, el Ultimo parrafo entero, que se puede entender que sintetiza toda la
Arenga en una sola exhortacién. Dice asi: “A ti, hermano mio, arrojo esta esperanza,
esta esperanza de alegria, esta esperanza de amor para que eleves tu corazon y eleves
tu espiritu, y para que no olvides elevar tu cuerpo”*°. Se nos habla de alegria y de amor
y se ponen en un mismo nivel corazdn y espiritu, con la advertencia de no olvidar el
cuerpo. Por lo tanto, estamos hablando de un elemento importante y que hay riesgo
de olvidar, de ello se nos advierte y se nos recomienda practicar también su elevacion.

Dentro del tono general de la Arenga, se hace al oyente responsable de una actitud,
del cumplimiento de ciertas recomendaciones muy bdsicas. Llevar la paz en uno y a los

demas, aprender a reir y amar y elevar corazoén, espiritu y cuerpo.

De éste Ultimo es del Unico que se le pide a uno que no se olvide. Por algo sera.

9 Refrdn popular de origen castellano.
19 1a Arenga de La Curacidn del Sufrimiento, Silo. 1969
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Hay que suponer en ello una intencidn directa. Tal vez, por si el entusiasmo con los
temas menos prosaicos nos llegara a absorber de tal manera que lo dejdramos de lado,
por ser algo menos elevado. Pues bien, ya se nos da el enfoque idéneo, que es elevarlo
también.

4.2. Nuestra prétesis para actuar en el mundo

La importancia del cuerpo es ya reconocida en el principio de La Mirada Interna,
sefialando, ademas, que nuestra relacidn con él es afectuosa: “Aqui hay alegria, amor
al cuerpo, a la naturaleza, a la humanidad y al espiritu.”*!. Por lo tanto, equiparamos,
en nuestro amor, el cuerpo, la naturaleza, la humanidad y el espiritu. No es
intrascendente, es un elemento necesario.

En la experiencia Guiada “La Protectora de la Vida”, se nos ilustra asi: “Todo en tu
cuerpo es ritmo y belleza. Tantas veces has renegado de tu cuerpo, sin comprender al
maravilloso instrumento de que dispones para expresarte en el mundo.” Y aln mas:
“Aun en la enfermedad y la vejez, el cuerpo serd el perro fiel que te acompariie hasta el
ultimo momento. No reniegues de él cuando no pueda responder a tu antojo. Mientras
tanto, hazlo fuerte y saludable. Cuidalo para que esté a tu servicio y oriéntate
solamente por las opiniones de los sabios.”*?

De modo que queda claro que es nuestra responsabilidad cuidarlo y hacerlo fuerte y
saludable. No podria ser de otro modo, puesto que nos expresamos en el mundo a
través de él.

4.3. La imagen del futuro, a partir de nuestra vivencia fisica de hoy.

Recordemos la pregunta: “¢a medida que la vida pasa, crece en ti la felicidad o el
sufrimiento?”3. Seguro que todos aspiramos a ir en una direccion de felicidad
creciente. Y nos gustaria que nuestras imagenes a futuro fueran coherentes con ello.
Precisamente, nuestra sensacién de hoy, la sefial que recibimos de nuestro cuerpo, va
a determinar en gran medida como somos capaces de proyectarnos al mainana. Por lo
tanto, un registro del cuerpo activo y vigoroso, en el presente, nos dara el maximo de
posibilidades de elaboracién de imagenes positivas. Y ya sabemos que las imagenes
trazadoras son las que determinan los hechos del porvenir.

4.4, El cuidado de la salud como actitud humanista.

En los mismos Principios de Accién Valida, ya se dice “en tanto no perjudiques tu salud,
goza sin inhibicién cuando la oportunidad se presente”*. De modo que, dentro del
conjunto de recomendaciones, para ser aplicadas en estructura, donde se maximiza la
libertad de accion del ser humano, se pone el perjuicio a la salud como factor limitante
de peso. Es nuestra responsabilidad llevar a cabo acciones vélidas que no la
perjudiquen, sino todo lo contrario.

1 1a Mirada Interna, Silo. 1. La meditacién

12 Experiencias Guiadas, Silo. VII. La Protectora de la Vida.

13 Humanizar la Tierra, Silo. El Paisaje Interno. I. La Pregunta.
14 La Mirada Interna, Silo. Xlll, Los Principios, principio 6.
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Y es que “Los humanistas plantean el problema de fondo: saber si se quiere vivir y
decidir en qué condiciones hacerlo”*>.

Por lo tanto, nuestra aspiracion sobre la salud no deberia resignarse a una simple
prolongacion de la vida. Lo coherente es que aspiremos a unas condiciones de salud
que habiliten al maximo la accién en el mundo y el desarrollo de la conciencia.
Mediante nuestra accién sobre la sociedad, querremos llevar esto a otros
solidariamente. Y por nuestro compromiso vital, aplicarnoslo personalmente,
buscando el modo de vida que facilite y no deteriore nuestro estado saludable.

Esto vale para la activacidn fisica del cuerpo, pero también para seguir, en otros
aspectos, los consejos de los sabios, como se ha dicho antes. Si elevar el cuerpo es una
meta deseable, hemos tener en cuenta todas las herramientas a nuestro alcance para
conseguirlo. Nuestra meta esta mas alla de nosotros mismos y mas alla del plano
material, pero es unitivo tomar esta tarea también como un fin en si mismo.

4.5. El compromiso con la humanizacién del mundo empieza por nosotros mismos. Y
por tanto, por nuestro propio cuerpo.

Si toda reconciliacion debe comenzar por uno mismo, toda practica de amor y de
compasion debe hacerlo también asi.

Como una onda creciente, nuestra tarea humanizadora debe tenernos a nosotros
mismos como epicentro de una accién sobre otros, cada vez mas coherente.

El punto de aplicacion mas cercano es el mas importante. Porque es el principio de una
serie de acciones que no tiene fin.

Y lo mas cercano es nuestro propio cuerpo.

Aprendamos a amarlo, a cuidarlo y a reconciliarnos con él. Porque, a cambio, puede
darnos el apoyo mas directo y eficaz para nuestro ascenso hacia la trascendencia.

Nuestro cuerpo serd, entonces, como una plataforma de lanzamiento, confiable y generosa,
gue nos permitira, en el Ultimo momento, desprendernos de él, para despegar en direccion al
ultimo y mayor de nuestros viajes.

PAZ, FUERZA Y ALEGRIA.
Carles Martin Vilanova (carlesbcn@gmail.com). Maestro de Parque Toledo.

Barcelona, 5 de octubre de 2023.

5 Documento Humanista, Silo. ll. La Posicion Humanista.
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