El autoanálisis:  clave para gobernar la vida 

Primer Templo de Self-Realization Fellowship en Encinitas (California), 6 de noviembre de 1938

Dejemos atrás los limitados confines del ego para vagar por las vastas regiones del progreso del alma. El tiempo avanza y también tu alma debe avanzar hacia una mayor expansión en Espíritu. A menudo, la iniciativa necesaria para emprender la tarea más importante de la vida queda sepultada bajo los escombros de los hábitos mundanos. Es preciso, pues, desembarazarse de su influencia embrutecedora para comenzar a sembrar las semillas del éxito que anhelas. La vida sólo adquiere sentido cuando estás inmerso en el cumplimiento de su propósito fundamental: develar el significado de la existencia y descubrir sus principios esenciales.

Esta cósmica película cinematográfica de la vida tiene una razón de ser, y el hombre debería sacar provecho de cada una las lecciones que le ofrece. Cada día depara una sucesión de escenas cambiantes y te brinda una lección que debes procurar aprender, concentrándote en el propósito supremo de la existencia humana: conocer a Aquel que sustenta tu vida.

Sin auto análisis, el hombre se convierte en un autómata. Millones de personas jamás se analizan. Mentalmente, son los productos mecánicos de la fábrica de su ambiente, preocupadas por el desayuno, el almuerzo y la cena, trabajando y durmiendo, yendo de aquí para allá con el fin de divertirse. Estas personas no saben lo que buscan ni por qué, y tampoco comprenden la razón por la cual nunca encuentran la felicidad plena y la satisfacción duradera. Al evadir el autoanálisis, tales individuos continúan actuando como autómatas, condicionados por su medio. El auténtico auto análisis constituye el supremo arte del progreso.
Toda persona debería aprender a analizarse desapasionadamente.

Anota cada día tus pensamientos y aspiraciones. Descubre lo que realmente eres -¡no lo que imaginas ser!- si deseas convertirte en lo que deberías ser. La mayoría de la gente no cambia, porque no ve sus propios defectos.

Cada individuo es el resultado de su herencia y de su medio ambiente. Si has nacido en Estados Unidos, por ejemplo, reflejarás rasgos distintivos de este país. Si has nacido en China o en Inglaterra, lo más probable es que reflejes los intereses que caracterizan a los oriundos de estos pueblos. Tu entorno es el resultado de tu verdadera herencia, formada por los rasgos y tendencias que has traído de vidas pasadas. Esta herencia de anteriores encarnaciones es la que te ha llevado a nacer en la familia y el ambiente particular donde ahora te encuentras.

Cuando leemos sobre las familias de personas importantes, observamos con frecuencia que los hijos de los grandes hombres no necesariamente manifiestan la misma estatura mental de sus padres. Esta falla en la herencia biológica del hombre nos plantea un gran interrogante: ¿por qué no se repite en la especie humana aquello que observamos en los reinos vegetal y animal, en donde un buen linaje generalmente produce una buena descendencia? Para hallar la respuesta, debemos escudriñar la vida interior del hombre.

Las tendencias de vidas pasadas influyen sobre nuestro presente

No es infrecuente el hecho de que en una familia de literatos alguno de los hijos no sienta atracción alguna hacia la literatura.

Se ha educado entre amantes de las letras y, sin embargo, no siente ninguna afinidad por ellas. ¿Por qué? Ni el ambiente ni la herencia -en el sentido comúnmente dado a estos conceptos- pueden darnos una respuesta. No obstante, por encima de dichos factores está la reencarnación. Nacemos en una determinada familia a causa de ciertas características comunes, pero cada miembro de la familia es un alma individual que trae consigo rasgos peculiares de sus vidas pasadas. En consecuencia, siempre encontraremos en las familias algunas semejanzas biológicas hereditarias, aunque, por otro lado, cada individuo tendrá un carácter diferente.

Una persona nace en una determinada familia, una nación y un  ambiente social particular debido a razones muy específicas: sus acciones del pasado. El hombre es, pues, el arquitecto de su propio destino. Analizando sus hábitos e intereses predominantes en esta encarnación, se puede casi predecir qué será en su próxima vida.

Todo lo que has hecho, puedes deshacerlo

Así pues, el auto análisis es importante para el progreso del alma. Supongamos que tu lectura favorita durante muchos años ha sido la tragedia y, por supuesto, estimas que continuarás  disfrutando de ella durante el resto de tu vida. Ahora bien, si al  analizarte descubres que te estás volviendo sombrío debido a la constante lectura de este tipo de género literario, desearás  formar un nuevo hábito y leer, en cambio, libros espirituales inspirativos. Al proceder de esta forma, cambiarás el curso de tu vida. Este cambio puede ser muy rápido si tu determinación es verdaderamente inquebrantable; en caso de no serlo no lograrás transformar, sin esfuerzo o en un corto lapso de tiempo, los hábitos adquiridos en el transcurso de los años.

Erradicar un hábito pertinaz requiere que emplees todo el poder de tu determinación para obrar en la forma opuesta, hasta lograr desecharlo por completo. La mayoría de la gente carece de la paciencia necesaria. Pero a cada persona debe servirle de estímulo esta verdad: todo cuanto hayas hecho o creado, puedes deshacerlo.

Al analizar lo que eres, hazlo con el firme deseo de desterrar tus debilidades, a fin de transformarte en lo que debes ser y al descubrir las imperfecciones que habitualmente revela el autoanálisis sincero, no debes dejarte abatir por el desaliento.

Existe una teoría según la cual el pensamiento es producido por  las glándulas endocrinas, pero esta concepción carece de fundamento. El cuerpo físico no puede dar origen al pensamiento.
Los aspectos físico y mental del hombre están íntimamente relacionados entre sí. Vemos, por ejemplo, que una persona que padece una afección hepática se vuelve a menudo irritable. Cuando alguien, influido por tal estado, se encuentra de mal humor, no siente precisamente inclinación a sonreír y a saludar cordialmente a cuantos encuentra en su camino. Su talante no es amistoso; sus pensamientos y emociones se ven afectados por su condición física.

Existe correlación entre el debilitamiento de los órganos físicos y una merma en el poder mental. Quienes comen carne en demasía suelen tornarse arrogantes y enojadizos. Si te pusieras a dieta durante una semana ingiriendo únicamente jugo de uva, probablemente te sentirías de muy buen ánimo y predispuesto a un trato armonioso con los demás
.

No hace mucho, me encontré con un hombre que vestía un atuendo liviano y no llevaba abrigo, aun cuando hacía un frío terrible. Me contó que tenía setenta años y que jamás sentía frío. ¡Ni siquiera llevaba calcetines! Había habituado su cuerpo al frío. Es mucho mayor la influencia de la mente sobre el cuerpo que a la inversa; no obstante, las sustancias químicas del cuerpo ejercen una influencia constante sobre la mente. El cuerpo y la mente son interdependientes.

Los sueños revelan la omnipotencia de la mente

Supongamos, por ejemplo, que sueño que me hallo en la cocina y estoy muy hambriento. Como algo y bebo un vaso de leche. Mi hambre y mi sed desaparecen y me siento satisfecho.

¿Qué ha motivado mi satisfacción? ¿Ha sido el alimento? Recordemos que estoy soñando. ¿Acaso no ha sido un simple cambio de pensamiento lo que ha generado mi satisfacción? Puesto que estoy soñando, es mi mente la que pensó que me había estado alimentando. El hambre, el alimento y la leche no fueron más que ideas en mi sueño¡ todas ellas fueron producto de la misma sustancia-pensamiento. Al despertar, comprendo que mis experiencias no han sido más que una sucesión de ideas. Un simple cambio de pensamiento eliminó la desagradable sensación de hambre, reemplazándola por la grata sensación de ingerir alimento y beber leche. Como ves, el pensamiento por sí solo puede realizar cualquier cosa.

En cierta ocasión, viajaba en tren en un día muy caluroso. El aire parecía provenir de un horno. Todas las personas a mi alrededor padecían muchas molestias a causa del calor¡ yo, sin embargo, sonreía interiormente, ya que mi mente estaba desligada del pensamiento del calor. Me había dicho a mí mismo: "Señor, la misma electricidad que produce calor en un horno produce hielo en un refrigerador. ¿Por qué, entonces, no he de poder reorientar esa electricidad que de Ti proviene, con el fin de producir frío ahora mismo?". Al decir esto, sentí como si me hubiera cubierto una capa de hielo.
Cambia tu actitud mental

Debemos tener en cuenta, sin embargo, que no es prudente  desentenderse completamente del cuerpo. Así pues, resulta preferible consumir alimentos sanos que alimentos dañinos. Ysi debes vivir con personas que te alteran los nervios, será conveniente que cambies de ambiente de vez en cuando, aunque es todavía mejor si puedes cambiar tu ambiente mental, de modo que no te perturben las acciones de los demás. Cambia tú mismo, y podrás vivir en paz y felicidad en cualquier lugar.

El mundo se parece bastante a un manicomio. Hay quienes se encuentran enfermos de celos, mientras otros lo están de ira, de odio o de pasión. Son víctimas de sus propios hábitos y emociones. Pero tú, ciertamente, puedes convertir tu hogar en un remanso de paz. Analízate y verás que todas tus emociones se reflejan en el cuerpo y en la mente. La envidia y el miedo empalidecen el rostro¡ el amor, en cambio, lo hace resplandecer.

Aprende a ser apacible y serás siempre feliz. Recuerda que no importa cuál sea el tipo de ego que poseas o la personalidad que desees expresar, debes esforzarte por analizar tu verdadera naturaleza y por perfeccionar las mejores cualidades que descubras en ella. Es posible, por ejemplo, que tengas un  ego moral  o un  ego patriótico, un ego artístico o un ego comerciante, etc. Si tu ideal es llevar una vida moral, vive con rectitud y manifiesta tu buena voluntad hacia los demás. Eso es verdadera moralidad. Es el orgullo el que impulsa -a quienes se consideran mejores que los demás- a estar prontos a juzgar a los débiles. La verdadera moralidad incluye la compasión hacia aquellos que cometen errores debido a la ignorancia.

Quienes son el producto de un ego materialista sufren mucho y sin necesidad. Estas personas deben aprender auto control de otro modo, no serán sino trozos de materia en movimiento: deben fumar una cierta cantidad de veces al día, consumir determinados alimentos, tienen dolor de cabeza si omiten el almuerzo y sólo pueden dormir en un cierto tipo de cama.

No está mal hacer uso de las comodidades materiales, pero jamás te conviertas en esclavo de ellas.

Si en tu naturaleza se combinan el ego intelectual y el materialista, tal amalgama es mejor. No obstante, a menos que desarrolles una personalidad equilibrada -intelectual, material y espiritualmente- no serás feliz. Tu intuición espiritual te indica cómo debes controlar tu vida, de manera que ella no te domine. No es sabio permitir que el ego materialista gobierne tu juicio; son tu conciencia e intuición las que deben decidir.

Las condiciones de la felicidad: sencillez en el vivir y nobleza en el pensar
La sencillez en el vivir y la nobleza en el pensar deben ser tu meta. Aprende a llevar interiormente todas las condiciones que hacen posible la felicidad, meditando y sintonizando tu conciencia con el siempre-existente, siempre-consciente  siempre-nuevo Gozo, que es Dios. Tu felicidad jamás debería depender de ninguna influencia externa. Así pues, no importa cual sea tu entorno, no permitas que afecte tu paz interior. ¡Analízate! conviértete en aquello que debes ser y que deseas ser;  las personas rara vez desarrollan un verdadero autocontrol, hacen cosas que son perjudiciales para su propio bienestar con el convencimiento de que así serán felices. Las claves que te permitirán obtener la felicidad y el éxito verdaderos residen en que seas capaz de hacer las cosas cuando debas hacerlas y porque debes hacerlas, y en abstenerte de realizar aquello que sabes que es perjudicial.

No mantengas tu mente ocupada en demasiadas actividades. Analiza lo que estas actividades te aportan y comprueba si son realmente importantes. No desperdicies el tiempo. Leer un buen libro te beneficia mucho más que ver películas. Mi consejo es: "Si lees por una hora, escribe por dos horas en tu diario espiritual y si escribes por dos horas, reflexiona durante tres; y si reflexionas durante tres horas, medita todo el tiempo". No importa a adonde vaya, siempre mantengo mi mente enfocada en la paz del alma. También tú debes dirigir constantemente la aguja de tu atención hacia el Polo Norte del gozo espiritual. De esta manera, nadie podrá jamás alterar tu equilibrio.

Recuerda que, si cada día que pasa no eres mejor que el día anterior, estás retrocediendo, tanto en salud como en paz interior y en gozo espiritual. ¿Por qué? Porque no estás ejerciendo suficiente dominio sobre tus acciones. Tú mismo has formado tus hábitos y puedes, por lo tanto, cambiarlos. Si has desarrollado una forma de pensar equivocada, rodéate de buenas compañías,  estudia y medita. Un cambio en la compañía que frecuentas puede ser de vital importancia. Cuando acudes a estas reuniones, aun cuando sea por pocas horas, tu estado mental se modifica y sientes una reconfortante paz. Cuando asistes a un baile o a una fiesta, tu mente a menudo se torna inquieta, nerviosa y excitada; pero si vas luego a un sitio más tranquilo, recobrarás la calma. Lo que ejerce mayor influencia sobre tu vida -más aún que tu fuerza de voluntad- es el ambiente que te rodea. Así pues, cambia de ambiente si es necesario. En tanto no seas mentalmente fuerte, nunca podrás transformarte en lo que deseas ser si no cuentas con la ayuda de un ambiente beneficioso.

La compañía espiritual y otras influencias edificantes te resultarán absolutamente necesarias cuando enfrentes dificultades en tu empeño por mejorar.

El auto análisis es también una ayuda esencial para perfeccionarte. Si eres capaz de analizarte con valentía, serás igualmente capaz de soportar imperturbable el análisis crítico de los demás.

Aquellos que se deleitan en hacer notar las faltas de los demás son verdaderos buitres humanos. Demasiada maldad existe ya en el mundo. Así pues, no hables del mal, no pienses en el mal y no hagas mal a nadie. Sé como una rosa y ofrece a todo el mundo la dulce fragancia de la bondad del alma. Haz sentir a todos que eres un amigo, que estás dispuesto a ayudar y no a destruir. Si deseas ser bueno, analízate y cultiva las virtudes que posees. Destierra el pensamiento de que el mal forma parte de tu ser y cesará de existir. Haz sentir a los demás que eres una imagen de Dios, no mediante palabras sino a través de tu conducta. Concéntrate en la luz, y la oscuridad se desvanecerá. Estudia, medita y haz el bien a tus semejantes.

La soledad es el precio de la grandeza

La soledad es el precio de la grandeza. Recógete en tu interior. No lleves una vida sin rumbo, como le sucede a una gran cantidad de personas. Medita más y lee buenos libros. Existen tantas cosas inspirativas dignas de conocerse y el hombre, sin embargo, emplea su tiempo en necedades. Jamás alcanzarás la felicidad si no te concentras y aplicas en tu vida la sabiduría de los grandes hombres. Sus pensamientos están ahí -en las escrituras sagradas y en otros libros que reflejan la verdad- para ayudarte.

Así pues, no desperdicies el tiempo buscando continuamente nuevas emociones. Está bien, de vez en cuando, ir al cine y tener un poco de vida social, pero lo principal es que permanezcas solo y vivas en tu interior. La felicidad se nutre de la meditación, de los pensamientos que nos han legado las mentes brillantes en los libros, y de la relación con personas nobles y bondadosas. Disfruta de la soledad, pero cuando estés en compañía de otras personas irradia amor y amistad, de tal manera que ellas no puedan olvidarte y recuerden siempre que conocieron a alguien que las inspiró y que elevó sus pensamientos hacia Dios.

� Del libro “La búsqueda eterna” de Paramahansa Yogananda


� Comer excesivamente, o en forma inadecuada, crea en el organismo un exceso de toxinas que tienen un marcado efecto negativo en la mente, tornándola perezosa e irritable. Ayunar ocasionalmente, con jugo de uva o de naranja, produce en el organismo un efecto depurador, que vigoriza a su vez el cerebro. Se ha comprobado que dichos ayunos, practicados por un día a la semana o en ocasiones por tres días consecutivos, son eficaces para ayudar a mantener el cuerpo debidamente libre de impurezas. Los ayunos de más de tres días consecutivos deben llevarse a cabo bajo la supervisión de una persona competente en la ciencia del ayuno.
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