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Introducción





     




     




    La meditación es una práctica que requiere poco tiempo y un esfuerzo mínimo y, sin embargo, aporta dos beneficios diferentes que, en conjunto, conforman una razón de peso para que se ejercite con efectos positivos sobre la persona.




    En primer lugar, la meditación ofrece un alivio a las tensiones y proporciona la habilidad de relajarse. La capacidad de relajación y la práctica de la misma tienen un efecto directo en nuestro estado de salud, por lo que nuestro cuerpo sale beneficiado. La meditación, por lo tanto, resulta muy adecuada para aquellos que sufren las consecuencias del estrés, como la subida de la presión sanguínea, la falta de energía o la hiperactividad mental.




    En segundo lugar, aunque la meditación tiene mucho que ver con la mejora del aspecto físico de la vida, de la faceta material, también cuenta con un factor complementario que implica la conciencia de una realidad espiritual en nuestras vidas. Desde este otro punto de vista, la meditación proporciona un medio para crear y mantener mejores relaciones con nuestro yo interior y con los demás.




    No estoy de acuerdo con la idea de que hay algo especial en la meditación que hace que únicamente un maestro iluminado pueda transmitir los conocimientos necesarios para ejercitarla. Se trata de una práctica que cualquiera puede aprender de manera fácil, con sólo un mínimo esfuerzo.




    Por otro lado, no me interesa la imagen de la meditación como disciplina aburrida, en la que lo único que hay que hacer es vaciar la mente el mayor tiempo posible, sentado en posiciones incómodas, cuando no complicadas. Este razonamiento se debe a que estoy convencido de que el enfoque tradicional de la meditación, el punto de vista oriental, no es apropiado para el estilo de vida occidental y para nuestra forma de mirar el mundo.




    La técnica que yo he desarrollado es mucho más accesible y práctica, tanto desde el punto de vista espiritual como desde el físico. El objetivo es explorar los contenidos de la mente y hurgar en el inconsciente, y por descontado no es preciso tensar ningún músculo durante el proceso.




    Mi propio interés por el tema se desarrolló en parte a causa de la necesidad que experimentaba de reconstruir la confianza en mí mismo. Esta fue la razón práctica que me llevó a iniciarme en la meditación.




    Más tarde descubrí que se trataba de una forma de tomar conciencia de las dimensiones espirituales de la vida. De esta forma, la meditación se convirtió para mí en un medio de descubrir no sólo lo que era yo, sino lo que era la vida.




    Toda la información que encontrará en este libro está aquí para que usted pueda vivir una experiencia directa, pero puede aceptarla o rechazarla si lo desea. Comienzo analizando la utilidad y la relevancia que tiene la meditación en nuestra propia práctica y lo que otras culturas y religiones dicen sobre el tema. A continuación, he incluido todo lo que usted necesita saber para practicar la meditación de manera segura y efectiva («Qué hacer y qué esperar»). Más adelante, le empujo a una exploración de lo que denomino «La dimensión “espiritual” de la meditación», lo que comporta la meditación en la maduración interior.




    En conjunto, el libro muestra el papel de la meditación en el proceso de crecimiento y cambio de la persona. Dicho proceso implica experimentar no sólo una mejora física, en términos de control de las tensiones y de mejora de la calidad general de nuestras vidas, sino también una maduración y un cambio espirituales.


  




  

    
Los beneficios de la meditación





     




     




     




    
¿Qué puede aportarle la meditación?




     




     




    Las razones por las cuales la gente se decide a practicar la meditación son muy variadas, pero la mayoría de ellas se reducen a dos objetivos principales: la mejora de uno mismo, inducida por un deseo de cambio, y una mejora física en términos de alivio de las tensiones.




    Las técnicas de relajación de la meditación tienen un efecto directo e inmediato en el cuerpo, confiriendo unos beneficios físicos enormes debidos al control de la respiración y de los pensamientos, que afecta, a su vez, al ritmo cardíaco, la presión sanguínea e incluso la digestión.




     




     




    
Potenciar el factor «sentirse mejor»




     




    Hay una parte de la meditación que se encuentra en relación directa con el cuerpo físico. Contrariamente a la creencia popular, más que alejarle de los problemas del mundo físico y de su cuerpo, la meditación puede ponerle en contacto con ellos. Por lo tanto, la meditación ofrece la oportunidad de formar mejores relaciones con ellos y potenciar el factor «sentirse mejor».




    Se pueden obtener unos beneficios enormes de este aspecto de la meditación. No solamente es libre —no hay ningún tipo de prescripción— sino que tampoco tiene el más mínimo efecto secundario negativo. Por consiguiente, si usted tiene algún problema físico en concreto que cree que puede mitigar la práctica de la meditación, adelante.




    Además, descubrirá que, para que las técnicas de meditación funcionen, no hay ningún compromiso místico o religioso al que deba suscribirse. Es libre de creer todo lo que desee del funcionamiento del universo y de su finalidad. Espero que descubra, como yo mismo descubrí, que no hay aciertos ni equivocaciones definidas en mi enfoque particular.




    Encontrará muchos trucos y sugerencias basados en mi propia experiencia, pero, por supuesto, hay muchas otras maneras de actuar. Quiero subrayar desde un principio que la meditación es una experiencia puramente personal, porque personal equivale a «única». Lo que va bien a una persona no tiene por qué funcionar con otra; por ello, le animaría a intentar cosas nuevas y a descubrir lo que funciona para usted y lo que no le resulta muy efectivo. Todo lo que le pido es que me siga en las primeras etapas de la meditación hasta que se valga por usted mismo y entonces pueda ir en la dirección que usted mismo elija.




    A diferencia del mundo exterior (el universo físico), el mundo interior (el reino de nuestro yo interior) no está sujeto a ninguna ley. Como mucho, hay experiencias internas que pueden ser comunes a todos nosotros. Por eso, para practicar con éxito la meditación no se necesita ninguna ley, norma o regla espiritual, ni hay que creer en algo diferente de nuestras creencias actuales.




     




     




    
La dimensión espiritual




     




    En el mundo moderno, uno de los problemas principales del ser humano es que la dimensión espiritual casi ha desaparecido, y esta era la que nos enseñaba el valor de la vida, de nosotros mismos y del mundo en el que vivimos, y nos daba el sentido de la existencia.




    A veces, los recién iniciados en la práctica de la meditación se sorprenden cuando se dan cuenta de que la dimensión espiritual de la vida emerge. Es la conciencia incrementada que aparece a través de la meditación la que abre esta posibilidad. La meditación puede ser una auténtica revelación de lo que falta en nuestras vidas y lo que necesitamos cumplir todos los seres humanos. Sin una dimensión espiritual, nuestras vidas no tienen sentido.




    La dimensión excitante de la meditación será explorada más tarde, ya que abre un camino totalmente nuevo a la comprensión del significado de la palabra espiritual. Tenemos la oportunidad de definirla nosotros mismos antes que adoptar, sin cuestionarlas, las definiciones que nos ofrecen las religiones tradicionales.




    Por supuesto, si este aspecto de la meditación no nos interesa, no pasa nada. No obstante, debemos ser conscientes de que tales cuestiones y planteamientos pueden ser relevantes en ciertos aspectos o en ciertos momentos de nuestra vida.




     




     




    
Tradiciones y mundo moderno




     




    La forma de meditación que enseño tiene poco que ver con el enfoque tradicional que enseñan, por ejemplo, el budismo zen u otros enfoques orientales. Sin embargo, les debe mucho, por lo que iniciaremos una breve excursión hacia los reinos de la meditación en sus formas tradicionales, tanto para aprender como para extraer de ellas lo que necesitemos para nuestros propios propósitos.




    Los maestros de la meditación zen, o zazen, dicen que la meditación no puede aprenderse sin un maestro zen y sin tener el compromiso firme de imponerse a uno mismo mucha disciplina. Sin embargo, para la mayoría de los occidentales este enfoque no funciona porque no tiene nada que ver con su estilo de vida y su manera de pensar.




    Nuestra actitud mental no se adapta al mundo del mismo modo en que lo hacen las personas de culturas orientales. Nosotros estamos mucho más preocupados por las relaciones (entre la mente y el cuerpo, el mundo interior y el mundo exterior, etc.) que el enfoque zen, que niega la realidad objetiva del mundo.




    No obstante, podemos aprender muchísimo de las formas tradicionales de meditación sin tener que adherirnos realmente a sus enseñanzas.




    Pero hablaremos de esto más tarde; por el momento, basta con mencionar una diferencia significativa: uno de los objetivos de la meditación tradicional es vaciar la mente de todos los pensamientos y experiencias, mientras que en la meditación que yo enseño casi podríamos hablar de lo contrario. El objetivo es llenar la mente con pensamientos, imágenes y sentimientos, dejarlos fluir para crecer, cambiar, moverse y transformarse.




    Este es un enfoque activo y participativo de la meditación, que ofrece la oportunidad de hacernos sensibles a lo que ocurre en nuestro interior. Así podrá tener en cuenta, analizar y modificar estos procesos interiores que actúan sobre el modo en que lleva su vida cotidiana, y podrá evitar seguir dejándose llevar por fuerzas, pensamientos y sentimientos interiores inconscientes.




    Si se inicia en la meditación porque esta le ofrece un modo de calmar su mente, también obtendrá un resultado final positivo; si bien el proceso se inicia llenando y observando nuestra mente, lo que ocurre tras esto es resultado de lo que usted desea que ocurra, el propósito de su meditación. La mente puede calmarse y descansar, no mediante la supresión de pensamientos y sentimientos, sino permitiendo que estos entren y dejando que reposen, como las olas de la superficie de un lago.




    Los libros que se han publicado sobre el tema de la meditación no suelen mencionar que no es preciso mirar hacia las filosofías orientales para buscar la inspiración y la orientación. Durante siglos dentro de la religión cristiana ha habido una tendencia meditativa, mística, aunque durante algún tiempo fue rechazada por las autoridades de la Iglesia. Sin embargo, existe un cuerpo literario y cognoscitivo sobre la práctica de la meditación y la contemplación dentro de la iglesia cristiana que nos resultará tan útil en nuestra búsqueda como lo sería un viaje a Oriente.




    Ahora ha llegado el momento de definir los términos de forma más clara. ¿Qué quiero decir exactamente con la palabra meditación, y qué es lo que esta nos puede ofrecer?




     




     




    
Frescura interior




     




    La meditación es la práctica de la conciencia relajada. Esto es lo que pretendo decir con la experiencia meditativa, no se trata más que de eso. Los dos estados de sentirse relajado y de ser consciente no son, en sí mismos, nada fuera de lo común, y ahora veremos lo que se entiende con ello. Lo que es único en la meditación es la combinación de ambos estados.




    Por lo general, experimentamos la relajación sin la conciencia (en su forma extrema estamos dormidos), o bien la conciencia sin la relajación (cuando estamos en un estado de actividad, en la conciencia diaria, estado en el que nuestro cuerpo produce adrenalina: toma de decisiones, cambios de tareas, actividades mentales o físicas, etc.).




    La experimentación de una conciencia relajada llega en esos valiosos momentos en que escuchamos música, paseamos por el bosque, miramos el paisaje desde una colina o realizamos cualquier otra actividad de ocio que nos permite relajarnos. Esto es precisamente lo que consigue la meditación, en particular en nuestras primeras experiencias.




    Por esta razón, practicar la meditación puede compararse a tomarse unas vacaciones. Uno regresa fresco y rejuvenecido, con una visión más clara de la vida y de lo que desea hacer con ella. ¡Y, sin embargo, tan sólo se necesitan unos minutos y no hay que pagar por ello!




    Cuando empiece a practicar la meditación, esto es lo que yo le enseñaré y lo que usted experimentará.




    Después le sobrevendrá la duda de lo que debe hacer con el amplio sentido de conciencia resultante. Esta «conciencia» es algo así como encender una antorcha en plena oscuridad. Inmediatamente, muestra en su halo de luz los objetos que antes no podían verse. De esta manera, conforme va moviendo la antorcha por su entorno, va consiguiendo tener una mejor visión del lugar. ¿Dónde quiere hacer brillar esta antorcha? ¿Hacia dónde desea enviar este halo de luz? ¿Qué desea hacer visible?




    En capítulos posteriores le sugeriré algunas cosas que puede intentar hacer; le explicaré las diversas posibilidades que existen. Elaboraré un mapa meditativo en el que el país esté señalizado con postes indicativos, y cuando usted emprenda su viaje personal contará con un mapa para avanzar en la dirección correcta y una antorcha por si se pierde en la oscuridad.




     




     




    
Relajación y tensiones




     




    El primer paso para aprender a meditar es conocer algunas técnicas de relajación. Es seguro que la práctica de estas técnicas tendrá un efecto beneficioso sobre usted.




    Hay mucha gente a la que, sencillamente, le es difícil desconectar y relajar la mente y el cuerpo. Este problema suele aparecer debido a la falta de práctica, a un estilo de vida demasiado exigente en el plano emocional y tan tenso que se pierde la conciencia de uno mismo, o bien al efecto que el estrés está teniendo en su sentido de bienestar.




    El estrés está asociado a la falta de conciencia de uno mismo. Esto sucede hasta que nos parece que es demasiado tarde para que podamos hacer algo para evitarlo. Una mañana, uno se despierta y se da cuenta de que en cierto modo está sufriendo, quizá por las preocupaciones, por malos hábitos al dormir, por tener la presión sanguínea alta o por unas malas relaciones. Se siente atrapado en un círculo vicioso que parece no tener salida. Y sin embargo, la hay. La meditación requiere relativamente poco tiempo, por lo que no sirve de excusa decir que se dispone de poco tiempo.




    Por supuesto, hay muchas maneras de controlar el estrés, pero la meditación es, sin duda, una de las más eficaces. Pero esto no quiere decir que sea capaz de eliminar las causas que han provocado el estrés. Si su intención al practicar la meditación es trabajar en firme y obtener beneficios duraderos, necesitará enfrentarse también a las causas. La meditación, no obstante, le ayudará a ser consciente de lo que necesita para cambiar. El resto depende de usted. Ocurre lo mismo que cuando alguien intenta dejar de fumar: sólo lo conseguirá si realmente lo desea.




    Así pues, los ejercicios de relajación que le enseñaré aliviarán sus tensiones por completo, pero para impedir que vuelvan a aparecer tendrá que estar dispuesto a cambiar alguna cosa. Quizá alguna relación o algún aspecto de su dieta, o tal vez su trabajo. Sea lo que fuere, el proceso tiene que ver con realizar cambios; hay que convertir el estrés en energía positiva, que le sirva de ayuda en lugar de afectarle de forma negativa. Podrá poner al mundo de su parte. Con la meditación puede conseguirlo.




     




     




    
¡Nada de agotarse!




     




    Otro punto que hay que establecer en un principio es que no debe preocuparse por el hecho de tener que adoptar posturas difíciles en los ejercicios de meditación. Hay algunas líneas directrices que le ayudarán para que su relajación y su meditación sean efectivas sin que impliquen ningún tipo de agotamiento.




    Con esto quiero decir que si usted no está en forma o tiene algún tipo de discapacidad, también será capaz de meditar y obtener los mismos resultados que si contara con una magnífica forma física.




     




     




    
Efectos físicos




     




    Cuando aprenda a meditar descubrirá inmediatamente que se pone mucho énfasis en una respiración correcta (por ejemplo, en el ejercicio sobre meditación). Esta es una manera excelente de conocer el modo en que puede controlar las reacciones de su propio cuerpo.




    Cuando respire un poco más profundamente de lo normal, introducirá más oxígeno dentro de los pulmones y espirará más dióxido de carbono. En consecuencia, su sangre absorberá una cantidad mayor de oxígeno, que será utilizado en el proceso de convertir la comida en la energía que permita a su organismo realizar correctamente las funciones vitales.




    Un mayor aporte de oxígeno significa que el sistema circulatorio debe transportar menos sangre a cada órgano para que este cumpla bien su función. Como resultado de ello, su corazón no necesitará trabajar tanto, reducirá la presión sanguínea y podrá relajarse mejor. Con sólo respirar más profundamente, se relajará. Es muy sencillo. Volveremos a hablar de ello más tarde.




    Esto es lo que le ocurre al cuerpo cuando se relaja. Pero ¿qué ocurre con la mente? Aunque, en el contexto de la meditación, la mente es más interesante que el cuerpo, la meditación es, en el fondo, una exploración de la relación existente entre el cuerpo y la mente.




    Cuando uno se relaja, el cerebro emite un tipo diferente de onda electromagnética; para ser más precisos, lo que ocurre es que la frecuencia de estas emisiones se ralentiza. Las ondas cerebrales de menor frecuencia emitidas mientras meditamos son similares a las ondas rítmicas emitidas por el cerebro durante el sueño, por lo que es posible que el cuerpo se rejuvenezca y se restablezca del mismo modo que lo hace mientras duerme. La experiencia meditativa aporta algunos beneficios directos e inmediatos.




    Una crítica que se suele hacer a la meditación es que es egocéntrica: cuando uno medita se concentra demasiado en uno mismo y no lo suficiente en los demás y en el mundo exterior, «real». Pero eso no es cierto. Descubrirá cómo la conciencia que le proporciona la meditación puede iluminar no sólo la relación que tiene con su propio mundo interior del inconsciente, sino también sus relaciones externas. Esta conciencia puede tener como resultado una mejora de las relaciones con otras personas en el trabajo, la familia y la pareja. Recuerde, no obstante, que la meditación le revelará los cambios que hay que realizar, pero depende de usted realizarlos o no.
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