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  A mi mujer y a mi hijo,

  a la hermosa vida que hemos creado juntos.


  
    Acerca de este libro ...


    Hoy la tecnología está muy desarrollada. También el número de personas en el planeta ha aumentado mucho. Sin embargo, nuestra mente experimenta más estrés y es más inquieta que nunca. Hemos llegado a la conclusión de que la pacificación de nuestra mente es casi imposible. Quizás concluimos eso porque el método que utilizamos –buscar satisfacción en cosas externas a nosotros y en el desarrollo material– es equivocado. Es obvio que no estamos involucrados en actividades que verdaderamente alimentan nuestro cuerpo y nuestra consciencia sino que nos dedicamos a multiplicar actividades externas para satisfacer nuestro ego.


    La meditación es una técnica para traer paz a nuestra vida y alimentar de verdad nuestro cuerpo y consciencia. Ulyses Villanueva describe en detalle y con buen conocimiento técnicas meditativas que pueden ser útiles y beneficiosas para todo el mundo, sea cual sea su cultura o sociedad. Con mis mejores deseos para los lectores de este libro que, con seguridad, se beneficiarán del trabajo del autor.


    Gueshe Thubten Choden


    Monje budista


    Madrid, diciembre 2013

  


  
    Prólogo


    En los últimos años, en Silicon Valley ha habido una auténtica revolución con el mindfulness (atención plena) y las técnicas de meditación. Deberíamos reflexionar sobre este hecho porque no son empresas cualquiera, sino las más innovadoras del mundo las que se han interesado e invertido en esta área. Además, numerosos altos directivos y CEOs de grandes empresas, incluso del sector financiero, declaran abiertamente que practican la meditación para ganar visión global y perspectiva, y tomar mejores decisiones.


    Miles de empleados de Google han pasado por el programa de formación Search inside yourself basado en el mindfulness (técnicas de meditación y atención). Google no sólo está realizando este programa para mejorar el bienestar de sus empleados, sino porque sabe que es un entrenamiento mental para aumentar la productividad, el liderazgo y la creatividad de los mismos. También, desde que un monje zen les visitó, organizan de forma bimestral series de mindful lunchs (almuerzos conscientes) en completo silencio.


    Hace pocos meses se celebró en San Francisco la tercera edición del congreso Wisdom 2.0 al que fueron unos 1700 directivos, y en la estuvieron presentes el CEO de Linkedin y el creador del programa Search inside yourself de Google, entre otros altos directivos de empresas tecnológicas. En esta conferencia se habló del mindfulness como una forma de potenciar la sabiduría interna para tomar las mejores decisiones empresariales.


    En General Mills (una de las multinacionales más grandes del mundo) la meditación, el mindfulness y el yoga están revolucionando la compañía. Janice Marturano es la impulsora del programa de desarrollo mindful leadership, por el que han pasado cientos de ejecutivos.


    El centro de investigación de la NASA en Langley está introduciendo clases de meditación y mindfulness para sus trabajadores para mejorar su bienestar y productividad en un entorno de alta exigencia. También se ha implantado un programa de mindfulness para los oficiales de policía del estado de Oregón, orientado a la mejora de sus recursos para gestionar la situaciones de estrés, mejorar su atención y focalización en el trabajo y favorecer sus habilidades de interconexión con la gente a la que sirven.


    Pero, ¿en qué consiste el mindfulness? En realidad no es una metodología nueva, aunque mucha gente crea lo contrario. Supone un compendio de técnicas milenarias de las tradiciones espirituales orientales que potencian la atención, la concentración y la claridad mental. Estamos hablando de la meditación zen, el yoga o el escáner corporal, técnicas que mejoran además la creatividad, la inteligencia emocional y el alto rendimiento.


    Ya hace años que vengo defendiendo todos estos beneficios en las conferencias que imparto sobre gestión de estrés, técnicas mindfulness y zen coaching, beneficios que he experimentado personalmente después de haber practicado las técnicas mindfulness durante los últimos ocho años. No sólo eso, he defendido que en el futuro estas prácticas revolucionarán el mundo del liderazgo y de las empresas, introduciéndose como un entrenamiento esencial para los directivos y empresarios. Las técnicas de atención están relacionadas no sólo con la reducción del estrés, sino con el alto rendimiento, una mayor capacidad para focalizarse en lo importante, una mayor claridad para tomar mejores decisiones, y una capacidad para distanciarse y ver todo con una mayor visión y perspectiva.


    Lo que sin duda está generando una enorme visibilidad a estas técnicas milenarias es que la ciencia se ha interesado profundamente en el mindfulness, y ha demostrado empíricamente su poder para desarrollar habilidades cognitivas y emocionales esenciales. Las técnicas de meditación zen han sido estudiadas y validadas de forma científica por cientos de investigaciones y por numerosas Universidades de todo el mundo. La neurociencia ha certificado y demostrado el impacto positivo del mindfulness en nuestro cerebro, el órgano más poderoso que tenemos, y también con mayor potencial de transformarnos como profesionales y como líderes. Desde que Jon Kabat-Zinn comenzara a enseñar el mindfulness a enfermos de dolor crónico en el centro médico de la Universidad de Massachusetts, y produjera, año tras año, resultados positivos de manera consistente en la forma en que los enfermos manejaban el dolor y su propia vida, se han realizado numerosos estudios que revelan los cambios fisiológicos producidos en el cerebro después de practicar el mindfulness y, en concreto, activando zonas del cerebro asociadas a las emociones positivas, en el córtex prefrontal izquierdo, y reduciendo la actividad en las zonas asociadas a las emociones negativas, como la amígdala, responsable de la ira o el miedo.


    En mi opinión, producto de mis años de práctica mindfulness y de mi constante investigación sobre el tema, estas son las 5 habilidades esenciales que se desarrollan cuando practicamos de forma regular el mindfulness durante al menos tres meses:


    1. Foco en lo importante. Una de las carencias más comunes que veo en los directivos es la falta de foco en lo importante. El cortoplacismo y las urgencias conforman su principal forma de gestionar, con las consecuencias desastrosas que implica para el rendimiento individual y organizacional. El mindfulness desarrolla la claridad mental necesaria que nos permite eliminar lo superfluo, y focalizarnos en lo realmente importante.


    2. Inteligencia emocional. La capacidad de regular nuestras emociones es ya una habilidad esencial reconocida por todos los expertos en liderazgo. Sin equilibrio emocional es imposible tomar buenas decisiones. La inteligencia emocional y la gestión del estrés se desarrollan a través del mindfulness gracias a un entrenamiento sistemático de nuestro cerebro para ser más conscientes de nuestras emociones, y ser capaz de gestionarlas y canalizarlas hacia comportamientos efectivos e impregnados de mayor empatía y influencia. A través de la práctica del mindfulness, nuestro cerebro se entrena para eliminar el ruido mental que nos aturde, confunde y bloquea a cada instante.


    3. Visión estratégica. Gracias a la claridad mental, el directivo es capaz de centrarse en el largo plazo, que suele coincidir siempre con las acciones y decisiones verdaderamente importantes. Eso hace que eleve su mirada para tener más visión y perspectiva, y sea capaz de anticiparse y generar una visión más poderosa y un rumbo más productivo para la organización.


    4. Flexibilidad ante el cambio. El mindfulness potencia la denominada flexibilidad cognitiva, que implica ser flexible ante la realidad en constante cambio, manejar la incertidumbre, y no aferrarse a “formas de hacer” del pasado que pueden limitar el crecimiento de la empresa. Hoy en día, si un directivo no es flexible ante los cambios, está condenado a fracasar en su carrera profesional y a limitar gravemente a su equipo y a su empresa.


    5. Creatividad e innovación. Nuestra mente es como una lavadora centrifugando a toda velocidad, lo que nos genera un enorme estrés y bloqueo mental. Es imposible ser innovador con una mente llena de ruido. En el momento en que practicamos mindfulness, la mente se calma, como un estanque revuelto que va calmándose hasta que se queda totalmente quieto, liso….Es entonces cuando podemos ver el fondo, y sólo así podemos ver la pepita de oro que hay al fondo, y que antes no podíamos ver. Sólo reseteando nuestro cerebro frecuentemente, podemos dejar entrar lo nuevo, y ser innovadores.


    La relación entre el mindfulness y el alto rendimiento, tal y como lo enfoca el libro que tienes en tus manos, es un hecho demostrado. La pregunta es: ¿Cuánto van a tardar las empresas en reconocerlo como una temática esencial de sus programas formativos y de desarrollo directivo? El tiempo dirá, pero si una empresa quiere aumentar su efectividad y liderar el mercado cambiante, deberá estudiar muy seriamente la implantación de programas de mindfulness entre sus empleados, y especialmente entre sus directivos.


    Espiritualidad y ciencia están más conectados que nunca, lo cual nos depara un futuro fascinante en la investigación de los límites del cerebro humano. El propio Dalai Lama colabora activamente con la ciencia para poder demostrar de forma científica los efectos de la meditación en cualquier ser humano, realizando así una fabulosa aportación, que seguramente ayude a construir una sociedad más sana mental y emocionalmente, y probablemente más feliz.


    



    



    


    Javier Carril


    Socio Director de Execoach y autor de Zen Coaching Desestrésate.

  


  
    Introducción


    El pianista americano Keith Jarrett declaraba en una entrevista publicada con motivo de una gira de conciertos: “Si hubiese un día en que, durante cinco minutos, todos permaneciéramos en silencio, tengo la impresión de que muchas vidas cambiarían de una manera positiva. Porque a veces bastan cinco minutos para que alguien se dé cuenta de que está equivocado. El silencio es lo que necesita para encontrarse consigo mismo”.


    La mente es esa invisibilidad nuestra donde sucede lo que somos. Cada uno de nosotros es capaz de vivir la espiritualidad de un modo único y diferente. Hay quienes logran conectar con esa profundidad a través de la religión, de la naturaleza o compartiendo la vida con otra persona. Algunos sienten la trascendencia (o, más bien, sienten que de verdad están vivos) poniendo en peligro su propia vida, saltando desde un risco o caminando por un cable sobre un abismo. Pero como viva cada uno su vida interior pertenece a una intimidad propia y personal. Quien logre con la meditación la llave de ese conocimiento habrá encontrado una herramienta muy valiosa, capaz de proporcionarle esa medida de paz que tanto deseamos, porque, ¿qué extraño sentido de la responsabilidad obliga al hombre a repetir los mismos errores?


    El hombre actual habita un mundo cada vez más enloquecido, sociedades enfermas donde la esencia de las cosas se oculta bajo toneladas de modernidad. Avanzamos hacia la desesperada necesidad de lograr “objetivos” dejándonos en ello el tiempo y la salud. Creemos en lo que nos fijamos y preferimos no escuchar a aquello que nos daña pero, ¿alguna vez nos hemos preguntado si el valor de lo que perseguimos se lo hemos puesto nosotros?, ¿realmente sabemos cuánto vale una hora de nuestra vida?


    Somos la respuesta más sincera a nuestro entorno. La realidad cotidiana, el día a día en el que nos desenvolvemos se convierte en un atlas a pequeña escala por el que nos desplazamos como nómadas modernos. Ese equilibrio tan difícilmente logrado es lo que denominamos energía, un término tan manido que parece más cercano a un concepto esotérico que a su realidad científica. Nuestra energía es como el sistema eléctrico de una casa: puede tener más o menos bombillas, diferentes intensidades, pueden estar todas encendidas o sólo algunas, pero siempre tiene la misma capacidad. A veces ocurre un cortocircuito y el sistema cae.


    A través de la meditación uno es capaz de administrar sus recursos de una manera más sabia, concentrar la atención en aquello que lo necesita, aislar el esfuerzo. Todo mediante un estado corporal de profunda tranquilidad y sosiego. Las empresas más innovadoras del mundo (Apple, Google, Nike, Procter & Gamble, eBay, Twitter, AstraZeneca, AOL, General Mills y Huffington Post entre otras) se han dado cuenta de que, si somos capaces de gestionar mejor nuestros recursos, el resultado de nuestras acciones se incrementará progresivamente. Muchos deportistas han encontrado así la manera de afrontar retos personales que van más allá de lo posible: descender a más de cien metros a pulmón libre o correr ultra maratones de cien kilómetros.


    Desgraciadamente, muchos llegan a la meditación cuando el diagnóstico de sus vidas no es muy favorable: enfermedades crónicas, un alto nivel de estrés, rupturas familiares. Cada caso es diferente pero la prevención es fundamental, saber parar antes de que el problema en que uno está se haga indomable. En el fondo es tan sencillo como sentarse y dejar que el cuerpo haga, sin interferir nosotros, sin ser durante un rato. Pero para muchas personas el acto de detener sus acciones y quehaceres es un reto que no son capaces de afrontar. Es tal el ruido que hay en sus vidas que, como contaba Keith Jarrett, basta un instante de silencio para que todo se desmorone, y uno no está siempre dispuesto a poner en duda su propio mundo.


    Con la práctica, la meditación es efectiva y saludable. No es agresiva, no se impone. Dota a las personas de las herramientas necesarias para vivir plenamente y les pone en contacto con los aspectos más positivos de su carácter. Descansa el cuerpo y la mente mejor que el sueño, eleva los niveles de creatividad y concentración, nos hace más conscientes de nuestros actos, de los pequeños detalles que muchas veces pasan desapercibidos, de lo efímero. Crea, en definitiva, un estado de renovación.


    Todos poseemos la capacidad innata de mirar hacia adentro de nosotros mismos, de interiorizar. A medida que avanzamos en edad y experiencia, nuestra personalidad se va endureciendo en vez de hacerse más flexible. Y esa rigidez nos convence de que el mundo es como nosotros lo pensamos, no como lo piensan los demás. Hay un sencillo ejercicio que utilizan algunas empresas en sus procesos de coaching que consiste en discutir sobre un tema al azar con otra persona, tratando de defender cada uno su postura para luego intentar intercambiar los papeles y tomar como propia la del otro, con argumentos distintos a los que se habían utilizado hasta entonces. Un simple ejercicio que nos acerca a la esencia de las cosas pues, en el fondo, creemos que lo que sabemos nos pertenece, y a veces es bueno dudar de ello.

  


  
    Capítulo I: Anatomía de la meditación


    
      


      “La mente es la precursora de todos los estados.


      La mente es su fundamento y todos ellos son creados por la mente”.


      Dhammapada


      A lo largo de los últimos treinta años la comunidad científica se ha interesado por los beneficios de la meditación y, por ende, ha desarrollado múltiples proyectos de investigación cuyos resultados y conclusiones han demostrado, de un modo irrefutable, su impacto positivo sobre la salud. La medicina moderna está entendiendo los vínculos que unen el aumento de los recursos físicos y mentales de las personas a través de la práctica meditativa con el desarrollo integral de las capacidades que todos poseemos. Esto se traduce en una mayor disposición a afrontar los retos a los que nos enfrentamos y en una extraordinaria experiencia anatómica que la ciencia trata ahora de descifrar.


      El sistema nervioso central


      Stephen Y Kuffler y John G. Nicholls comienzan así su publicación sobre el sistema nervioso y el análisis neuronal: “El cerebro utiliza señales eléctricas estereotipadas para procesar toda la información que recibe y analiza. Dichas señales son prácticamente idénticas en todas las células nerviosas. Son símbolos que no se asemejan en modo alguno al mundo externo que representan, por lo que es una tarea esencial descifrar estas señales. Hay pruebas sustanciales de que los orígenes de las fibras nerviosas y sus puntos de destino dentro del cerebro determinan el contenido de la información que transmiten. Así, las fibras del nervio óptico transportan exclusivamente información visual, mientras que señales semejantes en otro tipo de nervio sensorial –uno de origen cutáneo, por ejemplo– comportan un significado bastante diferente. Cada neurona puede codificar información y significados complejos en señales eléctricas simples; el significado último de estas señales viene dado por las interconexiones específicas de las neuronas”. El sistema nervioso es, por tanto, ese diseño de enlaces y comunicación que traslada los impulsos eléctricos emitidos en el cerebro a cada rincón de nuestro cuerpo. El ser humano recibe información de energía física exterior, estímulos luminosos o químicos que el cerebro convierte en impulsos bioeléctricos. Esta transducción se produce en los receptores de los órganos de los sentidos. Durante la meditación aumentan las conexiones entre las distintas regiones del cerebro, lo que incide en la rapidez de transmisión de los impulsos y, a largo plazo, frena la atrofia derivada de la edad.


      A través de electroencefalogramas realizados sobre sujetos en estado de meditación profunda se demostró la notable variación de las ondas cerebrales y la calidad de las mismas. Las ondas cerebrales son impulsos eléctricos que se mueven a diferentes frecuencias y que predominan unas sobre otras dependiendo de la actividad que estemos realizando en un momento determinado. En definitiva, es información que viaja a través de las neuronas determinando diferentes estados de conciencia. Nos centraremos en los cuatro tipos fundamentales:


      Ondas Beta: Nos encontramos ante un cerebro despierto, en alerta, enfrentado a actividades mentales del día a día como resolución de problemas, análisis o toma de decisiones. Son ondas rápidas y su frecuencia oscila entre los 14 y los 30 Hz. Los sentidos están enfocados hacia el exterior pendientes de cada estímulo que va llegando y esa vibración creada en nuestra conciencia viene acompañada del ruido inherente a nuestro mundo: estrés, pánico o ansiedad son aspectos que pueden aparecer cuando la frecuencia es muy alta y permanece constante durante largo tiempo. Esa manera veloz de vivir suele verse en personas volcadas de un modo patológico sobre su trabajo.


      Ondas Alfa: Estas ondas corresponden a un cerebro relajado, tranquilo, y están relacionadas con la sensación de soñar despierto. Su frecuencia oscila entre los 8 y los 14 Hz y son un puente entre nuestro consciente y nuestro subconsciente. Provocan una sensación corporal de paz y tranquilidad, como cuando permanecemos en ese estado transparente y casi irreal nada más despertamos del sueño. Suelen acompañar a todas aquellas actividades que nos hacen sentir bien, como dar un paseo por la naturaleza o sentarnos frente al mar.


      Ondas Theta: Aún más lentas que las anteriores poseen una frecuencia entre 4 y 8 Hz. Estas son las ondas que se alcanzan en estado de meditación profunda. Es un estado de conciencia que está relacionado directamente con la creatividad y la resolución de problemas. A través de ellas podemos entrar en una zona del subconsciente cerrada bajo infinidad de cerrojos y conflictos, la zona más profunda de las personas, su verdadera identidad. Extraen del cerebro capacidades que a veces se confunden con la imaginación, con lo poco probable, pero que pertenecen sin duda a la raíz misma de nuestra existencia.


      Ondas Delta: Son las más lentas, de entre 0´1 y 4 Hz. Aparecen en el sueño profundo y conectan con la mente inconsciente, son ondas primarias que tienen una enorme influencia sobre los procesos curativos y el refuerzo del sistema inmunitario. Están presentes en momentos de trance y es difícil que aparezcan en estados de vigilia.


      A través de la sinapsis, el diálogo eléctrico entre las neuronas, se genera todo un mapa de interpretación de mensajes por el que deambulamos a lo largo del día y de la noche. Dependiendo de nuestra actitud, de nuestro estado de ánimo y de nuestros hábitos, el cerebro responde con un tipo determinado de ondas cuyas consecuencias afectan directamente a nuestra vida. Todas son necesarias para responder a las necesidades humanas pero la neurociencia ha demostrado que las ondas Theta poseen un efecto altamente beneficioso para la salud y que, a través de la meditación, se logra generar un flujo constante de ellas.


      Cuando queremos gestionar estados personales de conciencia es más fácil hacerlo en momentos de relajación, de paz y equilibrio, que nerviosos y alterados. Hace años asistí a un curso en el que nos propusieron un ejercicio muy interesante. Aquellos que llevábamos tiempo meditando y habíamos logrado entrenar la mente podíamos enfrentarnos al reto. Durante un día, cada treinta minutos teníamos que apuntar en un cuaderno aquello en lo que estábamos pensando. Haber meditado con anterioridad nos proporcionó la capacidad de no estar pendientes del reloj, y poder evitar así crear las ideas que íbamos a apuntar justo antes de que sonara la alarma. Sencillamente, escuchábamos la señal y anotábamos lo que nos tenía ocupados. Al final del día se podía observar la cantidad de energía que perdemos en problemas sin resolver y lo poco que destinamos a aspectos positivos de nosotros mismos y de nuestro entorno; nuestro aspecto físico, los problemas de pareja, el trabajo, los sueños sin cumplir, todo fluía en aquella hoja cada media hora sin que aparecieran demasiados pensamientos saludables.


      Acompañando a los pensamientos tóxicos hay una actividad cerebral que marca nuestro carácter y nuestro comportamiento. Dominados por las ondas Beta, viviendo hacia el exterior a gran velocidad, muchas veces no podemos escuchar con claridad el mundo. El exceso de juicio crítico nos aleja de una intimidad en la que se pueden percibir las cosas humildemente, sin la necesidad casi visceral de ubicar a cada persona en un nivel de entendimiento nuestro. Por otro lado, la predominancia patológica de las ondas Alfa nos conduce hacia un estado virtual de existir, en el que damos demasiado valor a los aspectos lúdicos y superficiales de la existencia, alejándonos del equilibrio psíquico y personal. Así, uno deja de ver, pierde la necesidad vital de conocerse y de conocer cuanto le rodea, como si viviera en un espejismo. Pero las ondas Theta sirven de equilibrio y fortaleza para las demás, un suelo sobre el que moverse con paso seguro, unos cimientos emocionales que proveen de presencia a las personas. Entre otros, estas ondas comparten los siguientes beneficios:


      1. Sincronizan los hemisferios cerebrales. Las ondas Theta crean una coherencia entre nuestro pensamiento y nuestra percepción, entre la razón y la emoción, permitiendo que realicemos las acciones cotidianas en equilibrio y armonía. Cada uno de ellos gobierna la coordinación motora del lado contrario del cuerpo. El hemisferio derecho está vinculado a las tareas creativas, artísticas y emocionales, mientras el izquierdo tiene un carácter analítico y racional. El alimento del cerebro no puede consistir únicamente en leer un libro o resolver problemas de lógica; la educación occidental está dirigiendo nuestro aprendizaje hacia la saturación del lado izquierdo, mientras el derecho se ha convertido en el refugio del ocio, o las actividades del tiempo libre. Ver las cosas de un modo diferente nace de la necesidad de alimentar nuestro lado derecho del cerebro y de crear una realidad menos artificial, alejada de tópicos y estereotipos. Cuando logramos un equilibrio entre ambos hemisferios, nuestra percepción se hace más completa y menos secuencial, más global y circular, capaz de asombrarse con los pequeños detalles sin perder nunca de vista el horizonte que los contiene.


      2. Generan endorfinas. Las endorfinas son pequeñas cadenas proteicas que se liberan al torrente sanguíneo creando un estado de bienestar. Hacer deporte, darse un masaje, bailar, reír o comer chocolate son algunas prácticas que provocan el aumento de endorfinas en el cuerpo. Como resultado sentimos una energía liberadora y la intensa sensación de plenitud y necesidad de que no pase el tiempo, por lo que su aparición se relaciona con estados de felicidad y alegría. Además tienen una cualidad de analgesia que favorece el control del dolor, normalizando los niveles de noradrenalina y dopamina que acompañan a estados de agotamiento y depresión.


      3. Incrementan notablemente la creatividad. Tras meditar la mente se encuentra en un estado de percepción muy elevado. Las ideas fluyen sin barreras y originan imágenes y actitudes que permanecían ocultas bajo capas de pensamiento lineal. Las capacidades escondidas en el desequilibrio que existe entre los dos hemisferios cerebrales emergen con fuerza no sólo como ideas sino también como fuente de armonía y movimiento. Las habilidades que todos poseemos excitan su necesidad de imponerse a través de la creación y el descubrimiento. Y si no prueba a dibujar o escribir una vez terminada la meditación, sin ninguna intención concreta, simplemente dejando fluir tu creatividad a través de líneas y colores o palabras ordenadas.


      4. Refuerzan el sistema inmunitario. Encargado de protegernos de las agresiones externas y de las enfermedades ya contraídas y habitualmente debilitado con modos de vida poco saludables. En enfermos de cáncer, la meditación es una práctica que se está empezando a recomendar, no sólo por su impacto emocional sobre el paciente sino por su estrecha vinculación con el refuerzo del sistema inmunitario. En estados depresivos o de estrés, las defensas del organismo descienden progresivamente y la enfermedad se instala con mayor fuerza en los tejidos. Por eso muchos médicos recomiendan ya a sus pacientes que mediten durante sus sesiones de quimioterapia.


      5. Eliminan los niveles de ansiedad. Una de las peores enfermedades del hombre moderno, capaz de degenerar en ataques de pánico y angustia, es la ansiedad. Los síntomas son taquicardia, ahogo, mareo y opresión, entre otros. Cuando uno llega a este estado patológico es que ha desoído muchas señales anteriores. La meditación va disminuyendo paulatinamente los niveles de ansiedad en el cuerpo, elimina los ataques de pánico y la angustia vital.


      6. Mejoran la capacidad de aprender y memorizar. Como veremos más adelante, con la meditación la atención se libera de anclajes y se enfoca hacia los aspectos más relevantes del aprendizaje. El doctor Richard Davidson, director de los laboratorios de neurociencia afectiva y de neuroimagen y comportamiento de la Universidad de Wisconsin, es actualmente uno de los científicos que más avances está logrando en esta dirección a través de experimentos relacionados con la meditación. En uno de los congresos que desde hace años se organizan bajo el patrocinio del Instituto Mente y Vida con la asistencia del Dalai Lama, declaraba: “Desde la perspectiva de la ciencia occidental, en especial de la neurociencia y la psicología, la atención, la regulación emocional y el aprendizaje son lo que podríamos entender como las dianas de la práctica contemplativa, son los procesos de la mente que pueden transformarse gracias a su práctica. La neuroplasticidad sencillamente significa que el cerebro puede modificarse como respuesta a la experiencia y como respuesta al entrenamiento. Tanto si es nuestra intención como si no, nuestro cerebro siempre se ve influenciado por lo que está a nuestro alrededor, por nuestro ambiente, nuestra cultura, nuestro contexto. Podemos ser responsables de nuestro propio cerebro y crear el tipo de condiciones y el ambiente que sustenten el desarrollo de cerebros sanos en nuestros hijos. Existen investigaciones que indican que una atención inestable, una atención que oscila y una regulación emocional pobre son cualidades que interfieren en el aprendizaje. Así que, por ejemplo, si un niño de enseñanza media tiene una discusión con sus compañeros en el pasillo, esa discusión le enfada cuando pasa a la siguiente clase unos minutos más tarde. Si sus emociones negativas aún continúan presentes, interferirán en su capacidad de aprendizaje. Y en verdad tenemos buenas evidencias científicas que indican que cierto tipo de emociones, en particular las negativas, pueden interferir en nuestra capacidad de conservar información en la mente y producir un impacto negativo en nuestro aprendizaje”.


      7. Aumentan la capacidad de concentración. Las ondas Theta mejoran la capacidad de aislarse del ruido exterior incrementando las capacidades intelectuales de las personas habituadas a meditar. Una investigación publicada en octubre de 2007 en la revista Proceedings of the National Academia of Sciences (PNAS) demostró, en un grupo de estudiantes sometidos a sesiones de meditación de 20 minutos durante cinco días, un incremento en sus niveles de concentración muy por encima de los del grupo de control. Por eso uno de los ejercicios que se recomiendan en el proceso de aprendizaje de la meditación es hacerlo en lugares públicos y ruidosos, entrenar a la mente a concentrase en entornos agresivos, como estaciones de tren o cafeterías. Al principio es muy complejo pero, poco a poco, la mente va generando la capacidad intrínseca de interiorización, alejando de nuestro núcleo silencioso ese alrededor caótico.


      8. Reducen la necesidad de dormir. Durante el sueño la actividad cerebral es muy superior a la que se produce durante la meditación. El cerebro es el órgano corporal que más calorías consume a lo largo del día y, a través de la meditación, logramos darle un descanso pleno. Hay personas que no necesitan dormir muchas horas para funcionar durante el día y mantener un alto nivel energético. Cuentan que Rostropovich, el gran violonchelista ruso fallecido en 2007, no dormía más de tres horas y era una persona dominada por una tremenda energía y una mente privilegiada.


      9. Proporcionan claridad mental. Con la meditación la mente se encuentra liberada de todos los condicionantes a los que la sometemos, del peso de nuestra forma de vivir, y puede contemplar las cosas que la rodean desde una perspectiva nueva. Tener un propósito claro proporciona una verdad que incide en la percepción del yo y del ahora. La comunicación entre la identidad y el momento en que se vive activa la atención plena y la claridad mental.


      Flujo sanguíneo


      Los investigadores de la Universidad Thomas Jefferson de Philadelphia realizaron un estudio sobre el flujo sanguíneo en el cerebro de pacientes aquejados con el mal de Alzheimer. Se tomó a un grupo que fue tratado con sesiones de meditación con mantra durante 12 minutos y a otro que sólo escuchaba música clásica durante el mismo tiempo. Tras dos meses se observó que el primer grupo presentaba un mayor flujo sanguíneo en el cerebro, sobre todo en las zonas relacionadas con la memoria, y una mejora en las funciones cognitivas, al disminuir su propensión al estrés y la depresión. Estos resultados, aunque preliminares, demostraron la gran influencia de la meditación sobre el funcionamiento biológico del cerebro.


      El aumento de los niveles de sangre en el cerebro tiene una consecuencia fundamental en aquellos que meditan asiduamente: provoca cambios importantes en la estructura cerebral aumentando la densidad de materia gris en regiones determinadas. Con la práctica constante la meditación nutre el cerebro, lo alimenta modificando el grosor de la corteza cerebral. Al necesitar menos oxígeno en el resto del cuerpo, el flujo sanguíneo puede derivar hacia la cabeza en un porcentaje mucho más elevado.


      Una de las consecuencias más importantes de todo este proceso es que la presión arterial disminuye ya que el cuerpo está relajado y libre de tensiones y el corazón no tiene que esforzarse en vencer esa dificultad. No hay que olvidar que la hiperviscosidad de la sangre, lo que comúnmente conocemos como sangre más espesa, puede ser debida a un alto nivel de colesterol o a situaciones de estrés. Con la meditación el ritmo cardíaco baja considerablemente sin perder su funcionalidad. Cuando yo empezaba a meditar había algo que, aunque parezca extraño, me desconcentraba pasados unos minutos de práctica. El corazón se me movía con pulsaciones lentas pero muy fuertes, como si alguien me empujara por el hombro y el cuerpo se balanceara un instante. Pregunté si eso era normal y qué podía hacer para solucionarlo. La respuesta era muy sencilla: medita.


      La presión arterial, como su propio nombre indica, es la fuerza que ejerce la sangre sobre las paredes de las arterias. La sistólica sucede cuando el corazón está bombeando sangre, la diastólica es la que se mide durante el reposo entre latidos. La hipertensión puede provocar muy fácilmente infartos y derrames cerebrales entre otras muchas otras complicaciones. La meditación previene estas patologías cuyo mayor peligro deriva del hecho de que su convivencia con el individuo no presenta síntomas durante mucho tiempo hasta que los problemas debutan de forma violenta. Sus causas son múltiples: desde el componente genético hasta el tabaco, el sobrepeso o el hipertiroidismo. Vivimos en una sociedad muy dada a promover formas de vida que favorecen la presencia de estas enfermedades, incluso creando una extraña virtud en personas que ostentan esos síntomas capaces de matarles. La sala de reuniones ha sido testigo de más de un final apresurado.
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