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			Si quieres que tu vida sea más satisfactoria, primero tendrás que conocer tu potencial, saber quién eres en realidad. La meditación es el camino hacia ese conocimiento. Es el método que usa la ciencia de la conciencia. Lo maravilloso de esta ciencia interior es que le permite a quien lo desee explorar y experimentar con su mundo interior y saber que puede hacerlo solo. Eso nos libera de tener que depender de una autoridad externa, de tener que afiliarnos a alguna organización o estar obligados a adoptar una cierta ideología. Cuando aprendas estos pasos, podrás hacer todo el recorrido a tu manera.

			Muchas técnicas de meditación requieren estar sentados y en silencio, y a la mayoría de las personas esto nos resulta muy difícil porque hemos acumulado mucho estrés en el cuerpo y en la mente.

			Pero ¿qué es la meditación exactamente? ¿Cómo puedes empezar a practicarla?

			Este curso experiencial de 21 días ha sido diseñado para que puedas experimentar el tipo de meditación que enseñaba el místico contemporáneo Osho. Es probable que ya le conozcas a través de sus libros, traducidos y publicados en más de sesenta idiomas. Osho es un místico y un científico, un espíritu rebelde cuya singular aportación al conocimiento de quién somos desafía cualquier categorización. Su único propósito consiste en advertir a la humanidad de la necesidad imperiosa de descubrir una nueva forma de vivir. La idea de Osho es que el resultado de todos nuestros «seres», que son nuestras sociedades, nuestras culturas y nuestras creencias, solo podrá cambiar si nosotros mismos, cada persona individualmente, cambiamos. Y la puerta hacia ese cambio es la meditación.

			Para quienes se inician en la meditación, esta es una guía sencilla y detallada para aprender a meditar, para ser conscientes y quedarnos quietos. Para los meditadores experimentados, es una llave para que tu práctica alcance otro nivel. Como parte de este programa de 21 días se abordarán diferentes aspectos de la vida meditativa, leyendo extractos de las charlas de Osho (o escuchándolos en el audiolibro en www.osho.com/library) que formarán parte de la experiencia meditativa. Luego te enseñaremos algunos ejercicios prácticos de meditación y atención relacionados con el tema del día, para que tengas herramientas con las que experimentar.

			En la sección de libros recomendados que encontrarás al final de la obra, sugerimos un tema y un libro de Osho para cada día que nos permita ahondar más en la cuestión que se ha tratado en el programa de ese día.

			Del mismo modo que la ciencia investiga el mundo exterior, Osho tiene una visión científica del mundo interior de la meditación y el autodescubrimiento. Ha experimentado con todas las técnicas de meditación del pasado y ha examinado su efecto en el ser humano moderno. Se ha dado cuenta, por ejemplo, de las dificultades que tiene la mente hiperactiva del siglo xxi para sentarse en silencio y observar la respiración. O la facilidad que tenemos para emplear un antiguo mantra sagrado como sustituto de la moderna pastilla para dormir. Con esta información, ha creado unas meditaciones nuevas para las personas del mundo actual. Osho nos sugiere que empecemos por el cuerpo para tomar conciencia de lo que podemos observar en los pensamientos y en las sensaciones de ese conjunto llamado cuerpo-mente. Muchas de las meditaciones de Osho empiezan con una actividad física que nos permite soltar todas las tensiones para relajar el cuerpo y la mente. De esa forma es más fácil relajarse y disfrutar de una experiencia de quietud y de atención consciente y silenciosa.

			Osho ha convertido el «arte de escuchar» en una puerta hacia la meditación. Se dirigía a la gente que se reunía en torno a él todos los días —gente de diferentes edades, nacionalidades y nivel cultural— para responder a sus preguntas y sus preocupaciones y ofrecer una propuesta para una forma de vida más sana, enfocada en el interior. Estas charlas se han publicado en multitud de libros de Osho que hoy puedes adquirir. Osho recalcó muchas veces que sus charlas no eran «conferencias» para transmitir información. «Lo que yo hago al hablar no es oratoria, no estoy predicando una doctrina. Solo es un método arbitrario que utilizo para que sepáis lo que es el silencio», decía.

			En otras palabras, los Osho talks, o charlas de Osho, son una meditación en sí mismas. Aquí las palabras se convierten en música, el que escucha descubre al que está escuchando y la conciencia se traslada de lo que se está escuchando al individuo que está escuchando.

			Esta guía también está disponible en formato audio para los que quieran experimentar los Osho talks como «una meditación a través de la escucha». Todos los días tendrás la oportunidad de escuchar una grabación original extraída de una charla de Osho relacionada con el programa de ese día. Después de ese extracto, también puedes escuchar a un facilitador para que te guíe a través de la técnica de meditación de cada día. Puedes volver al texto impreso siempre que lo desees y utilizar las hojas facilitadas para llevar un diario de tus experiencias.
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¿Qué es la meditación?

		

	
		
			Hoy vamos a empezar con una pregunta esencial: ¿qué es la meditación?

			La respuesta de Osho nos revela que nacemos con la capacidad de meditar, y que nuestra tarea consiste en recordar esa capacidad que teníamos cuando éramos niños y volver a conectar con ella.

			Después de la sección de Visión de Osho habrá un ejercicio de meditación y atención de Osho.

			Puedes hacerlo cuando quieras, si es posible antes de irte a dormir esta noche.

			VISIÓN DE OSHO

			La meditación es un estado de no mente. La meditación es un estado de conciencia pura sin contenido. Tu conciencia suele estar bastante sucia, es como un espejo cubierto de polvo. En la mente hay un tráfico constante de pensamientos, deseos, memorias, ambiciones; hay un tráfico incesante durante el día y la noche. Tu mente sigue funcionando cuando estás dormido, porque sueña. Sigue pensando, sigue nerviosa y preocupada. Se está preparando para el día siguiente, pero se trata de una preparación camuflada.

			Este es un estado de no meditación, que es justamente lo contrario a la meditación. La meditación es el silencio que hay cuando no hay tráfico, cuando cesa el tráfico y cesa el pensamiento, cuando no se agitan los pensamientos, cuando no se suscita ningún deseo. La verdad solo se puede conocer en ese silencio, y de ninguna otra forma. La meditación es un estado de no mente. La meditación no se puede encontrar con la mente, porque entonces la mente se estaría perpetuando. Solo puedes encontrarla apartándote de la mente, quedándote impasible, indiferente, sin identificarte con la mente; viendo la mente pasar pero sin identificarte con ella, sin pensar «yo soy eso».

			La meditación es darte cuenta de que «yo no soy la mente».

			Cuando la atención vaya profundizando, poco a poco, cada vez sentirás más momentos de silencio, de espacio puro. Momentos de transparencia, momentos en los que no hay nada que te agite y todo está tranquilo. En esos momentos sabrás quién eres, y conocerás el misterio de la existencia.

			Y cuando hayas probado esas gotas de néctar, tendrás un deseo, un deseo irreprimible y una sed insaciable de profundizar cada vez más en ese estado. ¡Arderás de deseo!

			Cuando hayas experimentado unos momentos de silencio, de felicidad, de meditación, querrás que ese estado sea permanente, constante. Si lo has conseguido durante unos momentos, eso significa que, gradualmente, podrás disfrutar de otros momentos como ese. A medida que vayas adquiriendo más práctica y aprendas el truco de no dejarte embaucar por la mente —de mantenerte al margen y alejado de la mente, de poner una distancia entre tus pensamientos y tú—, la meditación te llenará cada vez más. Y cuanto más te llene, más te transformará. Llegará un día, un día repleto de bendiciones, en que la meditación se convertirá en tu estado natural.

			La mente es antinatural, nunca se podrá convertir en un estado natural. La meditación, en cambio, sí es un estado natural…, que hemos perdido. Es el paraíso perdido, pero podemos recuperarlo. Fíjate en los ojos de un niño y verás un silencio y una inocencia infinitas. Todos los niños llegan al mundo en un estado meditativo, pero tienen que integrarse en la sociedad. El niño tiene que aprender a pensar, a calcular, a razonar, a discutir; tiene que aprender las palabras, el lenguaje, los conceptos. Y, poco a poco, pierde el contacto con su propia inocencia. Se contamina, la sociedad le contamina. Se convierte en una máquina eficiente; deja de ser una persona.

			Lo único que tienes que hacer es volver a recuperar ese espacio. Es algo que ya conocías. Por eso, cuando descubras la meditación, te sorprenderás, porque tendrás la sensación de que ya la conocías. Y es verdad, la conocías, pero te habías olvidado. El diamante se perdió en una montaña de basura. Sin embargo, puedes escarbar para volver a encontrarlo, y el diamante volverá a ser tuyo.

			En realidad, no puedes perderlo, solo lo puedes olvidar.

			Cuando nacemos todos somos meditadores, y luego aprendemos el camino de la mente. Nuestra verdadera naturaleza, sin embargo, permanece oculta en el fondo, como una corriente subterránea. Un día, escarbando un poco, descubrirás que esa fuente sigue fluyendo y es un manantial de agua pura. Descubrir esa fuente es la mayor alegría de tu vida.

			Cuando nace un niño, llega cargado de energía. Un niño es simplemente energía encarnada. Y, evidentemente, lo primero que tiene que buscar y encontrar es el pecho de su madre. Se ha convertido en una entidad separada, y su primera necesidad, lo primordial es alimentarse. Así empieza el viaje hacia el exterior.

			Su entrada al mundo es a través del pecho. Y el pecho tiene dos funciones: alimentar al niño, porque lo esencial es sobrevivir y el pecho es la nutrición, el pecho es la vida. Y la segunda función del pecho es darle calor, cobijo y amor al niño. De ahí que exista una relación tan estrecha entre la nutrición y el amor.

			Este es el motivo por el que cuando no te sientes querido te dedicas a comer en exceso. Las personas adictas a la comida tienen falta de cariño, y lo han sustituido por la comida. Cuando realmente te sientes querido, no comes demasiado.

			La meditación es darse cuenta de que la fuente de la vida está en tu interior. El cuerpo depende del exterior, es verdad, pero tú no eres solamente el cuerpo. No dependes del exterior. Dependes de tu mundo interior. Puedes moverte en dos direcciones: puedes moverte hacia fuera o puedes moverte hacia dentro. La meditación es darte cuenta de que «también hay un mundo interior, y tengo que encontrarlo».

			La meditación es cuando la mente se vuelve hacia adentro, a su propia fuente.

			La mente nos sirve para entender el objeto, la meditación nos sirve para entender al sujeto. A la mente le conciernen los contenidos, y a la meditación, el continente, la conciencia. La mente se obsesiona con las nubes, la meditación busca el cielo. Las nubes vienen y van, pero el cielo permanece, perdura.

			Busca el cielo en tu interior. Y cuando lo encuentres, no morirás nunca.

			MEDITACIÓN: 
ATENCIÓN DIARIA

			La siguiente técnica es una adaptación de El libro de los secretos de Osho. Es una técnica sencilla que te permite probar y percatarte de lo que significa poner atención en las actividades diarias. Cuando experimentes con esta técnica, podrás empezar a recuperar tu estado meditativo natural frente a todo el ruido y el tráfico de la mente.

			Osho dice:

			Cuando digo que la conciencia no se puede alcanzar con la mente, quiero decir que no puedes alcanzarla pensando en ella. Solo puedes alcanzarla a través de la acción, no del pensamiento.

			Deja de pensar en la conciencia, en cómo alcanzarla o en cuál será el resultado. Deja de pensar y empieza a practicarlo.

			Cuando camines por la calle, hazlo con conciencia. Es difícil y te olvidarás de hacerlo, pero no te desanimes. Estate atento siempre que te acuerdes.

			Cada paso que des, hazlo estando plenamente alerta, con conciencia.

			Mantén tu pensamiento en cada paso, no permitas que tu mente se vaya a otro sitio.

			Cuando comas, come. Mastica la comida con atención.

			Cualquier cosa que hagas, no la hagas mecánicamente. Por ejemplo, yo puedo mover una mano mecánicamente, pero también la puedo mover estando plenamente atento. Y mi mente es consciente de que estoy moviendo la mano.

			Técnica

			Hazlo, inténtalo ahora mismo. Fíjate en un objeto cercano y levántalo mecánicamente, como lo harías normalmente, y luego vuelve a colocarlo en su sitio.

			Y ahora…, sé consciente de tu mano, siéntela desde dentro hacia fuera. Si notas tensión en la mano o en los dedos, relájalos.

			Fija la atención en tu mano, pon toda tu atención en ella y vuelve a levantar ese objeto. Sujétalo. Siente su textura, su peso. Nota la sensación que te produce en la mano. Observa si tus manos quieren responder a este objeto y darle la vuelta, calcular su peso, jugar con él… o, simplemente, sujetarlo. Pon atención a cada movimiento, mantente atento.

			Ahora vuelve a dejarlo en su sitio y sigue el movimiento de tu mano con atención. Te darás cuenta de la diferencia. Esto cambia automáticamente la cualidad de tu acción.

			Osho dice:

			Si comes con atención, por ejemplo, no puedes comer más de lo que tu cuerpo necesita.

			Cambia de estilo. Cuando comes conscientemente, masticas mejor. Cuando lo haces de una forma inconsciente y mecánica, simplemente te estás metiendo cosas en el estómago y no las masticas, solo comes para llenarte. No lo disfrutas, y como no lo estás disfrutando, necesitas comer más para sentir placer. No te sabe a nada, por eso necesitas comer más.

			Estate atento y verás lo que ocurre. Cuando estás atento, masticas más y notas más los sabores, sientes el placer de comer. Si tu cuerpo está disfrutando, él te indicará en qué momento debes parar.

			Pon en práctica esta técnica de atención en diferentes situaciones hoy y a lo largo de los próximos días; no hace falta que te reserves un tiempo para esta meditación. Se trata de meditar de una forma relajada y lúdica mientras estés haciendo tus tareas diarias. Puedes hacer todas las cosas que normalmente harías sin pensar desde un espacio consciente.

		

	
		
			Cita del día

			Cuando la mente sabe, lo llamamos conocimiento.

			Cuando el corazón sabe, lo llamamos amor.

			Y cuando el ser sabe, lo llamamos meditación.

			—Osho

		

	
		
			Notas

			DÍA 1 ¿QUÉ ES LA MEDITACIÓN?

		

	
		
			DÍA 2 
Meditaciones sobre el amor y las relaciones

		

	
		
			Una cosa es estar atentos a las acciones físicas y las sensaciones corporales al caminar, comer, limpiar el suelo y así sucesivamente, o incluso ser conscientes de nuestros pensamientos y emociones cuando estamos solos, y poner una distancia. Pero otra cosa muy distinta es ser igualmente conscientes cuando nos encontramos con los demás, especialmente con nuestra pareja. El programa de hoy trata de esa parte de nuestra vida.
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