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INTRODUCCIÓN


Hoy en día, y en nuestra cultura, son muchos los caminos que conducen al arte y al cultivo del mindfulness. Cuando se busca tratamiento para la ansiedad, a menudo se recomienda la meditación. Cuando la gente busca aprender meditación, uno de sus resultados es la atención plena. No es una idea nueva el hecho de que, si somos conscientes y nos mantenemos presentes en el momento que vivimos, manteniéndonos ajenos a casi todo lo demás, seremos más felices y gozaremos de mejor salud. La meditación se ha utilizado en las religiones orientales desde la Antigüedad.


La idea de la toma de conciencia ha ido ganando popularidad desde la década de 1960 en el mundo occidental. La conciencia es el conocimiento infinito del ser que todos llevamos dentro. Es la parte que da fe de lo que somos y que está siempre en segundo plano, observando la vida a nuestro alrededor. La meditación, en sus múltiples formas, cultiva la conciencia.


En El pequeño libro de la meditación exploraremos la historia del ejercicio de la meditación y sus orígenes, además de aprender aplicaciones prácticas sobre cómo llevar la conciencia consciente a la vida diaria para mejorar la calidad de nuestra experiencia en la Tierra. Discutiremos las ramificaciones físicas, emocionales, mentales y espirituales de meditar en la vida diaria. En este volumen se incluye una amplia variedad de actividades prácticas y meditaciones. Así que sumérgete en ello y encuentra tu centro.
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EN LA ÚLTIMA DÉCADA LA MEDITACIÓN Y EL Mindfulness se han convertido en palabras de moda en la cultura popular. Las prácticas de meditación ya no están limitadas a practicantes entrenados que viven en monasterios o ashrams, o a adeptos de religiones exóticas y grupos místicos. Hoy en día la meditación se ha convertido en una práctica accesible a casi todo el mundo. Ya no es solo una herramienta espiritual, sino que ha ido ganando rápidamente el respaldo de la neurociencia y otras especialidades médicas, gracias a los beneficios que aporta para la salud.


¿Qué ha provocado el auge del interés por la meditación? Se cree que existe desde hace miles de años, así que, ¿a qué se debe esta repentina popularidad entre diversos colectivos? Una respuesta está en el sencillo hecho de que la comunidad científica la considera un método fiable para aliviar el estrés y una herramienta para tratar problemas como los traumas. Algunas personas creen que el rápido crecimiento de su popularidad también se debe a la evolución de la conciencia entre la humanidad. Por último, hay que señalar que, en un mundo cada vez más caótico y que avanza a un ritmo frenético, la gente busca formas de implantar la calma y el equilibrio en sus vidas.




LA MEDITACIÓN EN LA ANTIGÜEDAD


Las primeras enseñanzas conocidas sobre la meditación proceden de las antiguas formas religiosas hindúes, hacia 1500 a. C., de los textos védicos. Esta práctica de dhyana se traduce del sánscrito, aproximadamente, como contemplación o reflexión, y se refiere a la conciencia sin prejuicios y a la atención mantenida. Este concepto se desarrolló siglos más tarde en el budismo, el jainismo y el hinduismo formal, aunque con interpretaciones ligeramente distintas en relación con su significado.


El impulso interno de vivir una vida consciente no es nuevo. De hecho, la idea de estar presente el 100% del tiempo ha sido algo que han buscado algunas personas durante miles de años. Los pueblos antiguos reconocían que centrarse en una cosa cada vez podía aumentar la productividad y también dar lugar a una vida más placentera.


Trabajaron para desarrollar sistemas y protocolos que aumentaran la capacidad de concentración de la mente. Algunos aspectos de la meditación se orientaban en esta dirección. En la antigüedad este trabajo se combinaba con la devoción religiosa para producir calma, concentración y conexión con algo más grande que uno mismo.


La meditación puede ser una puerta a la atención plena. Es interesante ver cómo las distintas religiones y culturas del mundo buscan procesos para aquietar y calmar la mente y, de esta forma, hacen de todo, desde fomentar una conexión religiosa hasta encontrar la paz en medio del estrés. Estos esfuerzos significan evolución, humanidad y una revolución en la comprensión de la conciencia.




La primitiva meditación en las principales tradiciones religiosas


En casi todas las tradiciones religiosas importantes existe alguna forma de meditación. Estas surgieron, en gran medida, de la difusión de ideas a lo largo de la Antigüedad y aumentaron con la ampliación de los viajes y el comercio durante la Edad Media. A medida que los grupos de personas comenzaron a expandirse fuera de sus centros culturales, llevaron consigo sus prácticas espirituales. Muchos estudiosos creen que las prácticas de meditación aparecieron por primera vez en las primigenias enseñanzas védicas y que luego se desarrollaron en otras tradiciones asiáticas, tales como el confucianismo, el taoísmo y el budismo.


Las formas de meditación no solo estaban presentes en las principales religiones del mundo. Los nativos americanos y otros grupos indígenas tenían numerosas prácticas contemplativas, meditativas y devocionales.







Hinduismo


La meditación en el hinduismo se desarrolló a partir de los primeros textos védicos y, más tarde, de los Upanishads. Las primeras formas de meditación se centraban en intentar comprender la realidad última. ¿Es el universo una proyección de la humanidad o es la humanidad una proyección del universo? ¿Es el universo una ilusión o es nuestra existencia individual una ilusión?


Los estudiosos del hinduismo primitivo conocen cuatro tipos de meditación, basados en los textos antiguos. Los rishis eran antiguos videntes o sabios que tomaban lo que aprendían de la meditación y componían himnos sobre sus conclusiones. Escribieron sobre la meditación con mantras, la meditación visual, la meditación sobre las percepciones aprendidas en el corazón y la mente y, por último, sobre un estado extático que se produce al fundirse con la realidad universal de Brahman (divinidad). El hinduismo primitivo también tenía adeptos ascetas que incorporaban otras prácticas diversas, como el control de la respiración y la capacidad de levitar. En escritos modernos como Autobiografía de un yogui, de Paramahansa Yogananda, se incluyen descripciones similares de chamanes ascetas.


La meditación hindú se desarrolló a lo largo de los siglos como un enfoque polifacético de la autorrealización denominado Yoga Vedanta. El camino yóguico incluye componentes como el servicio, el conocimiento y la devoción, y varía según las necesidades de cada individuo. Dado que el hinduismo se remonta a miles de años atrás, de él han surgido muchas escuelas de pensamiento con diferencias matizadas en cuanto a creencias y prácticas.







Budismo


El budismo se desarrolló en la India a partir del hinduismo primitivo. A diferencia del camino yóguico de las ocho vías -ocho pautas para vivir una vida con sentido y propósito, tal como las esbozó el sabio Patanjali-, el budismo hace hincapié en tres «entrenamientos». Muchos estadounidenses están más familiarizados con el entrenamiento de la meditación. Sin embargo, se considera que los otros dos entrenamientos, el de la sabiduría y el de la ética, están interconectados con la práctica de la meditación. Tras la muerte de Buda surgieron varios cánones doctrinales con sus supuestas enseñanzas. Sigue siendo objeto de debate académico la autenticidad de diversas partes de estos cánones, que contribuyeron a dar origen a las distintas escuelas de budismo.


Con la Ruta de la Seda -una antigua red de rutas que conectaba regiones distantes del continente asiático-, que abrió el comercio durante la Edad Media, las enseñanzas de la meditación budista se transmitieron desde la India a toda Asia oriental. Alrededor del siglo VIII se extendieron a Japón en la forma del Zen. Las principales escuelas budistas que se consolidaron con el tiempo son Mahayana, Theravada, Tierra Pura, Zen y Vajrayana. Cada escuela desarrolló sus propias prácticas de meditación.







Judaísmo


Una corriente de prácticas de meditación ha recorrido el judaísmo durante siglos. Como dijo un escritor, la meditación está tan envuelta en los rituales diarios de la vida judía que no se separaron en forma de prácticas individuales. Sin embargo, los rituales ofrecían muchos momentos para la «conciencia meditativa», aunque no se llamaran específicamente meditación.


Muchos de los tipos más técnicos de meditación judía se registraron como tradiciones orales, especialmente en la literatura mística de la Cábala, por lo que es posible que no hayan calado en la población judía mayoritaria. Sin embargo, había muchas palabras hebreas que habrían resultado familiares a los practicantes legos y que describían implícitamente diversas formas de prácticas de meditación, tales como la reclusión, la concentración focalizada y la visualización.







Cristianismo


El cristianismo primitivo es conocido por sus Padres y Madres del Desierto, ascetas y monjes que se retiraban al desierto para recluirse y estar en comunión con Dios. Los primeros escritos de la Edad Cristiana de algunos de estos ascetas señalan la práctica de la meditación acompañada de mantras, llamándola «oración pura».


En la Edad Media, tras el cisma entre Oriente y Occidente en el cristianismo, se desarrollaron y arraigaron las prácticas de la Lectio Divina (una lectura meditativa de las Escrituras) y el hesicasmo (una meditación basada en la repetición de la Oración de Jesús).


A lo largo de los siglos las prácticas meditativas se mantuvieron en diversas ramas contemplativas del cristianismo, especialmente en las comunidades monásticas. Sin embargo, están experimentando un resurgimiento de popularidad entre la población cristiana común.







Islam


El grueso de las prácticas de meditación en el Islam primitivo procedía de la rama mística del sufismo.


Dos de las primeras formas, practicadas ya en el siglo IV d. C., eran el dhikr silencioso (repetición rítmica de los nombres y atributos de Dios) y la meditación del corazón. La motivación de ambas prácticas es la intensa energía del amor, tanto hacia los demás como hacia Dios. Al centrarse en el amor, los pensamientos y las emociones se desvanecen.


Los sufíes son más conocidos por la práctica meditativa de los giróvagos Las órdenes sufíes se establecieron por primera vez en el siglo XII, y muchos participaron en esta actividad. Es una meditación física que ayuda a conectar con Dios a través de la música, el movimiento y la renuncia al ego y los deseos individuales. Aunque los giróvagos se identifican sobre todo con el sufismo, existen otras órdenes y prácticas de meditación. Una de ellas, iniciada en el siglo XIV, es la de los sufíes silenciosos. Creen que solo se puede llegar a Dios a través del silencio.
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AL IGUAL QUE EXISTEN INNUMERABLES FORMAS DE pensamiento y práctica espiritual en nuestra era actual, también existen numerosos tipos y matices en el tema de la meditación. Algunos de esos tipos son una exploración de la verdadera naturaleza de la conciencia. Otras clases de meditación pretenden mejorar la salud y la forma física. Hay versiones de la meditación que se utilizan para mejorar la función cognitiva, ayudarnos a pensar mejor y a ser más productivos. Algunas personas utilizan estilos de meditación específicos para alcanzar un nivel de rendimiento máximo en su profesión. Hay personas que ven la meditación como una devoción espiritual. Otras practican la meditación en grupo para experimentar una sensación de pertenencia. Sin duda, todas estas diversas formas se han influido mutuamente y han dado lugar a la creación de aún más métodos. Algunos tipos están envueltos en creencias religiosas, mientras que otros son tan solo técnicas que no están necesariamente inmersas en ningún sistema de creencias, credos o dogmas.


Existen tres categorías básicas de meditación: atención focalizada o concentración, atención plena y trascendencia sin esfuerzo. Pero, dentro de estas categorías, existe una amplia variedad de prácticas, algunas de las cuales son silenciosas y quietas, y otras se hacen con vocalización o implican movimiento.


La atención focalizada consiste en centrar la mente. Suele emplear algún tipo de punto focal, que puede ser cualquier cosa, desde un mantra a un mudra, pasando por un pensamiento o una idea. A veces, a la gente le gusta emplear un pensamiento que les centre antes de meditar, lo que ayuda a mejorar la concentración. Cuando controlamos aquello a lo que prestamos atención, podemos concentrarnos en las tareas que queremos realizar, así como en estados trascendentales del ser. Las meditaciones que implican atención enfocada y concentración son más activas y centradas en un resultado.


Las meditaciones de mindfulness consisten en permanecer exclusivamente en el momento presente. Cuando te encuentras instalado al cien por cien en el momento presente, puedes experimentar mayores niveles de atención y concentración. La diferencia: Se trata de estar simplemente presente en lugar de esforzarse en hacer algo.


Las meditaciones que implican una trascendencia sin esfuerzo consisten más bien en situarse en el lugar adecuado en el momento oportuno y, a continuación, emplear estrategias que son sobre todo no activas y que te abrirán a experiencias espontáneas de éxtasis espiritual y profunda entrega interior. Estas experiencias trascendentes pueden fomentarse, pero no pueden forzarse.


Piensa en om como en una llave para abrir una puerta a la conciencia universal. Om es la representación vibracional de la creación. Es como si alguien dijera las palabras «Yo soy». Estoy presente. Estoy vivo. Yo creo. Yo soy.


Un gran poder se encuentra en el hecho de conectar con la energía de la esencia pura, no religiosa, no basada en el género y sin prejuicios. Simboliza la vibración de toda la existencia (que entendemos). Es como si todo lo que existe naciera de un vientre receptivo y om fuera el resultado.


Puedes aprovechar esta esencia para magnificar la energía de las cosas que te gustaría crear en tu propia vida. Puedes utilizar el mantra om antes de una meditación diseñada para ayudarte a producir resultados en el mundo.


También puedes utilizar om antes de una meditación, para la curación o el crecimiento interno, porque los resultados potenciales existen en el mundo: tienen su origen en la energía que existe en todo ser vivo. Las oportunidades de curación existen en tu ser, tu mente y tu corazón, y se manifiestan durante la meditación enfocada. Así que el poder de la palabra om puede ayudarte a sacar partido a la energía original que lo creó todo.


Piensa en lo asombroso que es esto. Una palabra y su vibración pueden abrir una puerta al universo entero. Lo que realmente significa es que tú y tu conciencia tenéis el poder de acceder a cualquier cosa que así elijáis. Y puedes ser cualquier cosa que elijas simplemente aprovechando la energía universal. De hecho, posees un potencial y un poder ilimitados. Tú eres om.


La próxima vez que te dispongas a empezar tu mantra, gozarás un nuevo aprecio por la historia y la ciencia que conforman la belleza de la meditación con om. Está presente en muchas variaciones del lenguaje y aparece en la historia de formas diferentes. Hay algo cierto sobre la meditación con om: es un sonido universal que representa la unidad necesaria para empatizar con quienes nos rodean. Es un sonido y una palabra que abarca toda la vida de una forma mística y conectada.




ESTILOS DE MEDITACIÓN HINDÚES


La vía meditativa tradicional hindú se denomina raja yoga (yoga regio) y se basa en el Yoga Sutra compuestos por Patanjali, que vivió en algún momento del siglo I o II d. C. (hay opiniones divergentes sobre en qué época vivió Patanjali y cuándo se escribieron exactamente los Sutras). La escuela hinduista que se desarrolló a partir de estos textos es la que más influencia ha ejercido en Occidente. Sin embargo, muchos occidentales oyen la palabra yoga y asumen que solo significa hacer las posturas o asanas, lo que formalmente se denomina hatha yoga. Pero, de hecho, el sistema para alcanzar la iluminación en las tradiciones hindúes es un enfoque de ocho vías. Al igual que el hinduismo no establece tradicionalmente las posturas asana como una práctica independiente, tampoco dhyana (meditación) se practica con independencia de las otras siete vías.
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