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  Jillian Lavender


  Medita


  Reiníciate.
 Trasciende el pensamiento.
 Recupera la claridad.
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    Echar el ancla

  


  
    Descubrí la meditación a principios de 1997 en Sídney (Australia). Como no conocía a nadie que meditara, no hablaba mucho de ello. Simplemente era algo que hacía cada día a solas y luego seguía con mi vida.


    A los pocos meses de empezar a meditar me encontré con una amiga a la que no veía desde hacía bastante tiempo. De pronto, en mitad de la conversación, apoyó los cubiertos en el plato, me miró fijamente y me soltó:


    —¿Qué ha pasado?


    Yo no entendí lo que quería decir, así que le pregunté a qué se refería.


    —A ti te pasa algo. Estás diferente. ¿Has conocido a alguien? —preguntó.


    —No, no ha cambiado nada —respondí—. Bueno, tal vez, lo único es que he empezado a meditar.


    —¡Pues debe de ser eso! Se te ve mucho más tranquila.


    Al echar la vista atrás y pensar en las dos últimas décadas, me doy cuenta de aquellos primeros cambios.


    Antes de meditar, vivía como una barca a la deriva en medio de una tormenta, arrastrada por el viento y las olas. Siempre a merced de los vaivenes de la vida. Tan pronto me estrellaba contra las rocas como me hundía en el mar. Cuando los vientos de la opinión soplaban en una dirección, me dejaba llevar. Y cuando cambiaban, me empujaban en la dirección opuesta. Pero cuando empecé a meditar cada día, fue como si alguien hubiera echado un ancla al agua. Mi vida seguía llena de trabajo y asuntos personales, pero lo manejaba mejor. Ya no me sentía tan desbordada. Estaba más tranquila. Mi mente se había aquietado. Me sentía más segura y mejor plantada. Confiaba más en mí misma y tomaba mejores decisiones. Y era más feliz.
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  Introducción


  
    Vivimos en un mundo frenético.


    Lo sabemos. El ritmo de la vida diaria es vertiginoso, y todo indica que seguirá acelerándose. Estamos expuestos a una cantidad de información inmensa y constante. Y nos llega a una velocidad abrumadora. No hace tanto tiempo, lo más rápido que podía viajar una idea era a caballo. En apenas doscientos años hemos pasado a un paradigma completamente distinto. Con un solo clic nos enfrentamos a una avalancha de información que nuestro cerebro debe procesar sin descanso. Y la llegada de la inteligencia artificial lleva esta situación a otro nivel.


    El cambio, por naturaleza, es acelerado, y no hay señales de que las cosas vayan a ralentizarse. Este año no ha sido menos intenso que el anterior. El próximo promete traer aún más exigencias. La comunicación, que antes tomaba meses, ahora ocurre al instante. Problemas que antes se resolvían en años, ahora se solucionan en segundos.


    Por suerte, aunque el ritmo de generación e intercambio de ideas puede parecer desbordante, tenemos una increíble capacidad de adaptación. La clave está en cómo utilizamos nuestro cerebro, la cúspide de nuestro propio sistema de procesamiento. El cerebro alberga el centro de procesamiento ejecutivo, que regula gran parte de nuestra manera de estar en el mundo. Su estructura neurofisiológica básica no ha cambiado mucho en cientos de miles de años. Sin embargo, el cerebro es altamente adaptable y maleable, y sus conexiones neuronales se reconfiguran con cada nueva experiencia. Así que, aunque la materia cerebral en sí se mantiene prácticamente igual, las demandas que le imponemos evolucionan a gran velocidad.


    Por eso, por más que intentemos lidiar con un ruido cada vez mayor, la mente acaba sobrecargada. A veces, nuestro estilo de vida se vuelve insostenible y nos desestabiliza. Así que tratamos de organizarnos mejor. Buscamos ser más inteligentes. Nos esforzamos por mantener el ritmo. Nos prometemos a nosotros mismos que seremos más disciplinados.


    Sin embargo, a pesar de nuestros intentos por adaptarnos a un ritmo cada vez más acelerado, llega un punto en el que esforzarnos más, pensar más rápido y gestionar mejor se topan con un límite. Y esos límites se manifiestan en forma de enfermedad, infelicidad, malas decisiones, exceso de medicación y agotamiento crónico.


    El ruido no va a desaparecer.


    Entonces, ¿cómo encontrar la paz en medio de tanto caos?


    ¿Cómo lograr claridad sobre qué hacer a continuación?


    ¿Cómo recuperar un estado más saludable?


    ¿Cómo reiniciar y volver a ser quien realmente eres?


    La respuesta está en tu interior.


    Dentro de ti hay un espacio de calma y quietud. Un estado puro, sereno e íntimo. Una reserva prácticamente inagotable de energía y potencial creativo. Esa es tu esencia, tu verdadera naturaleza. Eso eres tú, sin tus pensamientos.


    La meditación es el camino más fiable para alcanzar este estado. Para dejar de identificarte con los pensamientos de tu mente y volver a su fuente. Para acceder plenamente a tu energía, creatividad e inteligencia.


    Reiniciar cada día


    En última instancia, este es el propósito de la meditación: reiniciar cada día.


    Un momento para asentarte y trascender la mente y el cuerpo, anclándote en una base estable. Y luego emerger, listo para la vida de una manera completamente distinta: con más claridad, calma y plenitud.


    De eso trata este libro. Del poder de ir más allá del ruido, de superar la mente agitada y encontrar claridad.


    Cómo descubrí la meditación


    Recuerdo muy bien el momento en que aprendí a meditar. No estaba buscando nada; en realidad, mi vida estaba bastante llena. Me había mudado de Nueva Zelanda a Sídney y dirigía la división de Australasia de una editorial global. El entorno era el de una start-up: jornadas interminables, viajes frecuentes, noches de fiesta, cenas en buenos restaurantes y demasiado alcohol. Aunque desde fuera podía parecer glamuroso, por dentro no me sentía bien. Estaba agotada, no dormía bien, me sentía dispersa, ansiosa y sobrepasada. Aunque en ese momento no lo viera con claridad, tenía la palabra insostenible escrita por todas partes.


    Siguiendo una recomendación, acudí a una charla de introducción a la meditación. Me interesaba vagamente el tema, pero no tenía claro en qué me estaba metiendo. No sabía nada sobre lo que yo consideraba «cosas espirituales», y no me interesaba el yoga ni nada que sonara a alternativo. Durante la charla me sentí aliviada al ver que los profesores parecían personas normales. Eran claros y tranquilos, y se notaba que sabían de lo que hablaban. Explicaron con precisión cómo funcionaba esta técnica milenaria y, lo más importante, cuáles eran sus beneficios para la salud física y mental, algo que yo necesitaba desesperadamente. Todavía conservo, en algún lugar, aquel folleto en el que se detallaban los numerosos estudios científicos que avalaban los efectos de esta técnica sencilla y natural para relajar la mente y el cuerpo. Lo siguiente que recuerdo es que me inscribí en un curso de meditación védica de cuatro días.


    Aprender a meditar fue un punto de inflexión en mi vida. Las cosas cambiaron en todos los sentidos, tanto de forma inmediata como en el rumbo que han tomado mi vida y mi carrera hasta hoy. Poco después de empezar a practicar, comencé a sentirme diferente. Tenía más energía, pensaba con mayor claridad y me sentía más segura, feliz y tranquila.


    Vivía la meditación como un superpoder secreto mientras seguía desarrollando mi carrera profesional y asumiendo roles de liderazgo en París y luego en Londres. Después de casi una década meditando, decidí dar un giro radical a mi carrera y dedicar catorce meses a formarme como instructora de meditación védica. En 2003 comencé a dar clases y, junto con mi pareja, fundé el London Meditation Centre y el New York Meditation Center. Desde 2008 enseño a tiempo completo.


    Desde fuera, mi decisión de dedicarme a la enseñanza de la meditación no parecía tener mucho sentido. Para muchas personas de mi entorno, abandonar un puesto de alto nivel y la aparente estabilidad que ofrecía resultaba incomprensible. Sin embargo, yo lo tenía muy claro. Sabía perfectamente la diferencia que había marcado la meditación en mi vida: su impacto positivo en mi salud, en mi capacidad de tomar decisiones y en mi felicidad era innegable. Y comprendí que no era solo una experiencia personal, sino una necesidad más amplia: muchas personas buscaban herramientas eficaces para afrontar todo lo que ocurría en sus vidas.


    Gran parte de mi motivación para escribir este libro es inspirarte a restablecer tu sistema en su nivel más profundo. Se trata de mejorar tu vida y la de quienes te rodean.


    Cómo enseñamos la meditación védica


    Me encuentro con muchas personas que han probado algún tipo de meditación. Muchos de mis alumnos comenzaron viendo vídeos o descargando una aplicación en el móvil. Un punto a favor de la tecnología actual es que facilita el acceso a la meditación de manera sencilla y cómoda. Sin embargo, el problema es que no siempre se obtiene el nivel de beneficio esperado, y a muchas personas les resulta difícil o poco placentero mantener una práctica diaria. Por lo general, esta decepción no tiene que ver con la persona, sino con el enfoque utilizado. En la segunda parte explicaré por qué es fundamental emplear la técnica de meditación adecuada. Pero, por ahora, basta con señalar que no todas las formas de meditación son iguales. Cada estilo afecta de manera distinta al sistema nervioso y, en consecuencia, genera resultados diferentes.


    Esto es importante, porque la meditación funciona mejor cuando trabajamos con la mente en lugar de luchar contra ella. Un proceso natural, alineado con la naturaleza de la mente, resulta sencillo y nos motiva a practicarlo. Cuando lo hacemos, nos sentimos bien y, lo más importante, nos sentimos mejor después.


    La técnica que practico y enseño es la meditación védica, un estilo de autotrascendencia automática. Como puede sonar un poco complicado, vamos a desglosarlo:


    
      	
Automática, porque ocurre de forma espontánea, sin ningún esfuerzo por parte de la persona que medita. Como veremos, esforzarse o tratar de concentrarse solo dificultará una experiencia fluida y efectiva.


      	
Autotrascendencia, porque implica un proceso de ir más allá. Pero ¿más allá de qué? En la meditación, trascendemos los pensamientos para llegar a su origen, a un estado fundamental de quietud interior.

    


     


    Aprender a meditar es el comienzo de un viaje, y es importante empezar con buen pie. La forma de aprender es tan importante como lo que se aprende. Por eso siempre recomiendo el método de aprendizaje presencial, que ha demostrado su eficacia a lo largo del tiempo. Aunque nuestra era está marcada por la interacción a través de pantallas, aprender meditación védica es diferente. Puede sonar anticuado, pero adquirir una habilidad tan fundamental para la vida es un proceso sutil y delicado. Es imprescindible la presencia real de un maestro experimentado.


    Aprender a meditar correctamente requiere una enseñanza personalizada, ya que la experiencia de cada persona es única. Por este motivo, el maestro debe reunirse en persona con el alumno para ofrecerle una orientación adaptada a sus necesidades. Desde la primera instrucción, la evolución de las experiencias es rápida; por eso, un curso estándar se desarrolla a lo largo de cuatro días consecutivos, con sesiones de aproximadamente dos horas diarias. Esta estructura permite al principiante hacer un seguimiento de su progreso y comprender mejor los efectos de la práctica, así como los estados de conciencia más sutiles que experimenta. Gracias a este formato intensivo, al finalizar el curso el alumno tendrá la confianza y la autonomía necesarias para meditar a diario, sentando las bases para una práctica de por vida.


    Millones de personas practican esta técnica de meditación, por lo que hay maestros en todo el mundo que la enseñan. Encontrar un instructor cualificado es una parte fundamental del proceso de aprendizaje de la meditación, y con una simple búsqueda en Internet puedes encontrar uno cerca. Tómate tu tiempo para conocer su enfoque y valorar si su estilo resuena contigo. Algunos aspectos a considerar sobre el maestro son: ¿es capaz de responder a tus preguntas de manera completa y adecuada? ¿Enseña en persona? ¿Ofrece un seguimiento continuo a medida que evolucionas en tu práctica? ¿Se formó con un maestro profesional y experimentado, con una trayectoria comprobada?


    Cómo se estructura este libro


    Aunque este libro no te enseñará a meditar, quiero inspirarte mostrándote cómo una técnica sencilla y natural tiene el poder de hacer que tu sistema descanse y se restablezca a un nivel profundo. Cuando comprendes su funcionamiento, se abre la posibilidad de acceder a todo tu potencial de una manera práctica y comprobada.


     


    En la primera parte, «Trascender el pensamiento», exploraremos la vida desde tres niveles fundamentales: acción, pensamiento y esencia. Con el pensamiento y la acción ya estamos muy familiarizados. Sin embargo, estos ámbitos no ofrecen una visión completa de nuestra vida. Hay una dimensión más profunda de tu esencia que subyace bajo la superficie. Veremos qué es y por qué resulta tan beneficioso conectar con ella.


     


    En la segunda parte, «Reiniciar en profundidad y la meditación védica», explico en qué consiste una técnica de autotrascendencia automática como la meditación védica. ¿Cómo podemos ir más allá de nuestros pensamientos y qué sucede cuando lo hacemos? Explicaré cómo esto influye en la claridad mental y en la fuerza de nuestras acciones, con especial énfasis en la manera en que la meditación fortalece el acceso a nuestra intuición.


     


    En la tercera parte, «La ciencia del Ser y sus beneficios», exploraremos el ser desde una perspectiva científica como un estado único, identificable a través de cambios específicos en el funcionamiento del cerebro, las tasas metabólicas y la bioquímica. Y, lo más importante, analizaremos su impacto en nuestros estados físico, mental y emocional, destacando los cambios positivos que genera.


     


    En la cuarta y última parte, «Cómo silenciar el ruido y encontrar claridad», exploraremos formas sencillas de reiniciar. Aunque aprender meditación védica requiere una experiencia presencial, existen pasos y prácticas que ayudan a calmar la mente, restablecer el equilibrio y avanzar. He incluido algunos consejos prácticos y ejercicios para que dispongas de estrategias concretas con las que tomar impulso e incorporar momentos regulares para reiniciar en tu vida.
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