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IGNACIO MATEOS


Meditarte
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El método de meditación
 que te hará sentir bien
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A quienes contemplan un mundo
 más bello y equilibrado.











No el mucho saber harta y satisface el alma, mas el sentir y gustar de las cosas internamente.





San Ignacio de Loyola1









Cómo utilizar este libro


Por favor, lee estas instrucciones detenidamente antes de comenzar, pues contienen información importante para ti.


Qué es Meditarte



Este libro ha sido concebido como un manual universal de meditación contemplativa. Sus sencillas técnicas y sugerencias han sido adaptadas a las necesidades de nuestra agitada vida moderna.


Puedes, por un lado, leerlo como cualquier otro libro, de principio a fin, y, por otro, utilizarlo como soporte para meditar, acudiendo a él como y cuando lo necesites.


Efectos positivos del método




	Favorece la relajación y modera los niveles de estrés.


	Alivia el agotamiento mental, previniendo los síntomas de ansiedad y depresión.


	Fortalece nuestra capacidad de concentración.


	Estimula nuestra compasión, enriqueciendo nuestras relaciones personales.


	Desarrolla nuestra creatividad y nos conecta con nuestro auténtico ser.


	Al incorporar arte, ofrece una experiencia más inspiradora y placentera que otras técnicas de meditación.





Dosis recomendada


Estos textos pueden ser disfrutados en cualquier momento. Se recomienda especialmente consultarlos a primera hora del día, para comenzar bien la jornada, o antes de acostarse, para propiciar un sueño reparador y de mayor calidad. No olvides acompañar tus sesiones de meditación con una dieta sana y equilibrada de imágenes con significado, que te nutran e inspiren.


Instrucciones para la práctica


Para practicar la meditación contemplativa, se recomienda seguir los siguientes pasos:




	Escapa a tu lugar. Allí donde desconectes del mundo.


	Encuentra una imagen agradable que desees contemplar y colócala frente a ti; si te es posible en un atril. Puedes escoger alguna de las siete obras que se incluyen en este libro.


	Adopta una postura cómoda pero firme. Te recomiendo sentarte en una silla frente a la imagen.


	Mantén en todo momento una «actitud de principiante». No tengas expectativas. Relájate.


	Toma conciencia del momento presente. Estás aquí y ahora.


	
Contempla, saborea la obra ante la que te encuentras. Encontrarás orientaciones, consejos e inspiración en cada uno de los siete bloques de este libro.


	
Examina tus emociones y las reacciones que hayan surgido durante la contemplación. Agradece la experiencia vivida.













Introducción ¿Qué es la meditación contemplativa?


Meditar contemplando arte: las respuestas que buscabas


Estamos ante una revolución visual. Nunca antes en la historia de la humanidad se generaban tantas imágenes por segundo. Pero ¿cuáles merecen nuestra atención? ¿Estamos preparados para este reto?


Expertos de todo el mundo están manifestando su creciente preocupación por estos entornos hiperestimulantes y manipuladores en los que vivimos, ¡y no es para menos!


Los dispositivos electrónicos, las imágenes insulsas generadas por inteligencia artificial y los algoritmos ya controlan parte de nuestras vidas y nuestras maneras de relacionarnos. La incertidumbre y el miedo nos dominan.


¡Qué difícil nos resulta parar y disfrutar de un instante para contemplar las maravillas que nos rodean! ¿Se nos ha olvidado acaso que nuestros cerebros fueron diseñados para prestar atención a una única cosa a la vez? Relajar nuestra vista y domar nuestra actividad mental nunca fue tan complicado.


Ante esta situación, cada uno se defiende como puede: algunos encuentran en la lectura, la música, el cine o los videojuegos la desconexión y relajación que necesitan; otros optan por hacer deporte o meditar. Pero, si algo parece claro, es que el arte es la elección más común para transportar nuestro espíritu a otros universos en los que sentirnos más a gusto.


En estos tiempos de crisis, los museos también juegan un papel importante como espacios para la reflexión y la sanación. Por ejemplo, tras los atentados del 11 de septiembre de 2001, muchos fueron los neoyorquinos que, en las salas de exposiciones de la ciudad, encontraron el consuelo que necesitaban.


No podemos vivir sin el arte. Desde el origen de los tiempos, este nos ha permitido encontrar respuestas a cualquier desafío, y es que, para aquellos que saben consumirlo a través de una adecuada meditación, no hay nada más poderoso. Es terapéutico, y sus valores, eternos.


Un camino apasionante


Siempre que estoy en un museo siento como si me hallara en un templo. La serenidad de sus paseantes, así como la intención positiva de cada pieza, me transmiten las mejores frecuencias.


Durante mi primer viaje a Nueva York, mientras observaba en el Metropolitan Museum of Art una de las versiones de Los nenúfares, del artista francés Claude Monet, comencé a reflexionar acerca de por qué me paraba más tiempo de lo habitual a contemplar ciertas pinturas. Ese estado de concentración, de equilibrio mental, era similar al que alcanzaba cada vez que meditaba en mi habitación por la mañana.


No es casualidad que la obra de pintores impresionistas —como Monet— o abstractos —como Mark Rothko— sea a veces expuesta en amplias salas como parte de una experiencia cercana a lo religioso. Que el espectador pudiera meditar y reflexionar a través de su legado siempre formó parte de la intención del artista.


Regresé al lugar de los hechos varios años más tarde, mientras realizaba estudios de posgrado en el Sotheby’s Institute of Art de Nueva York. Al contemplar de nuevo aquel Monet, me quedó claro: el arte es capaz de proporcionarnos los más altos placeres, de elevar nuestra mente y nuestro espíritu. O, parafraseando al histórico coleccionista de arte Albert Barnes, una buena obra de arte no es solo la mejor maestra, sino también una de las más satisfactorias acompañantes.
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Desconozco la razón, tal vez sea porque pertenezco a una familia de muchos médicos, pero desde muy joven he sentido fascinación por el potencial terapéutico de la meditación y el arte, por su capacidad para calmarnos y hacernos sentir mejor. Con el paso de los años, de una manera natural, he ido profundizando más y más en el aprendizaje de la denominada meditación contemplativa.


El camino ha sido tan complejo como enriquecedor. Me siento afortunado por haber aprendido la práctica de la meditación junto al venerable Samu Sunim, fundador del Templo Budista Zen de Nueva York, así como de haber sido acompañado por la comunidad jesuita, que me ha ayudado a comprender la dimensión de los Ejercicios espirituales de san Ignacio de Loyola, entre tantas otras experiencias. Independientemente de su procedencia, todo ritual, técnica o herramienta enfocada a la experiencia meditativa es válida siempre y cuando sea de ayuda a quien la práctica.


Dentro de estos acercamientos tan distintos entre sí a la meditación, tal y como explicaba el venerable Samu Sunim, es importante diferenciar entre la concentración y la contemplación.


En los últimos tiempos, la vertiente concentrativa de la meditación se ha popularizado a través del mindfulness, la práctica de recogimiento e introspección investigada y divulgada por Jon Kabat-Zinn, profesor emérito del Centro Médico de la Universidad de Massachusetts. Esta técnica consiste en concentrar nuestra energía y atención en nuestro cuerpo, en nuestra respiración o en un mantra.


La otra vertiente, la contemplativa, en mi experiencia, puede resultarle más amena y efectiva a una sociedad tan visual como la nuestra. Esta meditación es aquella que observa y acepta los pensamientos o imágenes ante los que nos encontramos. Diversos estudios sugieren que la visualización consciente de imágenes relajantes puede aportar beneficios físicos y mentales. Las técnicas para la expansión, exposición y absorción estética son de efecto inmediato, y más agradables de integrar que las concentrativas. Mi vida, de hecho, cambió el día en que aprendí a poner mi atención en una referencia visual externa.


Al fundar la organización Artpath, cuyas metodologías de meditación contemplativa han sido adaptadas por los departamentos de educación de museos de la talla de la National Gallery, se dio un paso más en el afán de divulgar y facilitar herramientas sanadoras a individuos y organizaciones de todo tipo. Estas combinan con rigor los beneficios de la práctica de la meditación a través de la interacción con el arte.


La síntesis y el ordenamiento de todos estos conocimientos, experiencias y reflexiones han sido reunidos en este compendio para la contemplación estética que tienes en tus manos. En él descubrirás el método Meditarte de meditación contemplativa. Este pretende ser una herramienta fácil, eficiente y poderosa para ayudar a cualquiera a alcanzar una mayor sensación de ordenación, claridad y felicidad a través de una relajada contemplación.


Como todo trabajo de investigación que aspire a perdurar en el tiempo, cada frase, cada lección, ha sido revisada durante años con verdadero propósito de ayudar. El saber y la experiencia aquí acumulados podrán también ser utilizados como un manual-oráculo al que poder acudir en cualquier momento.


Tengo el convencimiento de que la sana observación de arte no es solo una poderosa fuente de inspiración, sino que también tiene la capacidad de organizar y traer paz a nuestras mentes, tantas veces confundidas, atormentadas o heridas. Divulgar y adaptar este conocimiento para su comprensión y disfrute es mi principal cometido.


El método Meditarte


¿Sabemos confrontar correctamente una imagen? De entre todas las que recibimos en nuestro día a día, ¿somos capaces de identificar cuáles nos pueden reportar beneficios y cuáles influirnos negativamente? ¿Cómo podemos aprender a conectar con ellas para saborearlas mejor?


Mucha gente se preocupa por su dieta, por los alimentos que ingiere a diario, pero ¿qué pasa con las imágenes o con el arte que consumimos? Al igual que hacemos con la comida que nos llevamos al estómago, deberíamos plantearnos, quizá hoy más que nunca, la calidad y cantidad de todo aquello que observamos, leemos y sentimos.


El método Meditarte ofrece en su menú una cuidada selección de arte, proponiendo las más efectivas herramientas para, a través de la meditación contemplativa, reconectar con los valores verdaderamente esenciales de nuestro ser. Aprender a identificar estos patrones universales te guiará hacia una vida más saludable y serena, y con mayor significado. No lo olvides: el poder del arte pertenece a cualquiera que sepa cómo disfrutarlo.


Con este libro descubriremos las bases para aprender a contemplar y a apreciar el atractivo que se oculta no solo en el arte, sino también en nuestra realidad diaria. A su vez, recorreremos las maravillas que encierra el apasionante mundo de la estética, esa rama de la filosofía que estudia la percepción de la belleza. Lo haremos siempre desde el punto de vista del principiante, pues esa es la actitud precisa para disfrutar plenamente de cualquier cosa en la vida.


Dejando atrás el contexto histórico o político de cada obra, seremos, además, capaces de establecer la conexión emocional adecuada con ella. Para ello, nos dejaremos guiar por quien mejor nos conoce: nuestra propia intuición.


Tras una breve explicación de ciertos conceptos básicos, recorreremos siete apasionantes bloques. En cada uno, obtendremos una herramienta o aprendizaje que será fundamental en nuestro camino para convertirnos en expertos degustadores de arte.


Cada apartado se compone de una meditación que relaciona una obra de arte con un elemento o arquetipo universal con el que conectar. Para apreciar bien las maravillas de este viaje, se recomienda completar cada bloque en un día distinto o, al menos, tras una pausa generosa que permita absorber bien las correspondientes enseñanzas.




Los siete bloques para el desarrollo estético




1


AGUA


A través del suave ritmo de las olas del mar, aprenderemos a regular nuestra respiración.







2


TIERRA


Partiendo de la solidez de una montaña, aprenderemos a observar el ir y venir de nuestros pensamientos.







3


FUEGO


Apreciando la sombra a la luz de las velas, aprenderemos a aceptar la simplicidad y la imperfección.







4


AIRE


Observando los cambios ocasionados por el fluir del tiempo, aprenderemos a conectar con el momento presente.







5


METAL


Concentrándonos en la estructura de un mandala, aprenderemos a utilizar las cualidades estéticas para meditar.







6


MADERA


Alentados por la capacidad de desarrollo de los árboles, aprenderemos a estimular nuestra creatividad.







7


VACÍO


Abandonando nuestros excesos, descubriremos cómo la auténtica felicidad reside en la compasión.








Los beneficios de meditar contemplando arte


Del paisaje que observas a lo lejos cada mañana a la serie de Netflix que te pones después de cenar: cada vez que contemplas un motivo cualquiera, te estás relacionando meditativamente con él. Las imágenes que nos inspiran y nos nutren están en todas partes; solo hay que saber encontrarlas. Los artistas del pasado capturaron en sus obras aquellos momentos capaces de transmitir un mayor significado. Ahora es nuestro turno de disfrutar de sus creaciones.
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Meditar es pensar y reflexionar profunda y activamente acerca de una misma verdad, contemplándola desde todos sus lados: sin apartarse de ella, interiorizándola, asimilándola. Del yoga a la oración cristiana, toda creencia cuenta con una rutina o sistema ritual efectivo para conectarnos armónicamente con nosotros mismos y con quienes nos rodean.


Con el enfoque apropiado, también la realización de actividades mundanas conscientes, como disfrutar de un buen café, un libro o, incluso, ver un vídeo, podría considerarse un ejercicio genuino de meditación; especialmente si no hay dispersión, anuncios o interrupciones. Cada cual ha de probar, conocerse y saber escoger lo que mejor le funcione.


La Organización Mundial de la Salud, así como algunas de las más prestigiosas universidades del mundo, han reconocido y medido los beneficios en nuestra salud de la meditación, que ha sido señalada como una disciplina capaz de aliviar el estrés, mantenernos más sanos, mejorar la calidad del sueño e, incluso, aumentar nuestro rendimiento intelectual.2


Por ejemplo, estudios de la Universidad de Oxford afirman que una correcta práctica de la meditación reduce los síntomas de depresión y ansiedad, reduce nuestros niveles de cortisol y mejora la estabilidad cardiaca y respiratoria.3 También Sara Lazar, neurocientífica de la Facultad de Medicina de la Universidad de Harvard, constató, por medio de resonancias magnéticas, las beneficiosas alteraciones que se producen en la corteza prefrontal del cerebro de alguien que medita asiduamente.4 No es extraño, por tanto, que psiquiatras y psicólogos ya la prescriban y recomienden a sus pacientes. La premio nobel de medicina Elizabeth Blackburn va más allá, afirmando que la meditación podría ayudar a reducir el estrés oxidativo, clave en el envejecimiento de nuestras células.5


Pero los beneficios de esta práctica milenaria no se quedan en el terreno de la salud. La Universidad de California publicó un estudio que demuestra que aquellos que practican la meditación son capaces de concentrarse mejor en una tarea y tomar decisiones más acertadas.6 Dado que también se ha probado que fortalece nuestra resiliencia, que es la habilidad para recuperarnos de las adversidades, empresas tecnológicas punteras como Google e incluso la propia administración pública ya integran la meditación en sus planes de formación.


Sin embargo, la mayor virtud de la meditación es su capacidad para desarrollar nuestra compasión: ese sentimiento que nos vincula a un nivel consciente con los demás, con el universo. Ahora, más que nunca, nuestra sociedad está necesitada de que un sincero amor al prójimo, un verdadero espíritu de colaboración, se imponga a la ambición, la vanidad y el egoísmo que, en tantas ocasiones, nos dominan.
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La palabra contemplación proviene del latín contemplatio, que a su vez deriva del término latino templum. Efectivamente, la contemplación debería producirse en el interior de nuestro propio templo.


La composición de arquitecturas e imágenes específicas para favorecer que la armonía se integre en nosotros no es ningún invento exótico ni novedoso. Consciente o inconscientemente, estos hermosos patrones han sido utilizados por igual en Oriente y Occidente desde el origen de los tiempos: del crómlech de Stonehenge, el círculo de piedra más popular del mundo, hasta las líneas de Nazca, en la costa sur de Perú, pasando por cada templo levantado, con independencia de su época, cultura o religión. Esta enérgica configuración también se encuentra en las equilibradas composiciones de los pintores medievales, los rosetones de las iglesias góticas o las coronas de las vírgenes que moran en su interior.


Durante nuestro aprendizaje, contemplaremos todo tipo de motivos. En ocasiones, serán fruto de una incansable búsqueda de la belleza perfecta; en otras, simplemente, del azar. Sea como sea, en cualquier momento, lugar o situación, es importante que tú, como espectador, te dejes impregnar por el potencial estético de cada imagen. ¡Qué maravilloso es dejarse seducir!


A una buena parte de la población le apasiona ver contenido audiovisual a través de internet. Es fascinante la capacidad de las artes para permitirnos viajar a otros lugares en el tiempo y el espacio. Tiene su explicación: a través de la acción contemplativa, las regiones de nuestro cerebro involucradas en la memoria, la imaginación y la emoción se activan de igual manera a como lo harían si nos halláramos presentes en la escena en cuestión. Durante estos procesos, recordamos momentos similares a los que hemos vivido en el pasado. Reconstruimos en nuestra mente cómo sería estar allí, al tiempo que experimentamos todo tipo de respuestas emocionales a la imagen generada en ese cuadro, en esa pantalla o, incluso, en nuestra propia imaginación. En su búsqueda de estas placenteras sensaciones, muchos astutos coleccionistas de arte cuelgan cuadros de las más bellas vistas en sus salones. Es su secreto.


Una vez aprendamos a contemplar arte correctamente, aumentaremos el impacto positivo de cualquier imagen que observemos. Nunca la elección del fondo de nuestras pantallas fue tan importante.
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Muchos de los conceptos y habilidades recogidos en este libro han sido desarrollados por los más destacados artistas de la historia. De Monet a Agnes Martin, pasando por Hokusai o Vincent van Gogh, estos fueron capaces de convertir sus percepciones y estados mentales en bellas obras de arte, que nosotros utilizaremos como soporte para meditar. Me gusta, por ello, considerar a los artistas como excepcionales maestros de la meditación.


El arte también es divertido, estimulante. Al contemplarlo, nuestro organismo libera dopamina, la sustancia química del amor y el placer. Un mundo con más arte es un lugar más feliz, abierto y tolerante. Observar lo bello nos inspira: nos conecta con nuestros semejantes y con nuestro auténtico ser.


Contemplar arte alivia el agotamiento mental. Es esa pausa ideal que nos permite evadirnos de nuestros problemas. Al volvernos más críticos y analíticos, nos ayuda también a discernir los pensamientos útiles de los que no lo son, y a deshacernos de todo tipo de pensamientos no deseados.


Bien lo saben los psiquiatras de algunos hospitales españoles, belgas y canadienses, que ya prescriben una visita a museos a sus pacientes con depresión, estrés o ansiedad. El desarrollo de formas de acompañamiento como la arteterapia prueban que esta dirección no es solo acertada sino, también, esperanzadora.


Los siete pasos para la práctica de una meditación contemplativa


Al igual que ocurre con otras formas de meditación, debemos tratar de practicar la contemplación con la mayor naturalidad y espontaneidad posible durante nuestro día a día; bien sea de forma casual o esporádica, bien en un contexto ritual, religioso o profano. Una vez interioricemos estas enseñanzas, nos será mucho más sencillo disfrutar del proceso y sus beneficios.


Comienza tu práctica de meditación contemplativa fijando previamente el tiempo que, de verdad, le vayas a dedicar. Trata que este sea de, al menos, diez minutos. Una vez establecido, te sugiero seguir estos siete pasos para la práctica —que no hay que confundir con los siete bloques para el desarrollo estético anteriormente señalados y que enseguida recorreremos—. Cada uno de estos pasos reinterpreta, para el lector contemporáneo, los puntos esenciales señalados por las principales escuelas de meditación:




	
Escapa a tu lugar. Refúgiate en tu templo en busca de silencio interior y exterior. Puede ser un lugar sagrado o la sala de un museo, pero también el campo o una simple habitación. Desconecta del mundo, de tus obligaciones laborales y familiares… ¡y no te olvides de apagar tus dispositivos electrónicos! Facilita un único canal para el diálogo. Somos solamente nosotros y la imagen: todo lo demás sobra.


	
Encuentra una imagen agradable que desees contemplar y colócala frente a ti. Si te es posible, en un atril, como si se tratara de una especie de mesa ceremonial. Figurativo o abstracto, tangible o digital, lo importante es que el motivo de la meditación desprenda armonía y orden y que tenga significado para ti. 


	
Adopta una postura cómoda pero firme. Aunque no existe una postura correcta, te propongo sentarte en una silla con la columna recta, los pies bien apoyados en el suelo y los brazos descansando relajadamente sobre las piernas. Que no haya tensión en la zona del cuello. Afloja tu mirada. Siente el peso de tu cuerpo y busca alivio a través de suaves y profundas respiraciones. Si lo deseas, activa tu cuerpo por medio de secuencias, frotamientos o masajes que te aporten energía. No olvides colocar la imagen escogida a la altura de tus ojos. 


	
Mantén en todo momento una actitud de principiante. No tengas expectativas. Olvida tu experiencia y mantén tu inocencia. Abraza la imperfección. Muéstrate compasivo contigo y con los demás. La única regla es relajarse, observar y disfrutar de la experiencia.


	
Toma conciencia del momento presente. No remuevas el pasado ni anticipes un futuro incierto. Sé capaz de frenar tu costumbre. Estás aquí y ahora. Olvídate del tiempo y déjate seducir por la obra. Visualiza creativamente y añade los detalles que desees a la escena. Imagina que te encuentras allí presente. Interactúa, muestra tu actitud; tú también formas parte de ese instante.


	
Contempla, saborea la obra ante la que te encuentras. Es el momento de la meditación, de poner en práctica cada bloque. Absorbe las cualidades del motivo a través de todos tus sentidos. Embriágate de su estética, déjate inspirar. El proceso de inmersión es siempre progresivo. Párate allí donde encuentres significado.


	
Examina tus emociones y las reacciones que hayan surgido durante el proceso. Observa cómo te sientes. Hazte preguntas y desarrolla una rica conversación contigo. Muestra gratitud por cada experiencia vivida. Tras realizar algún estiramiento, si así te lo pide el cuerpo, retorna suavemente a la realidad.
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