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Parte |

Entabla una buena
relacion con
la meditacion

The 5" Wave Rich Tennant
CORICHTENNANT

—BUENO SU POSTURA ESTA MUY BIEN
AHORA RELAJESE, CONCENTRESE Y SUELTE
LENTAMENTE SU TELEFONO MOVIL.



En esta parte...

V as a encontrar todo lo que podrias querer saber
sobre la meditacion, para interesarte, motivarte y,
en Ultima instancia, empezar a practicarla.

(Sabias que la meditacién tiene una ilustre historia multi-
cultural? ;Que su practica asidua ofrece docenas de be-
neficios cientificamente comprobados, desde reducir el
estrés y bajar la presion arterial y los niveles de coleste-
rol hasta una mayor empatia y una creatividad realzada?
(O que la causa real del sufrimiento y del estrés no es lo
que te ocurre, sino como responde tu mente ante ello?
Bien, jsigue leyendo!




Capitulo 1

Embarcate en el viaje
de la meditacion

En este capitulo
Escala la montafa de la meditacién
Encuentra puntos de descanso y cumbres menores en el camino
Echales una ojeada a las principales técnicas de meditacién
Conoce lo que te vas a encontrar cuando llegues a la cima

Desarrolla la concentracion, la consciencia receptiva y el cultivo
de las emociones positivas

Lo extraordinario sobre la meditacién es que en realidad es muy
sencilla. Simplemente siéntate, permanece en silencio, dirige la
atencion hacia tu interior y concéntrate. De eso se trata, en realidad
(consulta el recuadro “La meditacién es més facil de lo que crees”).
Entonces, puede que te preguntes por qué la gente escribe tantos
libros y articulos sobre meditacién, incluyendo libros especificos
como éste. jPor qué no dar sélo unas cuantas instrucciones breves
y olvidarse de toda la palabreria?

Sup6n que estas planeando hacer un viaje largo en coche a algin
lugar pintoresco. Podrias escribir las instrucciones y seguirlas al pie
de la letra. Después de unos dias, quita llegarias a donde querias

ir. Pero sin duda disfrutaras mas del viaje si tienes un guia que te
indique los lugares de interés que hay en el camino; y puede que te
sientas méas seguro si llevas un manual que te diga qué hacer cuan-
do tengas problemas con el coche. Quiza te gustaria hacer algunas
excursiones complementarias a puntos interesantes de ver o incluso
cambiar tu itinerario completamente y llegar a tu destino por una
ruta diferente, jo en un vehiculo diferente!

Del mismo modo, puedes considerar que la practica de la medita-
ci6én es una especie de viaje (a la practica de la meditacién podria
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La meditacion es mas facil de lo que crees

Lameditacioneslapracticade concentrar
la atencién en un objeto particular, por lo
general algo sencillo como una palabra
o una frase, la llama de una vela o una
figura geomeétrica, o la inspiracion y la
exhalacion de tu respiracion. En la vida
cotidiana, tu mente estd procesando de
forma constante un aluvién de sensacio-
nes, de impresiones visuales, de emo-
ciones y pensamientos. Cuando meditas,
estrechastufoco, limitaslos estimulos que
bombardean tu sistema nervioso y, en el
proceso, tranquilizas la mente.

Para obtener una prueba réapida de la
meditacion, sigue estas instrucciones
(para instrucciones de audio detalladas,
escucha la pista 2 del audio. O; para
instrucciones mas completas sobre la
meditacion, consulta el capitulo 6).

1. Busca un lugar tranquilo y siéntate
de manera comoda con la espalda
relativamente recta.

Si tu silla favorita tiende a engullirte,
buscaalgo que te sujete un poco mas.

2. Respira profundamente unas cuantas
veces, cierra los ojos y relaja el cuer-
po tanto como puedas.

Si no sabes como relajarte, puedes
echar una ojeada al capitulo 7.

3. Escoge una palabra o una frase que
tenga para ti un significado especial,
personal o espiritual.

Aquitienesalgunos ejemplos: “Todolo

que existe esamor”, “Note preocupes,
sé feliz”, “Ten confianza”.

4. Empieza a respirar por la nariz (si

puedes) y mientras lo haces, repite
para ti mismo la palabra o la frase en
silencio.

Puedes susurrar la palabra o |a frase,
pronunciarla en silencio (es decir,
mover la lengua y los labios como
si estuvieras diciéndola, pero no en
voz alta), o, sin mas, repetirla mental-
mente. Si te distraes, vuelve a repetir
la palabra o frase. (Por supuesto, si
te resulta dificil respirar por la nariz,
puedes hacerlo por la boca.)

Otra alternativa es seguirturespiracion
segun el aire entra y sale por la nariz.
Vuelve a ella cuando te distraigas.

5. Mantén la meditacion durante 5
minutos 0 mas; entonces levantate
lentamente y continiia con tus tareas
diarias.

¢Como te has sentido? ;Te ha parecido
raro decirlomismo o seguirla respiracion
una y otra vez? jHas encontrado dificil
permanecerconcentrado? jHas cambiado
la frase unay otra vez? Si te han pasado
estas cosas note preocupes. Sipracticas
conregularidadysigueslasinstrucciones
de este libro, pronto le pillaras el truco.

Porsupuesto, facilmente uno puede pasar
muchos afios fructiferos y agradables
dominando las sutilezas y las compleji-
dades de la meditacion, pero lo bueno es
que la practica basica es en realidad muy
sencillay no hay que ser un experto para
hacerla, o para gozar de sus extraordina-
rios beneficios.
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llamérsela un viaje), y que el libro que tienes en las manos es una
guia de viaje. Este capitulo proporciona una visién general de tu
viaje, ofrece algunas rutas alternativas para tu destino, explica las
habilidades béasicas que necesitas conocer para llegar alli y sefiala
algunos rodeos que pueden prometer los mismos resultados, pero
que en realidad te van a llevar a otra parte.

Una vision general
de como se desarrolla el viaje

Sin duda has escogido este libro porque estas buscando algo mas en
la vida: mas paz espiritual, mas energia, mas bienestar, mas signifi-
cado, més felicidad, mas alegria. Has oido hablar de la meditacion y
te preguntas qué tiene que ofrecer. Para continuar con la metafora
del viaje, podria decirse que la meditacién comienza donde estas y
termina llevdndote a donde quieres estar.

Como soy un tipo aventurero, me gusta pensar en ella como escalar
una montafa. Uno ha visto fotografias de la cumbre, pero desde la
base apenas puede hacerse una idea de ella a través de las nubes.
Por tanto, la tinica forma de llegar hasta ella es subiendo, paso a
paso.

Diferentes caminos para subir
a la misma montaiia

Imagina que te estas preparando para escalar la montana. (Si vives
en Holanda o en el medio oeste de Estados Unidos, comprate el
National Geographic para estos menesteres.) ;Como vas a alcanzar
la cumbre? Podrias recibir algunas lecciones de escalada, comprar
el equipo adecuado y subir poco a poco por una de las caras roco-
sas. O podrias escoger una de las muchas pistas que suben dando
vueltas y caminar placenteramente hasta la cumbre (por supuesto,
siempre podrias hacer trampa y subir en coche, pero jeso me estro-
pearia la metéfora!).

Aunque todas terminan en el mismo lugar, cada ruta tiene sus pro-
pias caracteristicas. Una puede llevarte en una ascension gradual
a través de bosques y praderas, mientras que otra puede dirigirse
abruptamente hacia arriba entre terrenos aridos y rocosos. Desde
una puedes tener unas maravillosas vistas de verdes valles en flor;
desde otra, puedes ver tierras cultivadas o un desierto.
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Dependiendo de tu energia y de tu motivacién, puedes escoger, por
ejemplo, detenerte en un mirador de la ruta y pasar unas horas (o
unos dias) disfrutando de la paz y el silencio. Oye, a 1o mejor puede
que disfrutes tanto de esta parada que decidas no seguir la ascen-
sién. Quiza prefieras escalar una de las cumbres menores que te has
encontrado por el camino en lugar de ir hasta la cima de tu primer
objetivo. O puede que prefieras enfrentarte a la cumbre lo mas rapi-
damente posible sin preocuparte por detenerte en ninguna parte.

Bueno, el viaje de la meditacién tiene mucho en comin con escalar
una montafa. Puedes apuntar a la cima o puedes fijar la vista en
algin monticulo tapizado con pastos verdes o en alguna cumbre me-
nor a mitad de camino. Cualquiera que sea tu lugar de destino, pue-
des divertirte y cosechar los beneficios de respirar profundamente y
ejercitar musculos que ni siquiera sabias que tenias.

La gente ha estado escalando la montafa de la meditacién durante
miles de afnos en diferentes partes del mundo (para mas datos sobre
la historia de la meditacion, consulta el capitulo 3). Como resulta-
do, abundan los mapas topogréficos y las guias, cada cual con su
versién Gnica de c6mo subir a la montafia y con sus propias reco-
mendaciones de como caminar y qué llevar (para hacerte una idea
de la gama de materiales de meditacién disponibles hoy dia, échales
una ojeada a las estanterias de la libreria mas cercana a tu casa o a
las paginas preferidas de tu fuente de informacién bibliogréfica en
linea).

Tradicionalmente, las guias espirituales describen un camino espiri-
tual que implica una serie de creencias y practicas, a menudo secre-
tas, que han sido transmitidas de generacién en generaciéon (consulta
el recuadro “Las raices espirituales de la meditacién”). En las dltimas
décadas, sin embargo, los investigadores y maestros occidentales
han separado la meditacién de sus origenes espirituales y la ofrecen
ahora como un remedio para numerosas enfermedades del siglo XXI
(para més informacién sobre los beneficios de la meditacion, consul-
ta el capitulo 2. Sobre investigacion acerca de la meditaciéon, consulta
el capitulo 4.)

Aunque los mapas y los libros describan la cumbre de forma diferen-
te —algunos ponen énfasis en el vasto espacio abierto, otros prestan
mayor atencion a la paz o al regocijo que se siente cuando se llega
alli, y algunos incluso afirman que hay mas de una cumbre—, yo es-
toy de acuerdo con un antiguo sabio que dijo: “Las técnicas de medi-
tacion son sélo diferentes caminos para subir a la misma montafa”.

Aqui tienes unas cuantas de las muchas técnicas que se han desa-
rrollado a lo largo de los siglos:
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v Repeticion de una palabra o una frase significativa, conocida
como mantra (consulta los capitulos 3y 14).

v’ Atencidn o presencia consciente en el momento presente (para
mas informacién sobre el significado de este término, consulta
los capitulos 7y 17).

v/ Seguimiento o conteo de las respiraciones (consulta el capitulo 7).

v Concentracion en la corriente de sensaciones del cuerpo (con-
sulta el capitulo 7).

v/ Cultivo del amor compasivo, la compasion, el perdén y otras
emociones sanadoras (consulta el capitulo 11).

v Concentracion en una forma geométrica u otro objeto visual
sencillo.

v’ Visualizacion de un lugar apacible o de una energia o entidad
curadora (consulta el capitulo 18).

v Lectura y reflexion sobre escritos inspiradores o sagrados
(consulta el capitulo 14).

v Observacién de un cuadro de un ser sagrado o un santo.
v/ Contemplaciéon de la naturaleza.

v Recitacion de alabanzas a lo divino.

A'lo largo de este libro, encontraras oportunidades de experimentar
con muchas de estas técnicas, asi como una guia detallada para la
practica de una en particular —la atencioén o presencia conscien-
te—, comenzando con la respiracién y extendiendo después la medi-
tacién a cada momento de tu vida.

La vista desde la cima y desde otras
cumbres a lo largo del camino

Cuando se alcanza la cima de la montaina de la meditacion, ;qué

se ve? Si podemos confiar en los informes de los meditadores y los
misticos que han escalado la montafia antes que nosotros, podemos
afirmar con cierta seguridad que la cima de la montafa cobija la
fuente de todo el amor, la sabiduria, la felicidad y la alegria. Algunos
lo llaman espiritu o alma, naturaleza verdadera o verdadero Ser, ver-
dad suprema o fundamento del Ser (o sencillamente el Ser mismo).
Otros lo llaman Dios o lo divino, o el Misterio Sagrado o, simplemen-
te, el Uno. Hay casi tantos nombres para ello como personas que lo
experimentan. Y algunas tradiciones espirituales lo consideran tan
sagrado y poderoso que dudan en darle un nombre.
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En cuanto a la experiencia de alcanzar la cima, los meditadores ex-
perimentados utilizan palabras como iluminacién (de la ignorancia),
despertar (de un sueno), liberacion (de la esclavitud) y unién (con
Dios o el Ser).

Un dicho antiguo compara todos estos nombres y palabras con los
dedos que seiialan a la luna. Si prestas demasiada atencién al dedo,
te arriesgas a pasar por alto la hermosa luna, que es la razén de
sefnalar con el dedo, en primer lugar. En Gltimo término, necesitas
experimentar la luna —o en este caso la cima— por ti mismo.

Por supuesto, puede que no estés interesado en estados y experien-
cias sublimes, como la iluminacién o la unién. Quiza te has com-
prado este libro sencillamente porque quieres reducir tu estrés, o
potenciar un proceso de curacién o controlar mejor tus emociones.
Olvidate del Misterio Sagrado, un poco mas de claridad y de paz
mental también te vendran de maravilla.

Bien, la verdad es que vas a seguir el mismo camino, con indepen-
dencia de cuanto quieras ascender en la montafa. Las instrucciones
bésicas siguen siendo las mismas, pero tienes que escoger tu desti-
no. Entre los lugares para detenerse y los promontorios mas popula-
res en la ruta hacia la cima estan los siguientes:

v Una concentracién mas fuerte.
Reduccion de la tensién, la ansiedad y el estrés.
Un pensamiento mas claro y menos confusién emocional.
Reduccién de la presién sanguinea y del colesterol.

Apoyo para las adicciones y otras conductas autodestructivas.

S X X <

Mayor creatividad y mejora del rendimiento en el trabajo y en
los deportes.

Aumento de la autocomprensién y la autoaceptacion.
Mas alegria, amor y espontaneidad.
Una mayor intimidad con los amigos y los miembros de la familia.

Un sentido mas profundo de significado y propoésito.

SR X X

Mayor sentimiento de felicidad, satisfaccion y bienestar subjetivo.
v Atisbos de una dimension espiritual del Ser.
Q&CUEﬁo Como puedes ver, estas estaciones intermedias son en realidad des-

7 tinos importantes con todo derecho, y merece la pena alcanzarlos
todos (para mas informacion sobre los beneficios de la meditacion,
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consulta el capitulo 2). Puede que te sientas completamente satis-
fecho de detenerte a mitad de camino en la escalada de la montana,
después de haber reducido tu estrés, mejorado tu salud y experi-
mentado un mayor bienestar general. O puede que te sientas ins-
pirado a seguir adelante hacia las grandes cimas que describen los
meditadores mas experimentados.

El sabor del agua pura de la montaiia

Para elaborar un poco mas esta metéafora de la montaia, imagina que
hay una fuente en la cima que mana a raudales el agua pura del Ser'y

que nunca se seca (dependiendo de tu orientaciéon puede que prefieras
llamarla el agua de la gracia o del espiritu o del amor incondicional).

Las raices espirituales de la meditacion

Aungue hoy en dia meditan muchas
personas normales y corrientes (incluso,
casi seguro, personas que conoces), la
practica de la meditacion no siempre
estuvo disponible tan facilmente. Durante
siglos, los monjes y monjas, los misticos y
losascetaserranteslamantuvieronense-
creto, utilizandola para entrar en estados
de consciencia mas elevados y en Ultima
instancia para alcanzar el pindculo de su
via particular.

Algunos laicos muy motivados que dispo-
nian de tiempo pudieron aprender algu-
nastécnicas. Perolapracticarigurosa de
lameditacion sigui6 siendo una blsqueda
sagrada limitada a unos pocos privilegia-
dos que estaban dispuestos a renunciar
al mundo y dedicar su vida a ella (para
mas informacién sobre la historia de la
meditacion, consulta el capitulo 3).

jComo han cambiadolostiempos! Desde
elZenBeatenladécadadeloscincuenta

y el influjo de los yoguis y swamis indios
en los sesenta, hasta la fascinacion
actual con el budismo, la meditacion se
ha convertido definitivamente en una
corriente dominante, y sus beneficios
préacticos se aplauden en todos los me-
dios, reales y virtuales (tienes algunas
paginas web dedicadas a la meditacién
en el Apéndice A).

La meditacion ha sido estudiada exten-
samente en laboratorios de psicologiay
reducida a formulas como la Respuesta
de relajacion (una sencilla técnica para
reducirel estrés). Sinembargo, nuncaha
perdido del todo sus raices espirituales.
De hecho, la razon por la que la medita-
cion funciona con tanta efectividad es
porque te conecta con una dimension
espiritual, a la cual diferentes autores
nombran de distintas formas, pero que
a mi me gusta llamar de forma sencilla
el Ser.
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Descubre el tesoro
que tienes en tu propia casa

Enlatradicionjudia, se cuentaunahistoria
quetienesushomdlogasentodaslasgran-
desensefanzas de meditacion delmundo.
Simén, un humilde sastre, fantasea dia y
noche sobre elgrantesoro que encontrara
undiacuandodeje supueblecitoyelhogar
de sufamiliayvaya a correr aventuras por
elmundo.Unanoche, iniciasusviajes,con
unascuantas posesiones sobrela espalda.

Durante afios, Simon vaga de ciudad en
ciudad, ganandose la vida arreglando
ropa, buscando el tesoro que sabe que
le pertenece. Pero toda la gente a quien
preguntaporeltesoroyatiene sus propios
problemas y no pueden ayudarlo.

Un dia se encuentra con una vidente muy
conocida por sus extraordinarias habi-
lidades. “Si —dice ella— hay ciertamente
un gran tesoro que te pertenece a tiy
sdlo a ti". Al oir esto, los ojos de Simoén
se iluminan de emocion. “Te diré donde
encontrarlo”, continda ella, dandole a
Siménindicaciones complejas que élanota

minuciosamente.

Cuando la vidente llega al final de sus
indicaciones y describe la calle y la casa
donde se supone que este tesoro esta en-
terrado, Simon no puede dar crédito a sus
oidos, jeslamisma casa que habia dejado
afos atrds cuando sali6 en su basqueda!

Le dalas gracias con rapidez a la vidente,
se mete las indicaciones en el bolsillo y
sale a toda prisa en la direccion de la
que venia. Y, joh sorpresal, realmente
encuentrauntesoroinmenso einsondable
enterrado bajo su propia casa.

Elsentido de esta historia es obvio: aunque
podamos andar erraticos en busca de la
paz interior y experimentar con todo tipo
de practicas meditativas, la paz, el amory
la sabiduria que buscamos estan inevita-
blemente aquidesde siempre, escondidos
en nuestro propio corazon.

Los que llegan a la cumbre pueden zambullirse en el estanque que
rodea la fuente y sumergirse completamente en el agua. De hecho,
algunos incluso se mezclan con el agua y se vuelven idénticos al
Ser mismo (no te preocupes, jti no te mezclaras si no es lo que

quieres!).

Pero no tienes que subir hasta la cima para gozar del sabor puro del
Ser. El agua surca la montafa en corrientes y riachuelos, y nutre los
campos y los pueblos que hay abajo. En otras palabras, ti puedes
probar el Ser en todas partes, en todas las cosas, porque el Ser es la
esencia que mantiene la vida en cualquier nivel. Sin embargo, hasta
que empieces a meditar, puede que no sepas a qué sabe el Ser.
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<CUER

Cuando meditas, te acercas a la fuente del agua y aprendes a reco-
nocer su gusto (dependiendo de su personalidad y de en qué punto
de la montaia estan, las personas utilizan diferentes términos para
describir el sabor del agua, tales como silencio, paz, bienestar, ple-
nitud, claridad y compasion). No importa adénde te dirijas o dénde
te detengas en tu ascension a la montafa; de todas formas lograras
sumergir tus manos en el agua del Ser y probarla. Entonces, jpuedes
empezar a buscar el sabor del Ser a donde quiera que vayas!

No hay un lugar como el hogar,
jY ti ya estds ahi!

Ahora que hemos construido la metafora de la montaia, voy a des-
truirla de un manotazo, como una ola que deshace un castillo de are-
na. Si, el viaje de la meditacion requiere un esfuerzo y una aplicacién
constantes como la escalada de una montana (para méas informacion
sobre el esfuerzo y la disciplina, consulta el capitulo 10), pero esa
metafora esconde algunas paradojas importantes:

v La cumbre no esta en ningin lugar lejano fuera de ti; esta en
lo mas profundo de tu ser (algunas tradiciones dicen que en
el corazon) y espera a que ti la descubras (consulta el recua-
dro “Descubre el tesoro que tienes en tu propia casa”, en la
pagina anterior).

v Puedes acercarte a la cuambre en un instante; no requiere
anos de practica. Mientras meditas, cuando tu mente se tran-
quiliza y experimentas una paz o tranquilidad profunda, cuan-
do sientes tu interconexion con todos los seres o un aumento
de paz o amor, es que estas probando el agua dulce del Ser
desde la misma fuente que hay en tu interior. Y esos momentos
te impregnan y te nutren de tal modo que no se puede cuantifi-
car ni medir.

v La metafora de la montana sugiere un viaje progresivo,
orientado hacia una meta, mientras que, de hecho, el sentido
de la meditacion es dejar a un lado todas las metas y todo
el esfuerzo y solamente ser. Como sefiala el titulo del best
seller del experto en la reduccion del estrés Jon Kabat-Zinn:
“Dondequiera que vayas, ahi estas”. O como dice Dorothy en El
mago de Oz: “No hay ningin lugar como el hogar”; y la verdad

es que como Dorothy, jsiempre estés ya alli!
Por supuesto, al meditar no vas a renunciar espontaneamente a tu

costumbre de actuar y de esforzarte para limitarte simplemente a
ser. Para eso hay que mentalizarse poco a poco, practicando la
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meditacion, centrandose y simplificando de forma gradual las cosas,
hasta que cada vez hagas menos mientras meditas y cada vez seas
mas. A continuacién senalo algunas de las etapas que podrias atra-
vesar en el camino hacia simplemente ser.

v Acostumbrarse a sentarse en silencio.

v’ Desarrollar la capacidad de dirigir la atencion hacia el interior.
Esforzarse por concentrar la atencion.
Distraerse una y otra vez.
Volverse mas centrado.

Sentirse mas relajado mientras se medita.

RS X <

Percibir momentos fugaces en que la mente se tranquiliza.
v Experimentar breves destellos de quietud y paz.
Y ésta es quiza la mayor paradoja: si practicas la meditacién con

diligencia, puede que con el tiempo llegues a darte cuenta de que
nunca te has ido de casa, ni siquiera un instante.

Desarrollar y dirigir la consciencia:
la clave de la meditacion

<CUER

Si como dice el refran, un viaje de mil kilometros empieza con un solo
paso, entonces el viaje de la meditacién comienza con el cultivo de la
consciencia o atencion. De hecho, la consciencia es el misculo mental
que te lleva y te sostiene en tu viaje, no s6lo al comienzo, sino en cada
paso del camino. Con independencia del camino o la técnica que esco-
jas, el secreto de la meditacion consiste en desarrollar, concentrar y
dirigir tu consciencia. (A propésito, la atencién es sélo la consciencia
ligeramente concentrada, y yo utilizo los dos términos més o menos
de manera indistinta a lo largo del libro; consulta el recuadro “Ser
consciente de tu consciencia” de la pagina siguiente.)

Para entender mejor co6mo opera la consciencia, analicemos otra
metafora tomada de la naturaleza: la luz. Puede que ta consideres la
luz como algo normal, pero a menos que hayas desarrollado la habi-
lidad especial y la sensibilidad intensificada de los ciegos, dificilmen-
te puedes funcionar sin ella (;has tratado alguna vez de encontrar
algo en una habitacién completamente a oscuras?). Lo mismo puede
decirse de la consciencia: puede que td no seas consciente de que
eres consciente, pero necesitas la consciencia para realizar incluso
las tareas mas sencillas.
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Ser consciente de tu consciencia

Es probable que la mayor parte del tiempo
tinole prestasmucha atenciénatucons-
ciencia. Sin embargo, la verdad es que es
crucial para todo lo que haces. Cuando
miras la television, cuando estudias para
un examen, cuando cocinas, cuando con-
ducesuncoche,cuandoescuchasmdasica,
o cuando hablas con un amigo, estas
siendo consciente o prestando atencion.
Antes de empezar a meditarformalmente,
podria serte (til explorar tu consciencia.

Primero, céntrate en qué es ser cons-
ciente. ;Hay momentos de tu vida en
los cuales no eres consciente de nada?
Ahora, completa este pensamiento: “Soy
consciente de...”. Hazlo una y otra vez y
fijate de qué eres consciente.

iTiendes a ser mas consciente de las
sensacionesinternasoexternas? ; Prestas
mas atencion a los pensamientos y a las
fantasias que a tus experiencias senso-
riales? Fijate en si tu preocupacion por tu
actividad mental disminuye tu consciencia
de lo que esté ocurriendo aquiy ahora.

A continuacion, presta atencién a si tu
consciencia tiende a concentrarse en un
objeto o sensacion particular o sitiende a
ser mas expansiva e incluyente.

Puede que descubras que tu consciencia
se parece a un foco de luz que pasa de
un objeto a otro. Fijate en como fluye tu
consciencia sin tratar de cambiarla.

iCambia con répidez de una cosa a otra
0 se mueve lentamente, entrando en
contacto con cada objeto antes de pasar
aotro? Prueba acelerary hacer maslento
el flujo de la consciencia y fijate en como
sientes eso.

Puedes descubrir que tu consciencia es
arrastrada una y otra vez a cierto tipo de
objetos y sucesos, pero no a otros. ;jPor
donde vaga repetidamente tu conscien-
cia? ;Qué experiencia parece evitar de
manera selectiva?

Ahora, dirige suavemente tu consciencia
de un foco a otro. Cuando prestes aten-
cion a los sonidos, puede que notes que
olvidas por momentos tus manos o la
incomodidad que sientes en la espalda o
las rodillas. Trata de concentrarte en un
objeto el maximo tiempo posible. ;Cuanto
tiempo puedes permanecer sin distraerte
antes de que tu mente pase alo siguiente?

Puedes utilizar la luz de muchas maneras distintas. Puedes producir
iluminacién ambiental que ilumine una habitacién de forma suave y
difusa. Puedes concentrar la luz en un haz de linterna para buscar
cosas cuando la habitacién esta oscura. O puedes tomar la misma
luz y concentrarla en un rayo laser tan potente que pueda cortar el
acero o enviar mensajes a las estrellas.

25




Parte I: Entabla una buena relacion con la meditacion

£JO
8
§

De la misma manera, en la meditacién puedes utilizar la consciencia
de diferentes formas. Para empezar, puedes aumentar el poder de tu
consciencia desarrollando la concentracién en un objeto particular
(ve ala seccion “Diferentes caminos para subir a la misma monta-
na”, en este capitulo, para obtener una breve lista de objetos de
meditacion).

Después, cuando hayas estabilizado tu concentracién, puedes ex-
pandir tu consciencia a través de la practica de la consciencia re-
ceptiva para iluminar —como una luz ambiental— todo el &mbito de
tu experiencia.

A continuacién, puedes concentrarte atin mas para cultivar las emo-
ciones y estados mentales positivos. O puedes utilizar la conscien-
cia para estudiar tu experiencia interior y contemplar la naturaleza
de la existencia misma.

Estos cuatro aspectos —concentracion, consciencia receptiva, cultivo
(de las emociones positivas) y contemplacion— constituyen los usos
fundamentales de la consciencia en las grandes tradiciones meditati-
vas que se han desarrollado en el mundo.

Desarrolla la concentracion

Para casi cualquier cosa que uno quiera hacer bien es necesario es-
tar concentrado. Las personas mas productivas y creativas en toda
profesion —por ejemplo, los grandes atletas, intérpretes, hombres
de negocios, cientificos, artistas y escritores— tienen la capacidad
de apartar las distracciones y sumergirse en el trabajo. Si alguna vez
has visto a Rafael Nadal golpear una bola o a Meryl Streep transfor-
marse en el personaje que esta representando, has presenciado los
frutos de una concentracién total.

Algunas personas tienen una habilidad innata para concentrarse,
pero la mayoria de nosotros necesitamos practica para desarrollar-
la. Los budistas suelen comparar la mente con un mono que parlo-
tea sin parar y salta de una rama a otra, de un tema a otro.

;Te has dado cuenta de que durante la mayor parte del tiempo tie-
nes un escaso control sobre los caprichos y las vacilaciones de tu
mente-mono, que puede estar adormilada en un momento y obsesio-
nada al siguiente? Cuando meditas, tranquilizas tu mente-mono, ya
que en vez de dispersa y distraida vuelve a estar centrada.

Muchas tradiciones espirituales ensefan a sus estudiantes la con-

centraciéon como la practica de meditacién primaria. Aconsejan que
simplemente te concentres en el mantra o el simbolo
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o visualizacion que elijas, y eventualmente alcanzaras lo que se
llama absorcion o samadhi.

En la absorcion, la sensacion de ser un “yo” separado desaparece

y s6lo queda el objeto de su atencién. Seguida hasta su conclusién
natural, la practica de la concentracion puede llevarte hacia una ex-
periencia de unién con el objeto de tu meditacion. Si eres aficionado
a los deportes, el objeto podria ser tu raqueta de tenis o tu palo de
golf; si eres un aspirante a mistico, el objeto podria ser Dios, o el Ser,
o lo absoluto (para mas informacién sobre los beneficios espiritua-
les de la concentracién, consulta el capitulo 15.Y si quieres usar la
meditacion para mejorar tu rendimiento, el capitulo 18).

Aunque puede que todavia no sepas meditar, sin duda has tenido
momentos de absorcioén total (ese momento en que la sensaciéon de
separacion desaparece): mirando una puesta de sol, escuchando
musica, trabajando en una obra de arte, mirando a los ojos al ser
amado, etc. Cuando estas inmerso por completo en una actividad,
ya sea de trabajo o de placer, cuando parece que el tiempo se detie-
ney que tu propia consciencia desaparece, entras en lo que el psi-
cologo Mihaly Csikszentmihalyi llama flujo. De hecho, Csikszentmi-
halyi afirma que las actividades que promueven el flujo son un claro
ejemplo de lo que la mayoria de nosotros entendemos por disfrute.
El flujo puede ser con extremo reconfortante, vivificador e incluso
profundamente lleno de sentido, y es el resultado inevitable de la
concentraciéon ininterrumpida.

Abrete a la consciencia receptiva

Los grandes sabios de China dicen que todas las cosas forman parte
de la constante interaccion del yin y el yang, las fuerzas femenina

y masculina del universo. Bien, si la concentracién es el yang de la
meditacion (centrada, potente, penetrante), la consciencia receptiva
es el yin (abierta, expansiva, acogedora).

Mientras la concentracion disciplina, estabiliza y ancla la mente,

la consciencia receptiva afloja y extiende sus limites y crea mas
espacio interior, permitiéndote familiarizarte con el contenido de la
mente.

Donde la concentracién bloquea los estimulos extras, por ser dis-
tracciones del foco que se busca, la consciencia receptiva abarcay
asimila toda experiencia que se presenta.

La mayoria de las meditaciones involucran la interaccion de la con-
centracion y la consciencia receptiva, aunque algunas técnicas mas
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avanzadas ensefan sélo la practica de la consciencia receptiva. “Hay
que estar abierto y consciente”, ensenan, “y acoger lo que surja”; al
fin seras “poseido por la verdad”. Llevada a su consecuencia logica,
la consciencia receptiva te ayuda a transferir tu identidad de los
pensamientos, las emociones y las historias que te cuenta tu mente
a tu verdadera identidad, que es el Ser en si mismo (para mas infor-
macion sobre los pensamientos, las emociones y las historias de la
mente, consulta el capitulo 5).

Por supuesto, si no sabes centrar tu atencion, es imposible seguir
estas instrucciones. Por eso la mayoria de las tradiciones prescriben
empezar por la practica de la concentracion. La concentracion, al
silenciar y anclar la mente (para que pueda abrirse sin ser arrastra-
da por una avalancha de sentimientos y pensamientos irrelevantes),
proporciona un fundamento sélido sobre el que puede florecer la
practica de la meditacion.

Utiliza la contemplacion
para una mejor penetracion

Aunque la concentracién y la consciencia receptiva proporcionan
enormes beneficios, en tdltimo término son la penetracion y la
comprensiéon —cémo funciona la mente, cémo uno perpetia su
propio sufrimiento, cémo sentimos un enorme apego hacia el
resultado de los acontecimientos y lo incontrolables y fugaces
que son esos acontecimientos— las que te liberan del sufrimiento.
Y en tu vida diaria es el pensamiento creativo —libre de los patro-
nes habituales, limitados y repetitivos— el que brinda soluciones
a los problemas. Por eso la contemplacion es el tercer componente
clave que transforma la meditacién (un ejercicio calmante y rela-
jante) en un vehiculo para la libertad y la expresion creativa.

Después de haber desarrollado tu concentracion y expandido tu
consciencia, finalmente descubres que tienes acceso a una com-
prension o visiéon mas profunda de la naturaleza de tu experiencia.
Puedes utilizar esta facultad para explorar tu interior y comprender
y minar de manera gradual la tendencia de tu mente a producirte
sufrimiento y estrés (consulta los capitulos 6 y 12). Si lo que buscas
es espiritualidad, puedes utilizar esta facultad para indagar en la
naturaleza del ser o para reflexionar sobre el misterio de la creacion.
Y si eres una persona con preocupaciones mas practicas, puedes
sopesar el préximo paso en tu carrera profesional o en tu relacién
sentimental, o analizar algiin problema en apariencia irresoluble de
tu vida (para mas informacién sobre los usos de la meditacién en
situaciones de la vida cotidiana, consulta el capitulo 17).
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Cultiva estados de mente positivos y
sanadores

Algunos meditadores aspiran a abrir el corazén y desarrollar ciertas
cualidades que afirman la vida, como la compasioén, la bondad, la
ecuanimidad, la alegria o el perdén (consulta el capitulo 11). A un
nivel més préctico, ta puedes utilizar la meditacion para cultivar

un sistema inmune saludable ante una enfermedad o para desarro-
llar aplomo y precision en un deporte en particular. Por ejemplo,
puedes visualizar como los linfocitos atacan tu cancer o imaginarte
ejecutando un perfecto revés en paralelo jugando al tenis (consulta
el capitulo 18). Estos son los tipos de meditacién que he decidido
llamar cultivo (de actitudes positivas).

Cuando la contemplacién tiene como meta investigar, inquirir y
finalmente ahondar en la naturaleza de las cosas, el cultivo puede
ayudarte a transformar tu vida interior al dirigir la concentracién
que ta desarrollas hacia el fortalecimiento de estados mentales posi-
tivos y saludables y a retirar energia de aquellos que son negativos y
autodestructores.

Haz tu propia meditacion

Desarrollar y dirigir tu consciencia puede ser el cimiento de una
meditacion efectiva, pero como todo buen cimiento es sélo el co-
mienzo. El paso siguiente es edificar la casa ladrillo a ladrillo, una
sesion de meditacion tras otra, descubriendo qué es lo que te fun-
ciona y qué es lo que no te funciona, hasta que tu practica esté bien
cimentada y estable. O, para volver otra vez a la metafora del viaje,
la consciencia es el musculo que te impulsa a subir la montaiia. Pero
necesitas escoger la ruta, encontrar tu ritmo y sortear los obstacu-
los que se cruzan en tu camino. En otras palabras, necesitas crear y
mantener tu practica y resolver las dificultades que surjan.

Diseiia tu propia prdctica

Cuando empieces a desarrollar y a dirigir tu consciencia en la medi-
tacion, te enfrentaras con el reto de armar todas las piezas en una
practica integrada que se acomode individualmente a tus necesida-
des (para mas informacién sobre cémo disenar tu propia practica,
consulta el capitulo 14). Por ejemplo, puedes tener en cuenta las
siguientes posibilidades:
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v Puedes encontrarte atraido por formas de meditaciéon que en-
faticen la concentracién enfocada y que tengan sélo un interés
minimo en la cualidad mas abierta y aceptadora de la conscien-
cia receptiva.

v Puedes apreciar la paz y la relajacion que experimentas cuando
te sientas en silencio sin ningin esfuerzo o foco, ni siquiera el
de ser consciente.

v/ Puedes tener un propésito concreto para meditar, como curar
una enfermedad o resolver un problema psicolégico perturba-
dor, y sentirte atraido s6lo por enfoques que te ayuden a alcan-
zar tus metas.

La clave es experimentar con diferentes formas de meditacioén y con-
fiar en que tu intuicién te diga cuéales son las que mejor se acomodan
a ti en este momento particular de tu viaje de ascenso a la montafa.
Inevitablemente, el yin y el yang tienden a equilibrarse de manera mu-
tua; es decir, puede que empieces con una concentracién muy intensa
y termines con la mas relajada consciencia receptiva, o que comien-
ces en un modo mas receptivo y poco a poco descubras las virtudes
de concentrarse. El viaje de la meditacion tiene sus propias lecciones
que ensenar, e independientemente de tus intenciones, generalmente
terminaras tropezando con las lecciones que te estaban destinadas.

Por supuesto, si te propones mantener la practica semana tras semana
y mes tras mes (que es la inica forma de cosechar los beneficios de

la meditacién), probablemente necesitaras recurrir a algunas de esas
cualidades ancestrales que requiere toda empresa que se precie: mo-
tivacion, disciplina y compromiso (consulta los capitulos 5 y 10). Aun-
que han recibido un duro golpe en la cultura occidental, donde la gen-
te espera por lo general satisfacer sus necesidades inmediatamente (o
incluso antes), en realidad estas cualidades no son dificiles de cultivar
y, de hecho, surgen de forma natural cuando se estd comprometido y
—me atrevo a decir— apasionado con lo que se esta haciendo.

Resuelve los desafios

Segun vayas profundizando y evolucionando en tu practica de la
meditacién, puedes tropezarte con desafios inesperados que no
sabes muy bien c6mo afrontar. Aqui, de nuevo, viene muy bien la
metéafora de la montana. Digamos que estas a mitad de camino y te
encuentras con una zona de terreno helado, o con pefascos que te
bloquean el camino, o que una tormenta eléctrica te hace correr en
busca de un refugio. ;Qué hacer? jSacas tu equipo especial y consul-
tas pautas preestablecidas para afrontar las dificultades? ;O simple-
mente tienes que improvisar lo mejor que puedas?
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Lo bueno, como dije anteriormente en este capitulo, es que la gente ha
estado escalando esta montafa durante milenios, y que por tanto ha
desarrollado herramientas y trazado mapas para cruzar el terreno
tan suave e inocuamente como sea posible. Por ejemplo, si tu medi-
tacion se ve atacada por emociones poderosas como la ira, el miedo,
la tristeza o el duelo, y te resulta dificil mantenerte equilibrado, pue-
des recurrir a técnicas para debilitar su fuerza (para conocer pautas
sobre como meditar con emociones retadoras y patrones habituales,
consulta el capitulo 12). O si tropiezas con alguno de los obstacu-
los comunes o distracciones que aparecen al margen del camino, a
lo largo de tu meditacién, como la somnolencia, el desasosiego, el
éxtasis o la duda, puedes contar con métodos ancestrales para supe-
rarlos de modo que puedas continuar tu camino.

la meditacion como una forma de vida

Atencion o presencia consciente:

Aunque proporciono una gran variedad
de técnicas diferentes para tu disfrute
y exploracion, este libro brinda como
enfoque primario lo que los budistas lla-
man atencién o presencia consciente, |la
atencion continua a cualquier cosa que
surja en cada momento.

Basandome en mis afios de experiencia
y entrenamiento, he descubierto que la
atencién consciente, que mezcla la con-
centracion y la consciencia receptiva,
es una de las técnicas mas sencillas de
aprender para los principiantes y también
una de las mas facilmente adaptables a
los horarios tan ocupados que la mayoria
de nosotros tenemos. Después de todo,
si ti eres como yo, estas preocupado en
especialporvivirunavidamasarmoniosa,
mas amorosa, mas libre de estrés, yno en
elevarte a un reino espiritual incorporeo,
lejos de la gente y los lugares que amas.

De hecho, la belleza, el sentido de per-
tenencia y el amor que t( buscas estan
disponibles aqui y ahora, s6lo necesitas
aclarar la mente y abrir los ojos, jque es
precisamente lo que pretende ensefiar la
practica de la atencion o presencia cons-
ciente! Cuando prestas atencion atu expe-
riencia, momento a momento, despiertas
de las ilusiones y de las preocupaciones
que tu mente fabrica para retornar a la
claridad, a la precision y la sencillez del
presente, donde realmente se “vive” la
vida (valga la redundancia).

Lo extraordinario respecto a la atencion
consciente es que no tienes que limitar
tu practica a ciertos lugares y momentos,
puedespracticareldespertarylaatencion
dondequiera que estés, en cualquier mo-
mento del dia o la noche.
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Sin importar lo que experimentes en tu viaje, en las paginas de este
libro probablemente encontraras orientacion experta, extraida no
s6lo de mi experiencia personal como practicante y profesor, sino
también de la sabiduria acumulada por las tradiciones meditativas
del mundo. Trato todos los enfoques basicos y las potenciales difi-
cultades, y hago referencia a otros recursos para investigaciones y
estudios mas detallados, si estas inclinado a ello.

Comerse un trozo de fruta

Para este ejercicio sobre el momento,
imagina que acabas de llegar de otro
planetayque nunca antes habias probado
una naranja.

1. Pon una naranja en un plato cerca de
los ojos.

2. Hazaun lado todos los pensamientos
y preconceptos, abre los ojos y mira
la fruta como si fuera la primera vez.

Fijate en la forma, en el tamafio, en el
color, en la textura...

3. Mientras empiezas apelarlanaranja,
fijate encomo lasientes altacto entre
los dedos, el contraste entre la carne
y la piel, el peso en tu mano...

4. Lentamente, llévate un gajo a los
labios y detente un momento antes
de comer.

Fijate en su olor antes de empezar.

. Abre la boca, muerde y siente la

textura de su suave carne y el primer
chorro de jugo en tu boca.

. Continia mordiendo y masticando

la naranja, consciente del continuo
juego de sensaciones.

Imaginando que ésta puede ser la pri-
merayladltimanaranjaque comasen
tuvida, permite que cadamomento sea
fresco, nuevoy completo en simismo.
Fijate en como esta experiencia de
comer una naranja difiere de tu forma
habitual de comer fruta.
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