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Una practica
ancestral

Sumergidos en una cotidianidad llena de agitacion, muy
pocos padres conocen aun la meditacion y sus efectos
positivos sobre la educacion de sus hijos.
Algunos han oido hablar de ello vagamente...

Pero ;cuantos saben realmente la importancia que tiene?
Si, tal como esperamos, esto te interesa, te proponemos
adquirir un minimo de conocimiento para poder ayudar a
tu hijo y guiarle en esta nueva experiencia.

Con el objetivo de responder a todas las preguntas que
tienes derecho a plantearte sobre la meditacion,
intentaremos definirla lo mejor posible y estudiar sus
beneficios. A continuacién, te proponemos cuatro
practicas meditativas que conformaran una base para tus
futuras meditaciones.






;Qué es la
meditacidon?

El término «meditacién» adquiere diferentes significados en Oriente
u Occidente, dependiendo de si pretendemos lograr simplemente un
mayor bienestar o de si lo que buscamos es la espiritualidad.

Dos amigas estan desayunando juntas y una le pregunta a la otra:
«; T practicas meditacién?». La amiga le responde: «Si, claro. Me
acabo de apuntar a un curso. Y tu, ;finalmente te has animado?». «Si
—responde la primera—, yo entré en este mundo hace ya tiempo.
iMe sienta muy bien!» En realidad, si indagamos un poco, veremos
que las dos amigas no estan hablando de lo mismo. Una se ha apunta-
do a un curso de yoga comportamental, mientras que la otra utiliza
técnicas de relajacion siguiendo minuciosamente las instrucciones de
un CD. Y, sin embargo, ninguna de las dos ha empezado verdadera-
mente a practicar la meditacion.

A menudo, entre las personas no iniciadas en la meditacion, en-
contramos también la idea muy difundida de que, para meditar, bas-
ta con sentarse encima de un cojin y «vaciar la mente». Sin embargo,
esta concepcidn de la meditacion es falsa. No es tan facil canalizar asi
el fluyjo de pensamientos. Lo minimo que podemos decir es que la
palabra «meditacion», tal como la utilizamos, es compleja. Esta rodea-
da de misterios de Oriente, e incluso a veces cubierta por un ligero
velo esotérico demoniaco. Por eso, para que puedas acompanar mejor
a tu hijo por el camino de la meditacidn, merece la pena detenerse un
momento y descubrir todo lo que se esconde detrds de ese término.
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UNA PRACTICA ANCESTRAL

El origen oriental de la meditacion

Aungque los primeros textos escritos que hablan de meditacion apare-
cen en los Vedas,” hallados en la India en el segundo milenio a. C., al-
gunos especialistas creen que esta practica existié mucho antes.
Adoptaba entonces la forma de mantras, esas formulas sanscritas desti-
nadas a ser repetidas hasta el infinito para producir un resultado gracias
a la energia del sonido. Generalmente recitado en voz alta, el mantra
(en sanscrito, la palabra mantra significa «que protege el espiritu») for-
ma parte del yoga, palabra que proviene también del sinscrito jug'y
que significa «conectar», «unir», concretamente, el cuerpo, el corazén
y la mente.

A partir del primer milenio a. C., el brahmanismo y el jainismo
enriquecen las practicas de meditacion y, en el siglo via. C., la medi-
tacion se convierte en la practica fundamental del taoismo en China'y
del budismo en la India.

El budismo adopta la palabra «meditacion» del sinscrito bhdvand,
que significa «cuidarse», «cultivarse», y del término tibetano gom, que
significa «familiarizarse con». Asi pues, la meditacion sirve para culti-
var la mente y descubrir sus cualidades escondidas. Matthieu Ricard
lo define como «una herramienta que nos tiene que servir para ser
mejores y poner nuestras cualidades al servicio de los demads. Es una
practica y un método que nos permite actualizar un potencial que
llevamos dentro. Es un entrenamiento de la mente para la atencion, la
bondad y la compasién. Es una via que nos lleva a una perfecta liber-
tad interior y a un conocimiento exacto de la realidad altima de las
cosasy.

El objetivo de una persona budista es, pues, adquirir un verdadero
conocimiento de si misma y del funcionamiento de su mente. Con la

*. Se denominan Vedas (literalmente «conocimiento» en sanscrito) a los cuatro textos méas antiguos

de la literatura india, base de la religion védica (que fue previa a la religién hinduista). (N. de la T.)



;Qué es la meditacion?

practica meditativa toma poco a poco conciencia de todo su potencial
interior y se convierte en una persona que presta cada vez mds aten-
ci6n a los demds y a su propio comportamiento.

Se trata de un trabajo progresivo a largo plazo. El nuevo estado
mental que se ha adquirido, tranquilo y altruista, se estabiliza poco a
poco. El objetivo es ayudar a los demds para que se liberen de las cau-
sas de su sufrimiento y que nunca mas se separen de la felicidad verda-
dera. En el budismo, se considera que si los seres aportan amor,
bondad y comprensién verdaderos a quienes les rodean, ellos recibi-
ran los beneficios directos de esa actitud en esta vida o en la siguiente.

Las numerosas vias de Occidente

Con solo pronunciar la palabra «meditacién», la mayoria de los occi-
dentales piensan inmediatamente en Oriente. Olvidamos que la uti-
lizaron con frecuencia los fil6sofos griegos desde la Antigiiedad y el
Occidente cristiano en la Edad Media. De hecho, la palabra «medita-
ci6n» nace del griego mélété, que significa «entrenamiento» o «ejerci-
cio», y se transcribio en latin como meditatio que, en el mundo
occidental, significa mas bien «prestar atencion a un objeto de pensa-
miento», lo cual lo convierte en una prictica contemplativa en toda
regla desde tiempos antiguos.

Desde el punto de vista filosofico, desde finales del siglova. C., la
meditaciéon toma una posicioén destacada en los debates. Socrates,
considerado el padre de la filosofia occidental, centra principalmente
sus estudios en el ser humano. Se cuestiona el conocimiento de si
mismo, la busqueda de lo verdadero y de lo bello, la nocion del bien y
la inmortalidad del alma. Para €], ser fil6sofo es poder retirarse a lo
mas profundo de uno mismo y la meditacidn es el instrumento prin-
cipal para hacerlo. En esto le sigui6 Aristoteles, fundador de la escuela
peripatética, el Liceo, llamada asi porque el Liceo estaba situado en un
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sitio de paseo (peripatos) donde el maestro ensenaba mientras andaba.
Aristételes, en su Etica a Nicémaco, distingue tres formas de felicidad:
el placer, la politica y la meditacion. Para él, solo esta tercera forma
tiene encanto porque «solo la vida contemplativa puede contentar al
sabio ya que le permite vivir de acuerdo con la razén, en armonia con
la naturaleza del hombre y del universo». Medio siglo mas tarde Epi-
curo propone una meditacién mds terapéutica que pone en practica
técnicas dirigidas a superar el dolor.

Mas adelante, para los padres fundadores de la Iglesia, te6logos en
busca de Dios que establecieron la doctrina cristiana siguiendo a los
apostoles alrededor del siglo 1v de nuestra era, la reflexion se basaba
principalmente en la unién del cuerpo, el alma y la mente. Esto per-
mitié que la tradicidn cristiana oriental desarrollara potentes herra-
mientas de concentracion y relajacion. Aun hoy, los monjes del
monte Athos practican la plegaria del corazon, o hesicasmo (del grie-
go hesuchia, que significa «tranquilidad» o «silencio»). Es la via espiri-
tual fundamental ortodoxa.

En la Iglesia catdlica, el recurso mas utilizado por los fieles para
abrirse a Dios es la oracidn silenciosa. En el siglo xv1, Ignacio de Lo-
yola, fundador de la Compania de Jesus, propone sus Ejercicios espiri-
tuales, que atn se utilizan en la actualidad.

En el judaismo, la cdbala extdtica, entre otras, pone el acento en la
meditacidn a partir de las letras de la Tord y de los 72 nombres de
Dios. En cuanto a la meditacion sufista, que se nutre del Coran, invi-
ta a la introspeccidn y se practica en la contemplacion, con la invoca-
ci6n intensiva de los nombres de Ald.

La meditacidon contemporanea en Occidente

Actualmente, desde hace varios afos, hay una nueva corriente de me-
ditacién laica que ha triunfado en Occidente. Recomendada por va-



;Qué es la meditacion?

rias escuelas psicoterapéuticas, estd completamente asociada al beneficio
terapéutico.

En los anos ochenta surgio6 el programa MBSR, conocido bajo el
nombre de «mindfulness» (o conciencia plena), que desarrolla técni-
cas terapéuticas derivadas de la meditacion para superar el estrés, la
ansiedad y la enfermedad. El profesor emérito de medicina Jon Ka-
bat-Zinn abrid la primera clinica de reduccidon del estrés, asi como el
Centro para la conciencia plena en medicina, en la Escuela de Medi-
cina de la Universidad de Massachusetts. Actualmente, mas de cinco
mil médicos de todo el mundo citan sus trabajos cuando luchan con-
tra el sufrimiento humano. En Francia, el psiquiatra Christophe An-
dré se atreve a asumir el desafio de la Terapia Cognitiva basada en la
Conciencia Plena (MBCT). En el hospital Sainte-Anne, donde ¢jer-
ce en la unidad de psicoterapia comportamental y cognitiva, trata en
particular los trastornos emocionales ansiosos y depresivos.

Estos programas de mindfulness se situan en el cruce de dos uni-
versos aparentemente opuestos: por un lado, la tradicion filosofica
oriental con las practicas de meditacion budistas y por el otro, la in-
vestigacion cientifica occidental dirigida por la psicologia y la neuro-
clencia.

Los ejercicios que propone el mindfulness derivan del entrena-
miento de la mente recomendado por los budistas tibetanos. Pero el
objetivo de esos universos es bastante diferente: el mindfulness tiene
un objetivo terapéutico, se medita para que el cuerpo se sienta mejor,
con el objetivo de encontrar una ayuda para afrontar los protocolos
médicos a veces pesados o para que los trastornos emocionales se di-
fuminen. En este proceso, el principal interés estd en uno mismo. Por
eso hablamos de «desarrollo personal» y es algo bastante limitado. Por el
contrario, cuando nos adentramos en la meditacion budista, la moti-
vacion primera es la de transformarse para convertirse en un ser capaz
de sentir un amor altruista y lleno de compasion por los demds.
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