
        
            
                
            
        

    
	PRÓLOGO

	Además, de mirar en nuestro interior 

	Además de conocernos,

	Meditar es fundamentalmente 

	Mirar con el corazón,

	Mirar desde la Naturaleza Primordial

	la vida, los demás, el mundo, uno mismo.

	Juan Manzanera

	 

	Juan Manzanera lleva más de veinticinco años impartiendo clases de meditación. Su completa formación en filosofía y meditación budista en Asia y Europa le llevó a ser monje de la tradición tibetana durante doce años, siendo Su Santidad el Dalai Lama, Lama Yeshe y Lama Zopa Rinpoché y Gueshe Jampa Tegchok sus principales maestros, que han aportado gran cantidad de conocimientos.

	Su formación en Psicología Clínica y en Psicoterapia Gestalt han ayudado a aportar a sus enseñanzas el conocimiento necesario para conseguir que su práctica se seguida por gran cantidad de lectores.

	En este primer recopilatorio de Juan Manzanera, hemos recogido sus primera publicaciones en VerdeMente, en los que se explican los principios de la meditación. Esperamos sea del agrado de los lectores. 

	VerdeMente
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INSTRUCCIONES BÁSICAS

	Para practicar meditación conviene que conozcamos algunas pautas que hacen de la práctica algo más fluido y efectivo. Hay numerosos manuales que explican cómo meditar de modo que esto será un breve recordatorio de algunos de los elementos esenciales e imprescindibles.

	Siempre que nos sentemos a meditar conviene que revisar el lugar, la motivación, el cuerpo, la mente, el tipo de meditación que vamos a realizar y finalmente al concluir una dedicación del esfuerzo realizado.

	EL LUGAR

	Lo primero es el espacio físico donde vamos a meditar. Conviene que sea un lugar tranquilo en que no vaya a haber interferencias, ni teléfonos ni ruidos imprevistos. Un lugar que tenga una temperatura agradable en el que nos sintamos cómodos. Habitualmente nos sentamos a meditar después de hacer alguna otra actividad e incluso con muchas cosas en la cabeza, de modo que una forma simple de empezar a entrar en otra cosa es dedicar unos minutos a preparar la habitación. Algunas cosas que la gente hace es preparar incienso, encender alguna vela, limpiar y poner orden en la habitación, poner unos minutos de música relajante, etc. Lo importante no es el ritual preparatorio que hacemos sino el efecto que tiene en nuestra mente. 

	LA POSTURA

	Una vez que nos sentamos a meditar, empezamos ocupándonos del cuerpo, y lo primero es elegir una postura corporal. Cuando hacemos meditación lo principal es tener la espalda derecha. Tenemos que considerar la espalda como nuestro eje central de manera que el resto del cuerpo va a estar al servicio de la espalda. Por lo tanto, la cabeza, el cuello, los brazos y las piernas vamos a colocarlos de modo que favorezcan que la espalda se mantenga derecha produciendo la mínima tensión 

	RELAJACIÓN

	Para dominar la mente, el primer paso es relajar el cuerpo. Si el cuerpo está inquieto, si necesitamos hacer algo y movernos, es difícil que la mente se calme y se interiorice. De modo que ahora necesitamos conseguir que el cuerpo se suelte. Para ello hay muchas técnicas y enfoques. Desde el uso del movimiento y las posturas corporales hasta ejercicios de respiración controlada. 

	Una forma de hacerlo es empezar cambiando el ritmo de la respiración, de modo que nos forzamos a respirar más profundo y más lentamente. Así, al inspirar tratamos de llenar completamente los pulmones de aire y esto lo hacemos muy lentamente. Luego al espirar intentamos expulsar todo el aire. De esta manera con cada respiración renovamos el aire que entra en el cuerpo. Esto lo hacemos más lentamente de lo habitual, conscientes de los movimientos del cuerpo y siempre por la nariz. Podemos empezar haciendo siete respiraciones de este modo y si vemos que todavía estamos muy activados volver a hacer otras siete. 

	A continuación, volvemos a respirar con naturalidad, por las fosas nasales y llevamos la atención a los pies. Luego, una vez que reconocemos las sensaciones empezamos relajar el pie y dejar que descanse y se ablande. Este mismo proceso lo vamos a repetir paso a paso con el resto del cuerpo. Así, seguimos con las piernas, las nalgas, la espalda, el abdomen, el pecho, las manos, los brazos, el cuello, la nuca y la cara. 

	MOTIVACIÓN

	Antes de empezar la práctica es esencial tener claro para que vamos a meditar. Los resultados que se obtienen dependen más de la motivación que de la práctica en sí. A menudo, lo primero que se hace antes incluso que adoptar la postura o relajar el cuerpo es generar una motivación adecuada. Este es un punto crucial y en muchos manuales de meditación suele ser pasado por alto, pero la mayoría de los fracasos con la práctica de meditar son debidos a errores en la motivación.

	Por decirlo sin preámbulos, la motivación que más nos va a ayudar a obtener resultados es meditar con la intención de ser más capaces de beneficiar a los demás. Se puede meditar con otras intenciones pero el efecto es menor y más breve. Si queremos obtener el máximo beneficio en el menor tiempo lo mejor es meditar con esta finalidad. Si deseamos sortear fácilmente los obstáculos e interferencias que puedan surgir en nuestra práctica lo mejor es meditar por los demás. Si buscamos llegar a algo que verdaderamente nos transcienda será muchísimo más fácil y fluido cuando meditamos con la intención de tener más sabiduría, compasión y habilidades para ayudar a los demás.

	Claramente no tenemos esta intención de modo que lo que necesitamos hacer es generarla, es decir, producir este pensamiento lo más sinceramente posible. Así, en este punto podemos pensar en todo lo que hemos recibido de los demás a lo largo de la vida, en lo valioso de vivir en un mundo sin sufrimiento, en la necesidad de que haya paz, en qué vida queremos para las generaciones futuras, en el derecho legítimo de todas las personas de ser felices, etc. A partir de estos pensamientos y otros similares generamos el deseo de ser capaces de aportar algo a los demás; esto es, el deseo de que la meditación nos ayude a tener más habilidades y conocimientos para traer felicidad a todos los seres y en especial a las personas con las que tratamos.

	Meditar por los demás, tiene una función muy importante. No siempre están asegurados los resultados de la práctica de meditación, a veces no tenemos la energía ni la constancia para practicar, otras tenemos demasiadas obligaciones y nos queda poco tiempo libre, en ocasiones no realizamos bien la técnica, otras veces somos inconstantes y nos dedicamos a experimentar continuamente prácticas nuevas, con frecuencia sólo buscamos sentirnos más seguros y reforzamos nuestro sentimiento de identidad, etc. Todas estas situaciones que pueden ser limitantes en condiciones normales, quedan fácilmente subsanadas cuando meditamos con la motivación de ser más capaces de hacer más felices a los demás y aliviar el sufrimiento de todos los seres.

	LA PRÁCTICA

	Una vez tenemos claros los motivos para meditar podemos comenzar con la práctica. Hay muchos tipos de meditación y lo más conveniente es elegir aquello con lo que sintamos alguna afinidad. Si elegimos desarrollar la concentración  trataremos de mantener la atención en un estímulo sin pensar en nada más, durante un tiempo determinado que habremos decidido de antemano. Si decidimos que queremos despertar algún estado mental particular, utilizaremos pensamientos e imágenes que para nosotros tengan el efecto de propiciar tal estado. Si queremos conocernos en profundidad y hemos aprendido la indagación meditativa, nos enfocaremos en todo lo que aparece durante la meditación para ir desentrañando su esencia. Es decir, se trata de poner en práctica algún tipo de ejercicio de meditación.

	CONCLUSIÓN

	Para terminar, una buena forma de concluir la práctica es dedicar el tiempo y esfuerzo empleados con un fin positivo. Lo mejor es que sea acorde con la motivación, de manera que terminamos con el deseo de que la práctica nos haga mejores personas y más capaces para ayudar a los demás.

	Siempre es bueno concluir trayendo la mente de compasión, y pensando en todo el sufrimiento que existe y reconociendo la necesidad de todos los seres de escapar de él. Así, uno piensa con fuerza y sinceridad que la meditación sirva a ese fin. 

	



	


ALGO A SABER

	La cuestión fundamental es cuánto quieres ser feliz. Es decir, dónde sitúas la felicidad en tu escala de valores

	Para muchos el prestigio, las relaciones, la adquisición de patrimonio, etc., es más importante que nada, y la felicidad ocupa un tercer o cuarto puesto en su escala. Lo que nos contamos es que todo aquello es para ser feliz, pero basta con echar una mirada a la vida que llevamos para encontrar que a menudo sacrificamos la felicidad por cosas como un poco de reconocimiento, de afecto o incluso de bienes materiales.

	La meditación cobra verdadero sentido cuando tenemos como primacía la felicidad genuina y atemporal. Es decir, cuando creemos que es posible un estado de bienestar que no está condicionado por las circunstancias y situaciones cotidianas. Dicho de otro modo, consideramos que la felicidad interior es lo más importante. Esto significa que el camino de la meditación nos va a demandar una entrega absoluta a la búsqueda de la auténtica felicidad. 

	El meollo de todo esto reside en que la filosofía de la meditación revela que la felicidad está en conocer la verdad. Así, la paz interior es la consecuencia de vivir desde la verdad que uno es. Por consiguiente, cuando meditamos el reto fundamental que se nos presenta es estar dispuesto a desprenderse de todo lo falso. La meditación nos cuestiona una y otra vez si estamos dispuestos a desprendernos de nuestras convicciones, fines, intereses, aspiraciones, etc., a cambio de la verdad. 

	MOTIVACIÓN

	La primera cosa antes de empezar a meditar es analizar los motivos e intenciones que tenemos al sentarnos a hacerlo. Las consecuencias de la práctica están directamente relacionadas con la motivación que tenemos al realizarla. No importa lo profunda y sublime que sea una meditación, sin la motivación adecuada puede convertirse en tan sólo un modo de pasar un rato agradable. Es primordial que sepamos que los efectos y transformaciones no provienen del ejercicio en sí sino de la motivación. 

	Por tanto, una vez nos sentamos necesitamos preguntarnos, ¿para qué voy a meditar? Hay muchas diferentes motivaciones, desde una necesidad de parar hasta el deseo de desarrollarse, pasando por la búsqueda de trascendencia o el deseo de espiritualidad. La cuestión es que la mayoría de nuestras motivaciones provienen de creencias aprendidas, deseos y necesidades narcisistas, miedos y sentimientos de inseguridad, etc. Es decir, la mayoría de nuestras motivaciones están enraizadas en la imagen que tenemos de nosotros mismos y en nuestro sentimiento de identidad. Esto no debería ser ningún problema, si no fuera porque esta identidad es el obstáculo principal a la felicidad que hemos decidido encontrar. Y no solo eso sino que además esta identidad es sólo una imagen artificial y desprovista de contenido sin ninguna realidad intrínseca; esta identidad no es la verdad.

	De modo que nos creemos ser alguien y nos ponemos a hacer meditación con el fin de descubrir la felicidad para ese alguien que no existe. Visto así, estamos en un dilema que no es fácil de resolver. Por una parte, buscamos una felicidad genuina y por otra, quien la busca es una mera imagen mental. Ante esta paradoja, la tendencia de algunos principiantes es no hacer nada. La idea que se cuentan es que si no hago nada, no hay ego. El problema de esa solución es que evitar la presencia del ego, (o la identidad falsa) no sirve para erradicarlo ni despierta la conciencia y mucho menos acarrea la felicidad auténtica y atemporal. Muchas veces dedicamos todo nuestro esfuerzo a buscar un estado en que no se siente ser alguien. Hemos aprendido lo que otros nos han dicho, a saber que el sentimiento de identidad es el problema y entonces pensamos que la práctica espiritual debe ser dejar de sentir el ego. Es un esfuerzo inútil y absurdo. Por mucho que lo consigamos eso no resuelve nada. Es como si te duele una muela y gracias a tu poder mental consigues ignorar el dolor, está claro eso no resuelve la infección y que tendrás que hacer algo. Lo mismo sucede con el ego. Aunque se consiga dejar de sentir, todavía hay que hacer algo,  y lo que hay que hacer es descubrir su falta de entidad, su realidad ilusoria. Es imprescindible sentir el ego vacío de contenido. Vuelvo a insistir, no se trata de dejar de sentir el ego sino de sentirlo con la conciencia de que es una mera apariencia ilusoria.

	LA VÍA 

	En resumen, no podemos actuar desde la imagen que tenemos de nosotros mismos ni podemos quedarnos con los brazos cruzados para evitar hacer algo desde el ego. Entonces, ¿qué se puede hacer? Aquí tenemos que decir que hay diferentes niveles de respuesta que dependen de la capacidad de conciencia de cada uno. No obstante, el primer paso para dar una solución óptima al dilema está íntimamente relacionado con la motivación.

	El motivo con el que te sientas a meditar puede ser el catalizador que desencadene el proceso de descondicionamiento individual. 

	Entre todas las motivaciones, la que vaya más allá de nuestros intereses personales, tendrá ese efecto, de modo que tendrá que ser una motivación amplia y profunda; una motivación trascendente y realista. Muchos maestros espirituales del pasado buscaron esa motivación y encontraron por unanimidad que esa motivación es la bondad incondicional hacia los demás. 

	Cuando nos sentamos a meditar por los demás, para que haya menos sufrimiento en el mundo, para que se manifieste en nosotros una presencia que alivie la infelicidad de quienes nos rodean, para traer paz y sabiduría, etc., estamos haciendo algo que nuestra identidad centrada en sí misma, no busca ni considera. Así, estamos trascendiendo nuestros impulsos narcisistas y ampliando la conciencia. Al focalizar nuestra atención en los demás estamos desbaratando los planes y movimientos de la identidad falsa, con lo cual empezamos a debilitarla y dejar de nutrirla. 

	Al principio nos puede resultar fácil y atractiva la idea de meditar por los demás. Pero lo cierto es que cuando la práctica es continuada, el egocentrismo empieza a resentirse y la motivación altruista va convirtiéndose en  una mera fórmula aprendida y un ejercicio de “lo que es correcto”, en lugar de una vivencia profunda. De modo que es preciso mantener la alerta y sentir íntimamente el deseo de ser mejor personas para tener mayor capacidad de ayudar a los demás. 

	VERIFICACIÓN DEL PROGRESO

	Algunas personas, intentan la práctica directa de meditar sin ego. Algo así como buscar una conciencia que desenmascara al ego desde el principio. Esto puede estar muy bien, pero en cualquier caso la prueba de que eso está funcionando es de nuevo el altruismo. Podemos trabajar la sabiduría pero entonces tenemos que volver a la bondad para comprobar dónde estamos realmente. Es decir, tenemos que ver si es igual de importante la felicidad de los demás que la nuestra, o la realización espiritual de los demás que la nuestra. Si no lo sentimos así, si no somos capaces de entregar nuestras realizaciones y estados trascendentes a los demás entonces nos estamos engañando. No estamos trabajando desde la verdad que somos. 

	Justamente, la prueba de que estamos avanzando espiritualmente es el grado de altruismo y consideración por los demás.

	Así, la actitud generosa y abierta a los demás es al mismo tiempo la motivación inicial y la verificación de estar avanzando en el camino de la meditación. Se pueden usar otros métodos pero su resultado es incierto. La única garantía que tenemos para llegar a realizar lo que buscamos, estriba en cuánta bondad somos capaces de contener en nuestro interior. 

	Si buscamos la felicidad genuina, hay un camino inequívoco, cuánto estamos dispuestos a desprendernos a cambio de ayudar a los demás. 

	



	


¿EN QUE MEDITAR?

	Meditar es poner atención sobre algo. No obstante, aunque en principio todo puede servir, las cosas que percibimos nos afectan de modos distintos. 

	Algunas veces nuestros objetivos pueden ser calmar la mente y otras activar ciertos estados mentales, a veces pueden ser trascender la percepción y otras controlar los estímulos presentes. Hay muchos objetivos y diversas formas de meditar, pero siempre hay algo sobre lo que se pone atención.

	Los maestros explican que solamente leer y saber sobre la espiritualidad sin meditar es como morir de sed ante un inmenso caudal de agua, pero también dicen que si no sabemos dónde poner atención, sentarse a meditar es similar a un ciego caminando perdido por un desierto.

	No hace mucho algunas personas me comentaban que meditaban dejando la mente suelta hasta llegar a un estado de tranquilidad interna. Sin embargo, aunque parece un buen ejercicio y suele resultar muy gratificante, es dudoso que eso sea una meditación que lleve a alguna apertura espiritual. No hay ninguna duda de que hacer eso les hace sentirse bien, pero es muy posible que no lleve a nada más allá de la experiencia de bienestar. 

	Si meditamos para obtener realizaciones espirituales, necesitamos poner atención sobre algo. En algunas meditaciones el objeto de meditación es la propia la actividad mental y para ello observamos lo que sucede sin interferir, pero eso no es lo mismo que dejar la mente al azar. La diferencia es que en este tipo de meditación buscamos conocer profundamente la realidad de la mente y percatarnos de su naturaleza esencial para dejar de identificarnos con lo que la mente manifiesta.

	De modo que tenemos dos cosas. Por una parte, saber sobre qué meditar y por otra poner la atención en ello y contemplar en profundidad. Para lo primero necesitamos leer, estudiar y escuchar lo que explican los maestros sobre el proceso espiritual. Aquí nos encontramos con muchas visiones y perspectivas, muchas de ellas contradictorias. Sería interesante conocer un poco de todo para no caer en posiciones extremas y rígidas, y para evitar caer en la intolerancia y el fanatismo. 

	DOS CAMINOS

	Hay dos caminos fundamentales de los cuales se ramifican muchos otros, son el camino devocional y el camino del conocimiento. Sin embargo, aunque parten de puntos distintos conforme hay mayor madurez van convergiendo hasta descubrirse que nunca fueron distintos. La cuestión importante es que uno debe escucharse a sí mismo y ver cuál es su tendencia actual, sentir si su impulso es más devocional o más hacia el conocimiento. No sería muy apropiado negar el impulso devocional porque alguien diga que lo más elevado es la realidad sin forma u obligarse a ser devocional porque el entorno en que uno se mueve diga que ése es el camino. 

	Así cuando el impulso es devocional la atención en la meditación se focaliza principalmente en imágenes, seres, objetos y presencias trascendentes. Uno busca bendiciones y espera encontrar la gracia de los maestros y seres realizados a través de la meditación y de ese modo alcanzar la unión mística. Por otra parte, cuando la tendencia de uno se dirige hacia el conocimiento, la meditación está enfocada en trascender las apariencias sensoriales, conocer la naturaleza de la conciencia, y descubrir la realidad fundamental de cada momento. 

	EL DOMINIO DE LA MENTE

	En cualquiera de los casos, hay un movimiento de la atención hacia algo, y eso requiere la capacidad de hacerlo. Es decir, el paso previo a todo esto es el dominio de la mente y de la atención. Necesitamos ejercitarnos en el control de la mente para ser capaz de llevarla a donde realmente nos interesa. La situación actual es que la atención está dominada y condicionada por las tendencias y hábitos mentales. Deseos, creencias, aspiraciones narcisistas, etc… están condicionando hacia dónde dirigimos la atención en la vida. No tenemos ningún dominio y aunque a veces tengamos la lucidez de saber qué sería más beneficioso atender, no tenemos la capacidad de hacerlo. Por consiguiente, es imprescindible desarrollar la capacidad de manejar la atención.

	Tradicionalmente, hay varias maneras de aprender a dominar la mente. Una de ellas es poner atención en lo que se está haciendo. Por ejemplo, cuando uno está andando, sólo está pendiente del movimiento al andar, cuando uno se lava sólo está pendiente de lo que está haciendo sin pensar en nada más, etc. Otra manera es estudiar y aprender de memoria libros sagrados y espirituales. También es muy efectivo vivir con la ética de no hacer daño, es decir, estar pendiente de que la conducta que realizamos no dañe a nadie. 

	Lo más común para dominar la mente es emplear meditaciones sencillas que consisten en focalizar la mente en una sola cosa. Se trata de mantenerse en el objeto de meditación el mayor tiempo posible sin distraerse. Así, por ejemplo, uno se focaliza en el proceso de respirar y trata de observar cómo el aire entra y sale por las fosas nasales. Con una atención clara se observa si la respiración es lenta o rápida, si es larga o corta, si es fuerte o débil, si es pesada o liviana, etc. En esta práctica, lo normal es distraerse mucho al principio, y el ejercicio es traer la mente una y otra vez cada vez que uno se distrae. Se requiere mucha paciencia y determinación, y es preciso tener una gran confianza en que la meditación es el camino hacia la verdadera paz interior. 

	La cuestión es que tan sólo con este ejercicio preliminar uno adquiere un poderoso recurso para enfrentarse a los problemas. Por ejemplo, muchas veces nos quedamos obsesionados con algo que nos hace infelices sin poder evitarlo, nuestro estado mental nos obliga a atender eso y acabamos atrapados en un malestar continuo; en ocasiones la solución puede ser atender otros aspectos de la situación. Así, cuando tenemos un cierto dominio sobre la mente, podemos distanciarnos un poco, tener una visión más amplia de la situación global y atender aspectos que antes no habíamos considerado. De este modo, conseguimos cierta serenidad interior. 

	De manera que practicar la concentración es importante  y, aunque no es el objetivo sí es un instrumento necesario para lograr cambios profundos en nuestra vida. Se puede meditar en la respiración como se acaba de explicar, pero cualquier otra cosa sirve, la imagen de una vela, una flor, una letra, una estrella, etc. 

	SABER DÓNDE DIRIGIR LA ATENCIÓN

	Una vez tenemos cierto dominio sobre la mente, el siguiente paso es aplicar la atención dónde nos interesa. Aquí tenemos que analizar nuestra vida y detectar nuestras tendencias; cuando lo hacemos,  descubrimos la predisposición a atender exclusivamente ciertos aspectos de nosotros mismos, los demás y las situaciones, mientras que siempre nos perdemos otros porque nunca los atendemos. Esta visión selectiva y parcial es la causa fundamental de que seamos muy irascibles, o adictivos, o inseguros, etc. Así lo que hacemos es utilizar la destreza aprendida para poner atención en lo que se nos escapa. Por ejemplo, si siempre me fijo en lo egoístas que son los demás, empiezo a atender las cualidades positivas, lo que recibo cada día de ellos, etc. Se trata de algo muy personal que nadie puede hacer por nosotros. Así tendremos una vida más completa y podremos empezar el proceso espiritual sin obstáculos ni interferencias. 

	Cuando hemos llegado a este punto, podemos empezar con una meditación más profunda, en la cual nos enfocamos en los aspectos más sutiles y menos sensoriales de la realidad. De nuevo, es una tarea con la atención pero ahora va dirigida a algo que trasciende las limitaciones de la percepción biológica, sensorial, y racional. 

	



	


NIVELES Y METAS

	El propósito de hacer meditación es conseguir sufrir menos en la vida, pero no porque dejan de ocurrirnos desgracias sino porque con la meditación sabemos cómo manejarlas, hacerlas menos dañinas o incluso lograr que no nos afecten.

	La vida tiene numerosos problemas y complicaciones. Desde enfermedades hasta pérdidas de personas queridas, pasando problemas económicos, conflictos de pareja, tensiones laborales, etc., continuamente nos encontramos con lo que nos hace infelices, inseguros y frágiles. Esto es inevitable; sin embargo, que todo esto sea una experiencia de sufrimiento depende de la manera de afrontar estas situaciones difíciles.

	Podríamos diferenciar varios grados en la práctica de la meditación. En el nivel más elevado la meditación es una forma de acceder a la realidad espiritual interior; en otro nivel, meditamos como una forma de auto-terapia con la que resolver nuestros problemas emocionales y psicológicos; en el nivel inferior, uno medita para aislarse de los problemas cotidianos y coger fuerzas para enfrentarlos. Hablando con propiedad, sólo debería considerarse meditación al primer tipo, el que nos conecta con nuestro ser espiritual, pero lo habitual es pasar por un proceso gradual a través del cual vamos adquiriendo mayor capacidad para relacionarnos con nuestra naturaleza más profunda. 

	 

	MEDITAR PARA AISLARSE

	A veces la presión en la vida es tan fuerte y tan escasos los recursos que uno ha desarrollado que la mejor opción es salirse del estado mental habitual y dejar que la mente se calme en el espacio de la meditación. Meditaciones tan sencillas como observar la respiración tienen un poderoso efecto sedante que nos hacen sentirnos renovados. Luego, el ambiente que se respira en los grupos de meditación es de armonía, confianza y cordialidad, con lo cual uno encuentra relaciones muy distintas a lo que se respira en la vida, y esto también resulta gratificante. De este modo, meditar y compartir la meditación con otros se convierte en una realidad aparte que nos hace olvidarnos de nuestros problemas por algunas horas. 

	Es preciso resaltar que esta forma de meditar sólo puede permitirse cuando uno está empezando a practicar. Una persona lleva un tiempo practicando tiene que hacerse más responsable y afrontar sus problemas, no puede seguir escondiéndose. Hace poco hablaba con un alumno que lleva cierto tiempo meditando. Me decía que tenía muchos problemas en su vida y con su familia y que venía a meditar para aislarse. Me quedé perplejo, esta persona llevaba viniendo a meditar durante unos cuantos meses y no había aprendido a utilizar la meditación para afrontar su vida. A pesar de tanto tiempo todavía era una forma más de escape. Esto es inaceptable. Puede que al principio se permita, pero uno tiene que avanzar a la siguiente fase y hacer de la meditación un método para afrontar los problemas y sufrir menos. 

	MEDITAR PARA VIVIR CON SERENIDAD

	Cuando profundizamos un poco en nuestra vida, descubrimos lo que nos condiciona el entorno y las situaciones que vivimos. Vemos que somos muy frágiles y que cualquier cosa nos afecta. Sin embargo, empezamos a entender que el problema reside en dónde dirigimos la atención. Es decir, vemos que hay aspectos de la vida y de los demás que nunca atendemos; y eso nos daña. Cuando somos más conscientes vemos que hay otras formas de ver la vida y que poner atención a muchos de esos aspectos nos haría sentirnos mejor.

	Entonces empezamos a usar la meditación para mirar la vida de otra manera y para atender lo que nunca observamos. Así, empezamos a encontrar que tenemos más recursos de los que pensábamos o que las situaciones son menos agresoras de lo que parecía. Aquí meditar es sentarse a observar lo que nunca atendemos, hasta que se vuelva algo natural. Por ejemplo, ver que todos compartimos la misma esencia o ver que la naturaleza de la vida es el cambio. Así cuando perfeccionamos nuestra atención y sabemos cómo y dónde mirar tenemos más espacio mental, nos enganchamos menos a las cosas y en consecuencia vivimos más serenos. 

	MEDITAR PARA RESOLVER LOS PROBLEMAS EMOCIONALES

	Problemas emocionales son la ansiedad, la irritabilidad, las adicciones y apegos, la insatisfacción, la depresión, los celos, etc. El modo en que la meditación nos ayuda es haciéndonos ver cómo opera la mente. Todas las emociones son procesos mentales y mediante la meditación aprendemos a observar la mente y a descubrir el funcionamiento de las emociones. Así, descubrimos por nuestra propia experiencia que las reacciones emocionales destructivas están asociadas a situaciones específicas. Encontramos que la situación en sí casi nunca es el problema sino la interpretación que hacemos de ella y, por consiguiente, si sabemos alterar la interpretación de esas situaciones conseguiremos evitar que la mente se quede atrapada y condicionada. 

	De este modo, la meditación nos enseña a liberar la mente de sus respuestas automáticas y nos muestra la manera de afrontar las situaciones conflictivas. Además, vemos las atribuciones que imponemos a la realidad que vivimos y cómo eso que añadimos se convierte en la base para nuestras reacciones emocionales destructivas. Con la meditación dejamos de decorar la realidad con nuestras interpretaciones personales y de este modo, adquirimos una visión global de la situación y de los procesos mentales implicados. Gracias al entrenamiento mental aprendemos a generar estados mentales positivos y a reaccionar de maneras más saludables a los conflictos. De esta manera, meditar hace que los problemas sólo sean problemas y no se conviertan en infelicidad ni sufrimiento. 

	MEDITAR PARA ESTABLECERSE EN LO ESPIRITUAL

	Lo espiritual es parte de la vida. No hay nada de lo que hacemos que no sea espiritual; sin embargo, la mayoría estamos lejos de reconocerlo. Esta falta de conciencia es lo que hace que algunos comportamientos sean negativos y otros positivos, es lo que crea los polos del bien y del mal. No obstante, para una persona en contacto con su naturaleza esencial, no importa lo que haga, todo es espiritual. Todos hemos tenido alguna vez, de un modo natural, pequeños vislumbres de una realidad más profunda, aunque suelen ser experiencias fugaces y al mismo tiempo inesperadas. Desde esta perspectiva, meditar es una manera artificial de contactar con eso que somos por naturaleza. La meditación es la manera de crear un silencio interior para escuchar, sentir, oír y respirar lo que somos. Así, practicamos para evitar el olvido, para permanecer en contacto, para dejar de dar crédito a nuestra personalidad narcisista y necesitada. Meditamos para ver la vida con una mente más abierta y desde una dimensión más integral. El ejercicio cotidiano del silencio nos lleva a soltar la rigidez en la que estamos atrapados, a trascender los conceptos y las creencias, y a asentarnos en lo atemporal y eterno que hay en cada uno. 

	LA VIDA COMO MEDITACIÓN 

	Finalmente cuando se vive en la máxima conciencia, todo es meditación. No hay nada especial que hacer. Al contrario, hay una conexión natural con la fuente de todo lo que existe. Ahora, la sensación de ser alguien separado del resto ha desaparecido. Ahora, ya no hay nadie que vaya a tener ninguna experiencia espiritual ni hay nada que lograr. La sensación de ser alguien es vista como una mera expresión de “aquello que no es posible nombrar”, todo lo que sucede y todo lo que existe son manifestaciones de la Realidad inefable. Ya no hay meditación porque es uno mismo quien está siendo meditado en cada momento y a cada instante. La realidad espiritual somos nosotros sin más, lo es todo, es la vida misma.

	



	


LA MENTE A DIETA

	Queremos  cambiar, ser mejores personas, desarrollar nuestro potencial espiritual; sin embargo, nuestras aspiraciones no bastan. 

	La mente no nos deja. Atrapados por hábitos y tendencias mentales, damos círculos y círculos alrededor de lo mismo.

	Cuando uno emprende un proceso personal necesita saber los recursos con los que cuenta y las dificultades que van a surgir. Los recursos son las capacidades personales que nos permitirán llegar a cumplir los objetivos, y las dificultades son los distintos obstáculos que conlleva avanzar en el proceso. 

	La premisa fundamental es que todos tenemos recursos para avanzar en el proceso espiritual, y la razón es que todos tenemos cierta capacidad de conciencia. Además, por su naturaleza, la capacidad de conciencia no es algo estático y formado sino que puede desarrollarse y potenciarse. La meditación y las disciplinas que trabajan la mente nos sirven para este fin. Así, el estudio de la mente y de las enseñanzas de los maestros de la humanidad, la atención al momento presente, la práctica del comportamiento ético y responsable, la relación con personas sabias y espirituales, etc. son algunos de los métodos habituales para potenciar nuestros recursos.

	Ahora bien, tener recursos no lo es todo. Las capacidades personales necesitan ser utilizadas para tener resultados. Como el que se muere de inanición porque no se alimenta de la comida que tiene, solamente acrecentar nuestros recursos no tiene ningún efecto en nuestra transformación. Así, hoy en día mucha gente se conoce todos los libros sobre espiritualidad, otros muchos están siempre haciendo cursos, otros buscan la cercanía de algún maestro, etc. y de este modo acrecientan su capacidad y fuerza interior, no obstante, pocos desarrollan su proceso espiritual. Hace poco un conocido regresaba de unos días de estancia con su maestro, venía “flotando” con una sensación de paz y de estar “lleno de bendiciones” – como él decía. Sin embargo, cuando le planteé qué iba a hacer para enfrentar sus dificultades personales y para seguir avanzando en el trabajo espiritual no supo responder. No se lo había planteado, sólo quería seguir sintiendo las “bendiciones”.

	APASIONAMIENTO

	De modo que es preciso aplicar los recursos que tenemos y aquí es donde nos encontramos con dificultades. Los obstáculos es la inercia de la mente, son los hábitos emocionales y racionales, son las tendencias a repetir lo que hemos hecho siempre. Para vencerlos necesitamos pasión. Sólo obtienen resultados en el plano espiritual quienes viven apasionados por la conciencia. Sin la pasión por la enseñanza espiritual y sin la entrega a descubrir la vida más profunda es muy difícil trascender la inercia de tantos años —la inercia personal individual y la inercia que nos rodea cultural y socialmente. La pasión es casi indispensable. Es preciso sentir una necesidad imperiosa por el conocimiento interior, una exigencia personal que surge de saber que sin eso uno no puede seguir, una urgencia interior por emplazar la vida en un orden más elevado. El apasionamiento emerge de la conciencia de las limitaciones y condicionamientos en que uno vive inmerso. Como consecuencia se despierta una claridad mental y lucidez que nos lleva a sentir que la tarea espiritual es justo la solución, la única opción realista posible. 

	Por otra parte, el apasionamiento encierra el acceso a los métodos apropiados para avanzar en el camino junto con la clara convicción de que son fiables y servirán de ayuda. Además, es importante abrigar la certeza de que ha habido personas que con idénticos procedimientos obtuvieron resultados, y que a lo largo de los tiempos muchos —que eran personas corrientes— consiguieron trascender y descubrir la realidad esencial de su ser, empleando esos mismos métodos.

	LA MENTE A DIETA

	La pasión nos lleva a vencer los obstáculos. Cada vez que actuamos dejamos tendencias e impresiones en la mente. Ninguna acción es inocente, todo deja su huella. Así es como nos convertimos en personas desconfiadas, irascibles, dependientes, etc. En cada comportamiento, cada expresión verbal y cada proceso mental hay una intención. Las intenciones dejan huellas. Pongamos. Por ejemplo, la situación de insatisfacción. Cuando entramos en un estado así empezamos a sentir que necesitamos algo que no tenemos, nos sentimos vacíos y nada nos llena. La gente nos aburre, las cosas nos aburren, la vida nos aburre... así empezamos a buscar algo sin que nada nos consuele. En situaciones extremas podemos incluso llegar a hacernos mucho daño a nosotros mismos y a los demás. Afortunadamente, la insatisfacción no dura siempre y a veces se para; no obstante, toda esta cadena de pensamientos, emoción y conductas deja una huella en la mente. El sentimiento queda grabado y la impresión mental se convierte en una tendencia. Así con el tiempo, vuelve a surgir el mismo estado y el mismo proceso se repite, con lo que la huella se hace más profunda, y así sucesivamente. A la postre, la tendencia se convierte en un tipo de carácter o de personalidad y uno se convierte en alguien con una vida en la que predominan la insatisfacción y la desazón.

	Lo mismo que con este ejemplo sucede con otras emociones. Así, los momentos de rencor, de tristeza, de ansiedad, de inseguridad, de agitación, etc. —y especialmente el sentimiento de ser alguien individual y separado— se van quedando grabados y con el tiempo vienen a formar parte de nuestro carácter y de nuestro modo de vivir la vida. 

	Para vencer esto se plantean diversas maneras. Una de ellas es aprender a controlar la mente. Lo que hacemos es dejar de alimentar las predisposiciones, someter la mente a dieta. Esto significa dos cosas, por un lado nutrir la mente con tendencias positivas y beneficiosas, y por otro, interrumpir las tendencias negativas y destructivas.

	A través de la quietud y la observación interior —con la meditación, por ejemplo— descubrimos cuáles son esas tendencias que nos condicionan y limitan. Luego, una vez descubiertas nos esforzamos en reconocer las situaciones en que surgen. A continuación, tomamos la determinación de erradicarlas. Finalmente, en cuanto aparecen dejamos de poner energía en seguirlas. La manera de hacer esto último es cambiar los pensamientos y detener la rumiación. 

	Debemos saber que todos los hábitos mentales se apoyan en una serie de pensamientos y creencias muy arraigados. Así, para anular un estado mental activo podemos utilizar pensamientos diferentes que interfieran y contrarresten su fuerza. Así, en el ejemplo citado antes, cuando uno entra en la insatisfacción, puede empezar a pensar que la vida cambia muy rápido, que lo que hoy le llena mañana no significará nada, que aunque encuentre algo al final le desencantará y volverá a seguir buscando, que siempre ha sido y siempre será así, etc. Pensando de este modo dejamos de alimentar el estado emocional y éste se agota. 

	Ahora, como sabemos, las tendencias mentales se han convertido en hábitos de modo que contrarrestarlas una vez no es suficiente. Aquí necesitamos ser constantes y esforzarnos en la tarea. Lo que tenemos a favor es que las impresiones presentes son más fuertes que las pasadas, de modo que a pesar de que las tendencias sean de muchos años, también son mucho más débiles que lo que estamos creando ahora. Así, los nuevos pensamientos tendrán cada vez más poder si somos constantes y podrán sustituir fácilmente los viejos hábitos.

	LA BUENA ALIMENTACIÓN 

	La otra parte de la tarea es cultivar tendencias positivas. De nuevo, se trata de crear un espacio interno —por ejemplo, utilizando la meditación— en el que se fragüen nuevos estados mentales y formas de pensar. La idea del espacio interno es importante pues no basta con la repetición racional y el convencimiento superficial. Necesitamos contactar con el lugar interior donde se asientan las impresiones mentales y allí mismo crear algo nuevo. Así podemos implantar estados como la gratitud, el perdón, el amor, la compasión, la sabiduría, la visión lúcida, etc., hacer que se conviertan en hábitos y a través de ellos nuestro carácter nos conduzca a la trascendencia espiritual. La forma de hacer esto en meditación es emplear una serie de pensamientos y vivencias que provoquen la manifestación del sentimiento que buscamos. Primero deja una huella débil en la mente, luego, cuando repetimos la meditación la huella se refuerza y con el tiempo, se convierte en un hábito y finalmente viene a formar parte de nuestro carácter. 

	La idea es propiciar unos procesos mentales que nos ayuden a avanzar en el camino. Después de esto todavía queda mucho por hacer en cuanto a la vivencia espiritual, pero así tendremos menos obstáculos y atraeremos más oportunidades y mejores condiciones para llegar fácilmente a vivir nuestro ser más genuino. 

	



	


LA MEDITACIÓN Y LA COMUNIDAD ESPIRITUAL

	Nos necesitamos unos a otros y por esto, en lugar de vivir aislados lo hacemos en compañía. Precisamos cosas materiales que obtenemos más fácilmente con la ayuda de otros y también otras menos tangibles como son la amistad, el amor o el estímulo de los demás.

	Así hemos creado la sociedad. La cuestión es que con el tiempo una sociedad adquiere unas ideas y valores precisos, y en consecuencia, para mantenerse viva realizando su función, induce a sus miembros a cumplir con sus expectativas y les desanima a realizar todo lo que pueda ser contrario a sus principios. 

	Esto hace que todos llevemos una gran carga social que inconscientemente nos marca hasta tal punto que nos crear fuertes contradicciones si deseamos algo diferente. De ahí las dificultades que surgen cuando queremos adoptar los nuevos valores que nos propone la práctica espiritual. Esto, por ejemplo, se percibe con mucha claridad en el tema del estatus social y la competitividad, la sociedad nos exige participar en ello si queremos ser reconocidos y la práctica espiritual desestima todo lo que nos aleje de buscar la liberación de los engaños emocionales. 

	En esta situación encontramos el sentido para la creación de la comunidad espiritual, una pequeña sociedad con unos valores y reglas que favorecen la vida espiritual y el logro del despertar de la conciencia. Es tal su importancia que ponerse bajo el amparo de la comunidad es uno de los tres preceptos, junto con Buda y su Doctrina, en el camino espiritual budista. Podemos apreciar que su existencia implica un gran énfasis en la relación con los hermanos espirituales, sobre todo en los que han alcanzado resultados de su práctica. Y hay muchas razones evidentes para ello. 

	AMPARARSE EN LA COMUNIDAD ESPIRITUAL

	La comunidad, entendida como un conjunto de individuos que teniendo sus propios trabajos y hogares comparten el mismo compromiso con el proceso espiritual, sirve para crear una atmósfera en la que se permite a sus miembros expresarse y manifestarse tal como son. La comunicación está basada en la honestidad, de modo que se convierte en un espacio inmejorable para buscar maneras reales y genuinas, a menudo nuevas, de llevar a cabo la práctica espiritual. En la comunidad cualquier sentimiento, cualquier experiencia, cualquier situación es hablada y expresada. La vivencia en compañía con la plena aceptación de los otros conlleva una curación de nuestras pautas habituales y la posibilidad de nuevas maneras de actuar. 

	La relación con los demás nos permite vernos realmente y aprender nuevas maneras de comportarnos. Por un lado, podemos escuchar y leer numerosas enseñanzas espirituales pero lo que más rápido nos transforma es ver a alguien actuar. La generosidad, la paciencia o el entusiasmo de un compañero tienen un efecto más impactante en nosotros que leer cientos de páginas sobre ello; la transformación llega más rápido, el camino de la virtud más asequible. Por otra parte, tenemos una idea muy concreta de nosotros mismos, no podemos evitarlo; compartir con otros nos ayuda a ser más realistas. Los demás hacen de espejo y nos hacen ver faltas que nos cuesta muchísimo identificar; un proceso en el que tardaríamos años se acelera ante el reflejo que nos dan los compañeros. Es la misma función que hace muchas veces el maestro espiritual, quien nos señala lo que menos queremos ver y nos propone prácticas que chocan con nuestros deseos e intuición. 

	UN ASUNTO PENDIENTE

	La idea de los monasterios al igual que la idea original de los centros laicos espirituales era la comunidad. Sin embargo, en la práctica suele ser difícil que suceda. Cualquier relación comprometida con los otros genera ansiedad. Nos produce mucha incomodidad mostrarnos ante los demás, tanto si los demás están por debajo espiritualmente como si tienen más conciencia que nosotros. Tenemos miedo a que nos rechacen, nos critiquen, nos humillen, nos invaliden, etc. Y nuestros temores y debilidades surgen una y otra vez. Nos acercamos a la meditación para tener menos problemas y las relaciones hacen emerger numerosos asuntos sin resolver. De modo que reducimos el contacto con los compañeros espirituales a lo imprescindible.

	Otro problema, tal vez de menos fácil resolución en las comunidades espirituales, es la necesidad del guía. Sin alguien que sea testigo consciente del proceso de la comunidad de individuos, y en quien los miembros confíen plenamente, es difícil que se forje un verdadero grupo espiritual con este ambiente curativo. La figura del maestro tiene un valor esencial en la creación de este espíritu de comunidad, y aunque teóricamente podrían existir grupos muy maduros que fueran capaces de avanzar solos, no es fácil que ocurra. Esta dificultad es evidente al observar la situación actual de numerosos centros, los cuales sólo tienen la capacidad de ofrecer un espacio a sus miembros en el que hacer estudios grupales, realizar rituales o escuchar la transmisión teórica de la enseñanza; rara vez se ve el espíritu de comunidad, y a menudo lo que observamos son individuos que se reúnen para realizar actividades muy concretas. Con esto no quiero menospreciar el valor y la importancia de estas prácticas, sino señalar la ausencia de uno de los elementos más útiles para el progreso espiritual.

	LA NECESIDAD DE LA COMUNIDAD

	Al hablar de comunidad no me refiero a vivir juntos en el mismo entorno, hablo de un espíritu grupal en el que se compartan momentos de sinceridad y contacto humano real. En esta idea de la comunidad, cada uno viviría en su hogar pero concedería un lugar importante dentro de su escala de valores personal a cuidar y potenciar la relación con el grupo espiritual. La comunidad va más allá de reunirse a estudiar o hablar acerca del camino espiritual; su riqueza se fundamenta en el compromiso personal de abrirse al otro y de mostrar lo más despreciable, y lo menos espiritual, de aceptar con humildad la humanidad de todos. La mirada de los demás nos perturba y daña nuestro egocentrismo; nos queremos mostrar cuando somos generosos y llenos de amor, pero el crecimiento sólo puede ser integral, y sólo mostrando nuestra parte oscura podemos sanarla. La comunidad nos brinda la oportunidad de hacerlo y de realmente encarnar las virtudes precisas para alcanzar la plenitud humana. Lo importante es la madurez de la comunidad. Lo cual se traduce en la voluntad de aprender juntos, de ayudarse y comprender que las dificultades son comunes.

	Para que esto suceda hay que crearlo. Es preciso generar una atmósfera, un ambiente de honestidad y compromiso, un clima en que se permita a cada uno ser él mismo, sin que nadie se sienta forzado a nada, permitiendo que todo ocurra a su debido momento. 

	Sabemos de muchos casos de personas que practican el camino espiritual aisladamente y alcanzan mucho equilibrio, algunos hasta consiguen un cierto sentimiento de deleite interior gracias a sus años de meditación. No obstante, vemos repetidamente que cuando estas mismas personas se enfrentan a situaciones en que tienen que relacionarse con los demás pierde toda su armonía interna y comienzan a perder su gozo interior. Lo habitual es que vuelvan a esconderse detrás de su práctica espiritual; sin embargo, estas personas son quizás las que más se benefician de la comunidad. Es en el espacio creado por el grupo, un espacio seguro y a la vez con los valores espirituales que han vivido en su aislamiento, donde pueden desarrollar lo que les falta: el aspecto amoroso, las virtudes del altruismo incondicional, la compasión, la entrega, el contentamiento, la ética, etc. El método que complementa la sabiduría que adquirieron.

	MEDITACIÓN EN GRUPO

	Construir un espíritu de comunidad es un asunto pendiente, sin embargo es importante considerar que la meditación, oración y práctica espiritual en grupo supone un cierto logro parcial. Ante la energía agitada de la sociedad en que vivimos necesitamos una fuerza colectiva para contrarrestarla. De ahí la importancia del encuentro grupal. El grupo constituye uno de nuestros mejores aliados contra la carga social que nos rodea, especialmente a quienes vivimos en ciudades. Pablo Neruda, refiriéndose a la meditación, lo describió con su delicadeza habitual: “Si no pudimos ser unánimes moviendo nuestras vidas, tal vez no hacer nada una vez, tal vez un gran silencio pueda interrumpir esta tristeza, este no entendernos jamás...” Aunque sea sólo en los momentos de meditación a menudo se genera un espíritu de comunidad en que cada uno ha bajado sus defensas y se muestra con simplicidad ante los demás. 

	Con frecuencia tiene lugar la disolución de los conceptos que forman las barreras que nos alejan unos de otros. Podemos vivir la meditación en soledad pero cuando ocurre en compañía alcanzamos la vivencia real de que todos somos iguales, de que hay una realidad profunda inconcebible que todos compartimos, y por unos segundos se cumple la utopía.

	 


ESTAR COMPLETO

	Como seres humanos tenemos múltiples facetas y capacidades. Con todo, no utilizamos ni desarrollamos todas ellas.

	Lo habitual es que las personas progresemos más en unas que en otras, en función de nuestras experiencias vitales, relaciones, circunstancias y situaciones que vamos afrontando, así, nos encontramos con quienes son muy hábiles en cuestiones interpersonales,  quienes tienen un sentido natural hacia lo bello y estético,  quienes lo son en lo relacionado con las materias intelectuales, quienes son diestros en la comunicación, quienes se manejan muy bien en la naturaleza, etc.

	De este modo, podemos encontrarnos personas con posiciones muy elevadas gracias a sus méritos académicos pero que luego son un desastre en su vida personal. O personas que son un encanto de bondad pero que no les sale nada a derechas en su vida laboral. O, por poner un tercer ejemplo -aunque hay muchos- personas muy espirituales que son incapaces de relacionarse con los demás. Es decir, habitualmente desarrollamos algunas de nuestras facetas y las otras quedan relegadas, de forma que, una parte de lo que somos resulta suspendida y olvidada. Esta situación condiciona la forma de vida que llevamos, las elecciones que hacemos, las metas, objetivos, tipos de relaciones, etc., ya que sólo nos acercamos a aquello en lo que nos sentimos competentes y a las personas que consideramos similares. Así, cuando surgen situaciones en que necesitamos las habilidades perdidas podemos llegar a tener problemas.

	Esta explicación aclara algo que vemos a menudo. Como, por ejemplo, políticos sin madurez ética, maestros espirituales que se aprovechan de sus discípulos, cantantes con vidas emocionales autodestructivas, artistas con pocas luces, etc. A veces encontramos personas con un desarrollo más equilibrado y completo, pero no siempre sucede y en el caso de las personas que destacan en algo, se hace más evidente.

	LA MEDITACIÓN

	La cuestión es que cuantas más facetas estén desarrolladas más plena resulta la vida. Algunas ya las poseemos de forma natural, pero la carencia de otras nos limita. Algunos necesitamos desarrollar nuestras habilidades emocionales, otros conciencia moral y ética, otros la sensibilidad estética, etc. Mediante la meditación desarrollamos la habilidad de conocernos y profundizar en nosotros mismos. Cuando nos falta desarrollar esta habilidad, nos cuesta mucho comprendernos a nosotros mismos, seguir nuestras intuiciones, ser original, o conocer y perseguir nuestros objetivos personales. 

	Mediante disciplinas de auto-observación, como la meditación, empezamos a ser capaces de trabajar sin dependencias, crear nuestro propio espacio, y vivir a nuestro propio ritmo. Es como encontrar un centro de apoyo interno sobre el que funcionar en la vida. Así, empezamos a saber lo que queremos, descubrimos lo que nos ayuda y lo que nos perjudica, y sabemos cómo respetarnos y escucharnos. 

	Aunque a menudo se practica en grupo, la meditación es un trabajo individual y personal. Practicarla nos conduce a ser más conscientes de nuestros estados internos y a ser más capaces de la reflexión y contemplación. Empezamos a comprender mejor nuestro mundo interno, nuestros sueños y símbolos, nuestros estilos de relación y -lo más importante- tanto nuestras flaquezas como nuestras aptitudes. No hace mucho vino a meditar una persona que llevaba algún tiempo haciendo psicoterapia, pero que nunca había practicado meditación. Uno de sus comentarios tras la experiencia fue haber descubierto que hacer meditación le ayudaba mucho luego, en sus sesiones de psicoterapia. Estaba entusiasmada y a pesar de que no le resultaba fácil -debido a su personalidad inquieta- decidió incorporarla en su vida. 

	Muchas veces no sabemos ni lo que queremos, queremos tener a alguien cerca que nos ayude a tomar decisiones o incluso a percibir cuál es la mejor opción. La meditación nos ayuda a desarrollar la capacidad de introspección que nos mantiene en contacto con nosotros mismos. De este modo, sentimos lo que necesitamos y lo que más nos conviene. Mediante la continua observación interna, aprendemos a conocernos y a descubrir lo que se mueve por dentro. Uno de los objetivos de cualquier meditación es descubrir el funcionamiento de la mente. Hagamos un ejercicio de atención, una práctica de compasión o una meditación sobre la muerte, lo que estamos llevando a cabo es plantear una tarea a la mente y observar cómo ésta responde: cómo resuelve la tarea, qué es capaz de experimentar o sentir, cómo funciona, etc. 

	Así, con la constante práctica de la meditación empezamos a ser más conscientes de nuestras emociones, deseos y anhelos. En las situaciones de conflicto, sabemos qué está pasando y cuáles son los obstáculos con los que nos enfrentamos. Todo se vuelve más claro y dejamos de engañarnos a nosotros mismos. 

	Recuerdo el caso de una alumna que tenía un conflicto con un amigo. Se empezaron a producir unos desencuentros y decidió interrumpir el contacto con él. No tenía muy claro lo que sucedía pero decidió pensar que esa persona no era tan importante para ella y que no necesitaba añadir complicaciones a su vida. Le pedí que explorara un poco más lo que estaba sucediendo, de modo que en una meditación guiada conectó con la situación. En su espacio interno, descubrió que la relación le despertaba antiguos sentimientos personales de abandono, miedo a la deslealtad, y soledad. Empezó a ver que no estaba tan limpia como pensaba y que si quería abrirse a una relación sana y satisfactoria tenía todavía que depurar algunas cosas. Su amigo no resultó ser la pareja que necesitaba pero lo sucedido le hizo descubrir los obstáculos internos que le impedían encontrar a alguien con quien compartir su vida.

	La meditación es así, nos despierta del sueño, de la ilusión que hemos creado y de los cuentos que nos decimos para evitar la realidad. 

	COMPLETARSE

	Desde esta perspectiva, es fácil entender, cómo la meditación contiene el potencial para ayudar a desarrollar todas las demás facetas de la persona. Cuando somos más conscientes de nosotros mismos, también percibimos los aspectos en que somos más vulnerables, lo que necesitamos aprender e incluso cómo podemos hacerlo. 

	Así, el mero ejercicio de observarse uno mismo, sin más pretensiones, nos acerca a despertar nuestros anhelos más profundos, a buscar los medios para realizarlos y a conocer los obstáculos que hemos de enfrentar.

	Aun así, es bastante común que nos quedemos fascinados con nosotros mismos. Este es el gran peligro de los meditadores. Nos encanta mirarnos, conocernos, explorarnos, sentirnos, desarrollarnos, etc., y nunca salimos de ahí. Para nuestra mentalidad individualista, es perfectamente razonable, y la meditación tiene el peligro de hacernos más egocéntricos. De modo que acabamos desarrollando mucho conocimiento de nosotros mismos, y volvemos a olvidar aspectos como lo interpersonal, la ética, lo emocional, etc.

	Por ello es importante practicar la meditación de un modo amplio y extenso. Esto quiere decir que la práctica personal debe estar enlazada con el desarrollo de la habilidad de vincularnos con los demás. La meditación tiene que servir para hacer un mundo mejor. Así, al meditar necesitamos pensar que nuestra conciencia sirva para traer más armonía a nuestro alrededor, entender mejor a los demás, compartir con menos miedos, colaborar más libremente, etc. Necesitamos hacer de la meditación un instrumento de liberación de todo el dolor que vemos en los demás.

	Muchas veces, esto lo hacemos directamente cuando hacemos meditaciones sobre el amor, la compasión, el perdón, la ecuanimidad… Otras veces, cuando la meditación es sólo de atención consciente, debemos introducir esta apertura al principio y al final. Así, antes de empezar a meditar, generamos la intención de hacerlo para el bien de todos los seres, y cuando terminamos la práctica recordamos la intención y dedicamos el esfuerzo para que seamos plenamente capaces de ayudar a los demás. De este modo la meditación, nos ayuda de un modo más efectivo a estar más completos, y evitamos el error del narcisismo espiritual, la experiencia espiritual alejada de la vida y la realidad. 

	Por consiguiente, y para concluir, cuando vamos desarrollando las diferentes potenciales nos vamos completando y vamos adquiriendo más recursos para conseguir una vida menos condicionada. Una de las aptitudes fundamentales para ello es la capacidad de auto-observación. Cuando nos ejercitamos en ello, podemos ir avanzando sin quedarnos estancados. Así, la meditación y contemplación de la mente es un ejercicio sumamente efectivo en el desarrollo personal y en el logro de una vida más satisfactoria y completa. 



	


MEDITACIÓN: CONVERSACIONES CON UNA LUNA

	El camino de la meditación es un proceso de autenticidad y conciencia. No puede basarse en convencerse de unas creencias y repetirlas esperando que nos lleven a cambiar.

	La transformación proviene de poner conciencia en lo que nos sucede hasta soltar todo lo que nos ata. Cuando a Buda le preguntaban qué había ganado de la meditación, contestaba que no había ganado nada, al contrario, lo había perdido todo. Aunque resulte chocante y sorprendente, la paz interior y definitiva viene de perderlo todo. 

	-Luna: No me siento bien, estoy muy sensible y todo me afecta.

	-¿Ha sucedido algo?

	-No. Mi vida está bien, mi trabajo, mi relación... todo está bien pero siento mucha tristeza. Cualquier cosa me conmueve. El otro día al ver una señora mayor en el supermercado cargando torpemente sus bolsas me puse muy triste. Es como ver mucho sufrimiento. Me viene con frecuencia la sensación de que la vida es sufrimiento. Nos vamos haciendo mayores, llegamos a la vejez, el cuerpo se debilita, enferma; luego, vamos perdiendo a personas que queremos y todo se acaba. Veo el sufrimiento que me espera y me pongo triste. 

	-Bueno, el sufrimiento es verdad, no podemos engañarnos. 

	-Pero me siento mal, antes no me sentía así. Antes sabía escaparme a otras cosas. Primero con experiencias sensoriales y placenteras, y más tarde, cuando comprendí que eso no funcionaba empecé con filosofías y prácticas espirituales. 

	-¿Ahora no usas tus prácticas espirituales?

	-No. Me he dado cuenta de que era otra manera de escaparme. Quiero ser muy auténtica. Si me apoyo en la espiritualidad que he conocido noto que me voy a la cabeza. Es como poner un repertorio de creencias encima tapándolo todo. Mi sentimiento me habla de sufrimiento y no quiero ponerme razonable y comprensiva. Quiero una solución desde el corazón porque es el corazón el que siente el sufrimiento.

	-Dime, ¿qué estás haciendo con el sufrimiento que sientes?

	-Nada. No estoy haciendo nada, no sé qué hacer, no quiero volver a lo anterior. Estoy muy perdida. Mi vida va bien, no tengo motivos para quejarme de nada, pero todo esto me desconcierta. Siento tanto sufrimiento en la gente y tanta impotencia. 

	-Déjate sentir eso un momento. ¿Puedes hablar un poco más acerca de lo que sientes?

	-Me siento frágil, no puedo controlar nada de lo que vaya a suceder, no puedo evitar envejecer, morir, perder a la gente que quiero. Es una sensación de vulnerabilidad, de fragilidad. No podemos hacer nada con todo este sufrimiento de la vida.

	-Bien, déjate estar ahí. Después de todo es una gran verdad lo que estas sintiendo. Todas las religiones y filosofías de la historia representan intentos de la humanidad de paliar o eludir la verdad de que somos seres indefensos y frágiles ante las leyes de la vida. No obstante, el camino espiritual...

	-Buda hablaba de una cesación del sufrimiento. En su discurso de Las Cuatro Verdades, decía que el sufrimiento es la realidad básica pero también que había una cesación del sufrimiento. Yo creo en eso. Estoy completamente convencida de ello.

	-Así que sientes dos cosas. Sientes el sufrimiento y sientes que tiene que hay una solución. 

	-Sí, creo en el método para salir del sufrimiento. Pero, ¿cuál es?

	-No hagamos teoría. Vuelve a lo anterior, ¿qué estás haciendo con esa tristeza que sientes?

	-No hago nada. 

	-¿Qué puedes hacer?

	-No sé, ese es el problema. Sólo sé que estoy mal y me siento bloqueada. Es como si nada tuviera sentido.

	-Veamos, observa la sensación. Déjatela sentir profundamente. ¿Qué es realmente lo que te hace sufrir?

	-No sé qué quieres decir. 

	-Sí. Has dicho que sientes la fragilidad, la tristeza. ¿Cómo es que eso produce sufrimiento?

	-Lo siento, sentirlo es el sufrimiento.

	-Observa con atención. Si pones conciencia en esos sentimientos, hay algo más. 

	- Me temo que no lo veo.

	-Cuando meditas sobre ello, descubres que esos sentimientos y el dolor son sólo expresiones mentales. Estás sintiendo que son tuyos y estás creyendo que eres alguien que siente fragilidad. Sin embargo, esto último no está sucediendo, no eres alguien. Para expresar esto que te digo solemos usar el término identificación. El sufrimiento comienza cuando te identificas; es decir, cuando dices que eres el cuerpo, la actividad mental y la interacción de ambos. Si te identificas con el cuerpo de un modo absoluto, cuando el cuerpo se deteriora con la edad, sufres, pero si descubres que no eres el cuerpo o que no es tuyo, no te afecta y estás en paz. 

	-Eso lo puedo entender.

	-Esos sentimientos de tristeza y de dolor suceden en la mente, pero no hay sufrimiento en eso; tu sufrimiento comienza cuando los haces tuyos, cuando pones el ego, “yo siento esto...” Para ser auténtica es preciso dejar de identificarse y reconocer que nada de eso eres tú.

	-Estoy intentando hacer lo que me dices pero no me sirve. Lo entiendo, me desidentifico con la cabeza pero el sentimiento está en el corazón. No me vale.

	-Discúlpame, no creo que no te sirva. Lo que creo es que no puedes hacerlo o no sabes. Se necesita mucha atención y conciencia. Se necesita sentarse a meditar. No es un proceso lógico y racional, sino un trabajo con la atención en el cual al observar los sentimientos y el dolor con plena conciencia percibes que no son de nadie, percibes que suceden en la conciencia. Eso no es mental. La conciencia está en el corazón.

	-Pero si me desidentifico, luego, ¿qué? ¿Qué queda?

	- Sería mejor quedarte en la experiencia y no seguir haciendo preguntas. Sin embargo, lo que acabas de decir merece la pena investigarlo. Esa pregunta me suena a cierto miedo. ¿Qué está sucediéndote ahora?

	-Cuando imagino desidentificarme de todo, siento que me quedo perdida. Pierdo las referencias, mi familia, mi pareja, mi mundo...

	-Así que lo sabes pero en el fondo no quieres soltar el yo ni tener realizaciones espirituales.

	-Tal vez, no.

	-Haces meditación pero deseas que nunca dé resultado.

	-A veces me ha venido esa idea a la cabeza.

	-Si te das cuenta es otra versión de la identificación. El sentimiento de ser alguien es muy firme. Cuando vislumbras que puedes soltarlo surge el miedo a perderte. El vértigo de lo desconocido.

	-Entonces, ¿si me desidentifico queda algo?

	-Tendría que quedarme en silencio para responder eso. De todos modos, te diré lo que se cuenta: Lo que queda es lo que realmente eres y que no está afectado por el sufrimiento. 

	



	


CULTIVAR Y CUIDAR

	El despertar espiritual es como una planta que hay que cuidar para que crezca y se fortalezca. Sólo uno es el responsable de que la semilla se convierta en un gran árbol que produzca abundancia y abrigo de los problemas vitales.

	La metáfora de la semilla es muy común en las tradiciones espirituales. Con ella se quiere explicar todo lo que implica el proceso espiritual. Básicamente hay tres cosas, una semilla, el cuidado de la semilla y la planta madura consiguiente. El resultado se compara con un gran árbol, un árbol con grandes ramas, hojas y frutos, que proporciona alimento, cobijo del sol y del frío, y protección de los peligros circundantes.

	Así, el resultado de la meditación y del proceso espiritual es llevar una vida en que uno está a salvo del sufrimiento. No obstante, esto no sucede porque uno se haya aislado o insensibilizado sino porque tiene la sabiduría de vivir las situaciones desde otro lado. Lo que se despierta con la meditación es la conciencia, la lucidez de ver las cosas como son, la claridad de conocer quién es el que vive y experimenta. 

	La metáfora del árbol continúa indicando que también sirve de cobijo para muchos otros seres y criaturas y con ello señala que la persona evolucionada sirve de ayuda e inspiración a todos los seres. Así la realización espiritual no es individual y aislada sino que pone en movimiento toda una cadena de ayudas y realizaciones en los demás. 

	LA SEMILLA

	Ahora bien, para llegar a esta situación de plenitud es preciso una semilla y un cuidado constante a lo largo del tiempo. Primero, ¿qué se quiere decir con la semilla? ¿Dónde conseguir esa semilla que dará ese fruto concreto? Gran parte de nuestra búsqueda espiritual debe ser encontrar eso que cultivándolo nos dará los resultados que buscamos. Es preciso tener la actitud y la consciencia de que sin la dedicación al cultivo no hay resultado, y sin la semilla apropiada tampoco. 

	Muchas veces nos acercamos a maestros espirituales porque nos ofrecen algo. Nos ofrecen los frutos de su árbol, frutos jugosos y coloridos que nos hacen sentir paz, apoyo, comprensión, etc. Nos acercamos a la meditación porque nos hace sentirnos diferentes y renovados, porque nos aclara la confusión cotidiana o por descansar un poco de agobios y responsabilidades. Es como comer los frutos del árbol. Pero ¿dónde está la semilla? ¿Nos están dando la semilla para cultivar nuestro árbol? O aún más ¿Estamos dispuestos a cultivar el nuestro? ¿Estamos dispuestos a esforzarnos por desarrollar la práctica espiritual hasta obtener resultados? Con frecuencia los maestros sólo dan los frutos de su propio árbol, y son pocos discípulos a quienes les dan una semilla que cultivar. Aunque, en realidad, sólo alguien es maestro cuando tiene una semilla que ofrecer. Pero la semilla a cultivar contiene una paradoja. Nadie te puede dar realmente la semilla. No hay un maestro por ahí que está cargado de energía espiritual esperándote para darte algo. No hay nada que dar porque la semilla está en ti, solo que nunca lo has sabido. El maestro no te entrega nada sino que te lleva mirar en algún lugar dentro de ti donde puedas reconocer tu verdadera esencia. Esa es la auténtica semilla. La consciencia de aquello que de verdad eres es la semilla a cultivar.

	El trabajo del maestro (cuando es una persona) es la constancia y dedicación para que puedas verte. Su firmeza inamovible le hace mantenerse presente hasta que puedas atravesar todos los velos, conceptos y convicciones en los que vives enredado y llevarte a mirar dentro. Entonces, cuando lo ves se produce el despertar de un prolongado sueño, una especie de sensación de libertad y apertura que algunos viven como gran expansión interna.

	Pero muchos no sabemos cultivar un árbol sin haber aprendido antes a cultivar algo más sencillo como una flor, así los maestros nos dan otras prácticas para aprender y desarrollar la capacidad de conciencia. De modo que antes de darte la semilla y que la estropees, te dan otras tareas preparatorias. El problema es cuando hay gente que toma esas prácticas secundarias como el camino espiritual, y digamos, sólo se dedican a cultivar flores, olvidando que el objetivo era llegar a lo esencial. 

	Ahora bien, ¿cómo podría estropearse la semilla? Hay muchos modos, pero uno es conveniente recordar siempre: con la incredulidad y la falta de fe en uno mismo, la desconfianza en el maestro que te señala la verdad y la falta de convicción en el camino. 

	No saber lo que eres es como no tener semilla, como no tener nada que cultivar en el camino espiritual. Hay otras cosas “espirituales” que se pueden hacer, se pueden cultivar flores, arbustos, se  puede meditar de muchas maneras y en muchas cosas. Pero el gran árbol es otra cosa, la práctica esencial es no perder la consciencia de la realidad fundamental. Ahora bien, incluso pensar y saber intelectualmente lo que eres tampoco es tener la semilla. En el ambiente espiritual cualquiera puede decirte que eres luz, conciencia, amor, vacuidad o algo por el estilo, basta leer unos cuantos libros para saber qué decir. Pero eso no es llegar a la semilla; la comprensión intelectual, la fe, la creencia y demás, todavía es un estadio sin nada que cultivar.

	CULTIVAR LA SEMILLA

	El camino empieza cuando uno ha tenido la fortuna de vislumbrar, aunque sólo haya sido por unos instantes su propia realidad. Queda claro lo que esto implica: vivimos sólo una fantasía de nosotros mismos y vivir lo que verdaderamente somos es la realización espiritual. Una vez ha sucedido la lucidez de contactar con tu ser, tienes la semilla; sin embargo, la apertura espiritual es sólo el principio. La realización suele ser incompleta y no integrada. Los condicionamientos mentales y el hábito de ser alguien siguen presentándose. Al principio se siente todo como ilusorio pero sin una cierta alerta es fácil que la conexión interna se vaya perdiendo y todo se reduzca a un impresionante recuerdo.

	Es ahora cuando hay que cuidar la planta con esmero para que crezca y se desarrolle. Se busca mantener ese grado de lucidez en que se percibe la realidad, la meditación es una de las formas de conseguirlo. Buscas momentos en que encontrarte con tu espacio interno, no hay nada que desarrollar ni nada que vaya a crecer. Eres lo que eres, pero los hábitos a la densidad te desconectan. Así, no se trata de un desarrollo o mejora personal. Nada hay que mejorar. Es volver una y otra vez a la presencia de lo que esencialmente eres. Aquí de nuevo necesitas de las instrucciones de un maestro para saber cómo cuidar de la realización y cómo integrarla en tu cuerpo y en tu vida. No porque tengas que aprender nada nuevo sino para mantener y manifestar lo que eres.

	Así es cómo la planta se convierte en árbol. Llega un momento en que la realización se encarna y se hace presente de un modo natural y espontáneo en cada momento de tu vida. Todo es experimentado desde el ser que eres. No hay nada que rechazar, nada que cambiar, nada a lo que renunciar ni nada que adquirir. La vida juega a ser tú mismo y a ser cada uno de los demás. Eres una expresión de la naturaleza más inconcebible de la vida y te rindes con humildad a vivirlo.
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