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· Meditación y amor.
· Es su objetivo.
Si podemos confiar en los informes de los meditadores y los místicos que han escalado la montaña antes que nosotros, podemos afirmar con cierta seguridad que la cima de la montaña cobija la fuente de todo el amor, la sabiduría, la felicidad y la alegría. Algunos lo llaman espíritu o alma, naturaleza verdadera o verdadero ser, verdad suprema o fundamento del ser (o sencillamente el ser mismo). Otros lo llaman Dios o lo divino, o el misterio sagrado, o, simplemente, 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 nombre.
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· Aspectos de la meditación.

· Concentración/ recepción/ emoción/ contemplación.

Estos cuatro aspectos –concentración, conciencia receptiva, cultivo (de las emociones positivas) y contemplación- constituyen los usos fundamentales de la conciencia a través de las grandes tradiciones meditativas que se han desarrollado en el mundo.
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· Mente como mono salvaje.

· El parloteo interno.

Los budistas suelen comparar la mente como un mono que parlotea continuamente y salta de una rama a otra, de un tema a otro. ¿te has dado cuenta de que la mayor parte del tiempo tienes un escaso control sobre los caprichos y las vacilaciones de tu mente-mono, que puede estar adormilada en un momento y obsesionada al siguiente? Cuando meditas, tranquilizas tu mente-mono, ya que en vez de dispersa y distraída vuelve a estar centrada.
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· Sufrimiento y mente.
· Comparar lo idealizado.
En mis años de psicoterapeuta y profesor de meditación, me he dado cuenta de que muchas personas sufren porque comparan su vida con una imagen idealizada de cómo se supone que debería ser o haber sido. Formada por los condicionamientos de la infancia, los mensajes de los medios y los deseos personales, esta imagen acecha en las sombras y se convierte en el estándar con el cual se compara y juzga cada éxito o fracaso, cada circunstancia o giro de los acontecimientos.
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· Paz interna.
· Depende de nuestras respuestas.
La clave de la paz de la mente está no en las circunstancias, sino en cómo respondes ante ellas. Como dicen los budistas, el sufrimiento es querer lo que no se tiene y no querer lo que se tiene, mientras que la felicidad es precisamente lo contrario: disfrutar de lo que se tiene y no ambicionar lo que no se tiene. Este concepto no significa que se deba renunciar a los valores, los sueños y las aspiraciones, sólo que es necesario equilibrarlos con la capacidad de aceptar las cosas como son.
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· El estrés enferma.
· Base del miedo.

Enfermedades relacionadas con el estrés: desde indigestión y jaquecas hasta cáncer y enfermedades del corazón, el aumento constante de las enfermedades relacionadas con el estrés refleja nuestra incapacidad colectiva para lidiar con la inestabilidad y la fragmentación de nuestros tiempos, y alimenta una industria del cuidado de la salud que mueve mil millones de dólares al año y que a veces sólo enmascara los problemas más profundos de miedo, estrés y desorientación.
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· Cambiar programación interna.
· Meditar bien.

En vez de estar programado para experimentar paz interior, armonía, ecuanimidad y alegría, has sido programado para responder a los inevitables vaivenes de la vida con estrés, ansiedad e insatisfacción. Sin embargo, tienes el poder de cambiar tu programación. Al dejar a un lado todas las demás actividades, sentarte en silencio y sintonizarte con el momento presente durante 10 o 15 minutos todos los días, estás desarrollando toda una serie de respuestas habituales y programándote para experimentar más emociones y estados de mente positivos.
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· Uso de la meditación.
· Estar en el presente momento.
Para contrarrestar la creciente inseguridad de la vida en estos tiempos cambiantes, la meditación ofrece un apoyo y un equilibrio interior que no pueden ser destruidos por circunstancias externas. Cuando tú practicas el ir a casa una y otra vez –a tu cuerpo, a tu respiración, a tus sensaciones, a tus sentimientos- eventualmente llegas a darte cuenta de que estás siempre en casa, sin importar dónde estés o a dónde vayas. Y cuando entablas una amistad contigo mismo –aceptando la oscuridad y la luz, tus puntos flacos y tus puntos fuertes- los golpes de la vida ya no volverán a desplazarte de tu centro.
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· Sufrimiento según Buda.
· Aceptar la realidad.

Buda explicaba en sus enseñanzas que sufrimos porque nos aferramos a la creencia falsa de que (a) las cosas son permanentes y se puede confiar en ellas como fuente de felicidad y (b) tenemos un “yo” perdurable que existe independientemente de los otros seres y nos hace ser lo que somos. En vez de eso, él nos enseñó que todo cambia constantemente: nuestra mente, nuestras emociones, nuestro sentido de uno mismo y las circunstancias y objetos del mundo externo.
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· Bases del zen.
· Base es la práctica.

El zen se apartó radicalmente del budismo tradicional al enfatizar la transmisión directa y sin palabras del estado iluminado del maestro al discípulo, a veces a través de una conducta que, de acuerdo con los estándares comunes, se consideraría excéntrica o incluso estrafalaria.
Mientras que las otras tradiciones del budismo se centraron cada vez más en el estudio de las escrituras, el zen cortó con el embrollo metafísico y dijo: “¡Simplemente siéntate!” La meditación se convirtió en el medio principal para desmantelar una vida de apego al mundo material y realizar lo que los maestros zen llaman la naturaleza de Buda, la sabiduría innata que existe en el interior de cada uno de nosotros.
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· Meditación y ciencia.
· Ayuda al bienestar.

Algunos de los últimos estudios científicos utilizan tecnología de punta para probar que la meditación como ejercicio cotidiano lo hace a uno más feliz, más resistente a las enfermedades y con más empatía. Unidos a estudios anteriores que señalan una gran cantidad de beneficios para la salud, este cuerpo de investigación creciente podría llevar a la popularización de la meditación de numerosas formas importantes.
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· Mente de principiante.

· Empezar de nuevo.

Uno de mis primeros profesores de meditación, el maestro zen Shunryu Suzuki, llama a esto mente de principiante y afirma que la meta de la meditación no es acumular conocimiento, aprender algo nuevo o lograr algún estado de mente especial, sino sencillamente mantener esta perspectiva fresca y despejada.
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· El camino tibetano.

· Suelo/ vía/ realización.

Para aclarar este misterio, los tibetanos hacen una distinción entre el suelo, la vía y la realización. La mente confusa, sufriente, dicen, tiene en su interior la paz, el amor y la felicidad que tú buscas, el suelo o base para despertar. Pero las nubes de la negatividad (duda, juicio, temor, ira, apego) que oscurecen este suelo –que es quien eres tú realmente en el fondo del corazón- se han vuelto tan densas e impenetrables que necesitan embarcarse en la vía de la meditación para alejar las nubes y acercarse a la verdad.
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· La motivación.
· Inunda toda acción.

Cualquiera que sea tu estilo de motivación, al observarla más de cerca podrás descubrir que tu motivación o actitud ante una actividad tiene un impacto muy grande sobre tu experiencia de la actividad. Tomemos el sexo, por ejemplo. Si lo haces por lujuria, aburrimiento o miedo, tu placer sexual estará impregnado por el aroma del sentimiento que lo motivó. Pero si tienes sexo como una expresión sincera de amor por tu pareja, puede que te muevas de la misma manera, que toques los mismos lugares, que utilices las mismas técnicas, pero tendrás una experiencia muy diferente.
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· Meditación del amor.
· Base de la bodhichitta.

Los budistas tibetanos enseñan que todos los meditadores deben cultivar la motivación más importante de todas: ver a los demás como iguales a uno mismo y poner su liberación por delante de la propia. Conocida como bodhichitta (corazón despierto), esta aspiración desinteresada acelera realmente el proceso meditativo al ofrecer un antídoto contra la tendencia natural humana a acaparar nuestros logros y entendimientos, y a defender nuestro territorio psíquico y espiritual. A menos que esté llena de bodhichitta, dicen los tibetanos, la meditación solamente puede llevarnos hasta cierto punto en el camino de la autorealización.
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· Pureza y mente.
· Sólo está en el presente.

En mi humilde opinión, si te sumerges lo suficiente en la profundidad, te encontrarás en la cumbre de la montaña, y si te elevas suficientemente alto, te encontrarás en el fondo del mar. En todo caso, se trata del mismo lugar. Finalmente, de hecho, el ser puro no tiene ubicación: está en todas partes, en todos nosotros, todo el tiempo.
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· El mundo viene desde dentro.
· Fuente de dolor y felicidad.

Esta fuente del ser es quien eres tú realmente en el fondo de tu corazón, antes de que fueras condicionado a creer que de alguna manera eres poco eficiente o inadecuado, como tantos de nosotros creemos. Es tu plenitud, tu ser completo, antes de que empezaras a sentirte separado, solitario o fragmentado. Es la intuición profunda de estar conectado inextricablemente con algo más grande que tú, y con todos los demás seres y cosas. Es, finalmente, la fuente de toda paz. Felicidad, alegría y otros sentimientos positivos y afirmadores de la vida, aunque tú creas que los producen las circunstancias exteriores.
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· Mente recurrente.
· El parloteo interno.

La mayor parte del tiempo, puedes estar tan atrapado en este parloteo que no eres consciente siquiera de que está ocurriendo. Puede tomar la forma de revivir el pasado, prepararse para el futuro o tratar de resolver algún problema en el presente. Cualquiera que sea el contenido, tu mente está constantemente hablándose a sí misma, a menudo contándose una historia donde apareces tú como héroe… o víctima.
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· Creencias y modelos mentales.
· Patrones de vida.

Bien, puede que te sorprendas al descubrir que la raíz es un conjunto de creencias y experiencias, muchas de ellas negativas, que se han formado como resultado de lo que la gente –especialmente la gente que es significativa en tu vida, como los seres amados y los amigos- te han hecho y dicho a lo largo de los años. Estas creencias y experiencias se han entretejido a lo largo de tu vida en una especie de patrón de vida que define lo que tú crees que eres y cómo ves a la gente y a las circunstancias que te rodean.
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· Confusión y perturbación mental.
· En la meditación.

Bien, la agitación y la confusión con las que tropiezas cuando meditas no se materializan por arte de magia. Están ahí todo el tiempo, enturbiándote la mente y el corazón, y actuando como un filtro que oscurece tu visión clara. Puedes experimentarlas como claustrofobia o densidad interior; estás tan lleno de tus propias emociones u opiniones que no tienes más espacio para las ideas y los sentimientos de los demás, o incluso para ideas o sentimientos nuevos o desconocidos que puedan brotar dentro de ti. O puedes quedar tan atrapado en tu propio drama que no seas consciente siquiera de que estás filtrando tu experiencia.
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· Mente de fantasías.
· Todo es incontrolable.

Puedes haberte dado cuenta de que, para tu pesar, tienes muy poco control sobre las preocupaciones, fantasías y las obsesiones que genera tu mente. En vez de tener pensamientos y sentimientos, a menudo parece que los pensamientos y los sentimientos te tienen a ti.

La razón por la que estos pensamientos y sentimientos parecen incontrolables es que surgen de una historia o un patrón de vida más profundo que puede haber sido inconsciente durante mucho tiempo.
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· Pensamiento recurrente.
· Romper el ciclo.

Cuando tu mente empieza a cavilar una serie interminable de pensamientos, unidos unos a otros como los vagones de un tren, sin espacios entre ellos, estás atrapado por tu propio proceso claustrofóbico de pensamiento y no tienes espacio para el pensamiento fresco, original o para la solución de problemas.
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· Meditación y liberación.

· Superar la memoria.

Cuanto más medites, más liberas tu mente de la memoria psicológica, que es el tipo de pensamiento turbulento, obsesivo y centrado en uno mismo, generado por sus historias y que se centra en la persona separada y fragmentada que imaginas ser.
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· Miedo al futuro.
· Sólo mente fantaseando.

Cuando estás preocupado con lo que te pueda suceder el próximo mes o el próximo año, provocas una gama de emociones tensionantes basadas en la esperanza, el miedo y la expectativa, que no tienen nada que ver con lo que está ocurriendo en este momento. Y cuando estás reviviendo el pasado –que después de todo no tiene existencia excepto como pensamientos e imágenes dentro de tu cerebro- puedes saltar del pesar al resentimiento, a la tristeza y al dolor.
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· Sufrimiento.

· Sentirse separado.

Las grandes tradiciones meditativas enseñan que la raíz del sufrimiento y el estrés, que da lugar a las historias, es la creencia en que estás inherentemente separado: de los demás, del resto de la vida y del ser mismo. Como te sientes separado y solo, necesitas protegerte y asegurar tu supervivencia a toda costa. Pero tú sólo tienes un poder limitado y estás rodeado de fuerzas que están más allá de tu control. Mientras te mantengas luchando para defender tu terreno, vas a seguir sufriendo, no importa cuánto lo intentes.
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· Liberación mental.

· Fijar la mente.

Proceso de liberación espontánea puedes practicar técnicas de meditación que contemplen la conciencia receptiva, una conciencia abierta, espaciosa, que acoge cualquier cosa que surja (necesitarás desarrollar la concentración primero). Cuando tu mente no está fija en un objeto particular –ya sea un pensamiento, un recuerdo o una emoción-, sino que está abierta y desapegada como el cielo, tú ya no estás invirtiendo energía en tu drama sino invitando más bien a lo que se agita dentro de ti a desplegarse y marcharse.
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· Niveles de experiencia.

· De primera y segunda mano.

De lo usado a lo directo: incluso más útil que lo interior y lo exterior es la distinción entre una experiencia de segunda mano y una directa. La experiencia de segunda mano ha sido filtrada y distorsionada por la mente y a menudo está preocupada por pensamientos sobre el pasado o el futuro, mientras que la experiencia directa se encuentra sólo en el presente y se accede a ella a través de los sentidos. Además de volverse hacia adentro, la meditación implica apartar tu atención de la historia que tu mente elabora acerca de tu experiencia y dirigirla hacia la experiencia misma.
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· Respiración y espíritu.

· Importancia de la meditación.

Las culturas tradicionales identificaban la respiración con la fuerza vital que anima todas las cosas. Por ejemplo, la palabra latina spiritus (la raíz de espiritual), la palbra griega anima (de la cual derivamos la palabra animado), la hebrea ruach y la sánscrita brahmán pueden sonar muy diferentes, pero tienen algo en común: todas significan tanto respiración como espíritu o alma.
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· Aceptar la realidad.

· Tal y como es.

Cuando te acostumbres a incluir sensaciones, puedes abrir las puertas de tu conciencia de par en par y aceptar cualquier experiencia –incluso pensamientos y emociones- sin juicio ni discriminación. Al igual que las sensaciones, los pensamientos y los sentimientos entran y salen de tu conciencia como nubes en el cielo, sin sacarte de tu centro.
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· Bases de la meditación.

· Disciplina/ esfuerzo/ soltar.

Pues bien, lo mismo se aplica a la meditación. La disciplina te agarra por el cuello y te sienta día tras día, incluso cuando continuar se vuelve difícil. El esfuerzo centra tu mente continuamente y la devuelve una y otra vez a tu respiración o a tu mantra (o cualquier otro objeto de meditación). Y el soltar te permite relajarte y abrirte a lo que estés experimentando, sin importar lo desafiante o difícil que sea. Descubrir cómo aplicar estos ingredientes a la práctica de la meditación.
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· Meditar con equilibrio.

· Concentrar y abrir.

Al igual que el surf –o el esquí, o cualquier deporte, da lo mismo-, la meditación requiere un equilibrio (constantemente cambiante) entre el yin y el yang, de controlar y dejarse llevar, de esfuerzo y de relajación. Como menciono en el capítulo 1, la concentración es el yang de la meditación (enfocada, poderosa, penetrante) y la conciencia receptiva es el yin (abierta, expansiva, acogedora). Aunque puede que al principio tengas que realizar un esfuerzo considerable para desarrollar la concentración, trata de no ponerte tenso ni obsesionarte con ella. Permite que tu esfuerzo sea sin esfuerzo, como el de un surfista experto.
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· Apego y aversión.

· Movimiento estresante.

Este movimiento constante entre el apego y la aversión te causa estrés, porque estás luchando constantemente por controlar lo que no puede controlarse. Los pensamientos y los sentimientos vienen y van, te guste o no, y el mercado de la bolsa cae y las relaciones terminan, a pesar de tus preferencias por lo contrario.
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· Meditar y darte cuenta.
· Distorsión de la realidad.

Cuando meditas, empiezas a darte cuenta de que la corriente constante de juicios y la forma como dominan tu mente, distorsionan tu experiencia. En vez de permitir este patrón habitual, puedes practicar el ser testigo de tu experiencia de forma imparcial, sin juicio. Cuando surjan los juicios, lo que sin duda ocurrirá, puedes simplemente ser consciente de ellos, evitando la tentación de también juzgarlos. Gradualmente, la costumbre de juzgar irá soltando el agarre sobre tu mente.
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· Meditación de apego y aversión.
· Causas primarias del sufrir.

Agarrar y apartar con fuerza, desear y odiar, defender y atacar –conocidos tradicionalmente como apego y aversión- son las causas primarias del sufrimiento y el estrés. Junto con la indiferencia, conforman los tres venenos proverbiales de la tradición de la meditación.
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· Corazón original abierto.
· Se cierra con el tiempo.

No hace falta decirte que no naciste con el corazón cerrado. Como sabe cualquiera que alguna vez ha pasado tiempo con recién nacidos, los bebés tienen un corazón que irradia amor como el sol en los trópicos. Pero a medida que crecen, los golpes, magulladuras y dificultades de la vida los fuerzan gradualmente a proteger su ternura y otras emociones más suaves con una capa de dureza y de actitud defensiva: las nubes de las que hablaba antes. Esa capa rodea y encierra el corazón, protegiendo su vulnerabilidad, pero también manteniendo su amor encerrado dentro y evitando que entre el amor de los demás.
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· Cerrar el corazón.
· Causad por el coraje.

Como la mayoría de los seres humanos, tú cierras tu corazón (ya sea automática o deliberadamente) porque te sientes furioso, herido o amenazado por los demás. Quizá tienes miedo de que se aprovechen de tu bondad, de que aplasten tus buenos sentimientos con su insensibilidad o de que aviven viejos recuerdos dolorosos. O quizá simplemente estás marcado por todas las veces que te han tratado mal y no quieres permitir que ocurra de nuevo.
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· Cuatro inconmensurables.
· Upeta/ mudita/ karma/ metta.

Amor compasivo: surge espontáneamente en respuesta a la bondad de los demás y consta de sentimientos cálidos, amorosos y protectores, que pueden aumentarse y extenderse deliberadamente.

Compasión: lleva el amor un paso más allá. Además de cuidar de los demás, tú sientes también su sufrimiento y te sientes motivado a ayudar y a aliviarlo (la palabra compasión significa “sufrir con”).

Alegría empática: es la otra cara de la compasión. Consiste en sentimientos alegres que surgen en respuesta a la felicidad y la buena fortuna de los demás.

Ecuanimidad: puede cultivarse por medio de las prácticas básicas de meditación que se enseñan en este libro; también se conoce como firmeza de corazón. Sin importar lo que suceda, tú te expandes para incluirlo sin permitir que te moleste o te perturbe.

Meditación para dummies, Bodian Stephan, Gpo. Ed. Norma, 2008, p. 198.
· Compasión.
· Aliviar el sufrimiento de los demás.

Cuando te conmueves por el sufrimiento de los demás y sientes un deseo espontáneo de ayudar a aliviar su dolor de alguna manera, estás experimentando la emoción conocida como compasión. Al contrario de la lástima, la compasión no te separa de los demás ni te hace sentir superior. Muy al contrario: en el momento de la compasión, las murallas que comúnmente te mantienen separado se desploman y sientes el dolor de los otros como si fuera tuyo.
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· Superar la resistencia.
· Abrir el corazón.

Así que no te sorprendas si te resistes a hacer los ejercicios que se presentan en este capítulo. Cuando intentes abrir tu corazón, puedes desenterrar capas de resentimiento hacia personas que te trataron mal o que te hicieron daño de alguna forma en el pasado. O puedes simplemente sentirte resentido con la vida por todos los golpes que te ha dado, por todas las expectativas no cumplidas y por los sueños rotos. Si es así, ¡únete al club!
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· Cultivar el perdón.

· Disolver la ira.

Si el resentimiento –que es sólo otra palabra para la vieja ira que se ha desarrollado a través de meses y años- es la suciedad que atasca el libre fluir del amor hacia y desde tu corazón, entonces el perdón es el disolvente universal que lo quita. Puedes albergar resentimiento hacia una persona en particular o hacia una habitación repleta de gente, que se remonta hasta tu temprana niñez. Cualquiera que sea tu situación, puedes disolver el resentimiento si escoges hacerlo, ¡pero tienes que estar dispuesto!
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· Meditación y perturbación.

· Patrones emocionales.

Sin embargo, cuando meditas regularmente durante un período de tiempo, puedes descubrir que ciertas emociones o estados de mente continúan volviendo para distraerte o perturbarte. En vez de dispersarse, las mismas fantasías sexuales, pensamientos tristes o temerosos, o recuerdos dolorosos, pueden seguir rodando en tu conciencia como en un CD rayado, que siempre se atasca en el mismo surco.
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· Aceptación.

· Abrirse a lo que es.

Cuando te sientas familiarizado con la práctica de seguir la respiración y expandir tu conciencia para incluir las sensaciones (véase el capítulo 6), puedes expandir tu conciencia aún más allá para incluir los pensamientos, las imágenes, los recuerdos y los sentimientos.

Como con las sensaciones, empieza por seguir la respiración y después permite explorar un pensamiento o un sentimiento cuando éste se vuelva tan fuerte que empiece a llamar tu atención hacia él. Cuando ya no domine tu campo de conciencia, vuelve suavemente a tu respiración.

Meditación para dummies, Bodian Stephan, Gpo. Ed. Norma, 2008, p. 219.
· Nombrar la experiencia.
· Darse cuenta.

Nombrar te permite proyectar la luz penetrante de la conciencia en lo más recóndito de tu corazón y tu mente e invitar a tus pensamientos y sentimientos a salir de su escondite hacia la luz del día. Tal vez al principio no te guste lo que te encuentres, pero entonces también puedes nombrar tus autojuicios y autocríticas. Finalmente, puedes darte cuanta de que ya no te sorprendes por lo que descubres sobre ti mismo, y cuanto más te reconcilies con tus defectos y fragilidades aparentes, más podrás abrir tu corazón a las imperfecciones de los demás.
Meditación para dummies, Bodian Stephan, Gpo. Ed. Norma, 2008, p. 220.
· Emociones negativas.
· Producen enfermedad.

Además, los sentimientos negativos que se desarrollan dentro de ti tienden a producir estrés, a debilitar el sistema inmunológico y a abonar el terreno para las enfermedades relacionadas con el estrés, como la úlcera, el cáncer y las enfermedades cardíacas. También retienen energía vital muy valiosa que de otra manera podrías canalizar de forma creativa o constructiva. Además, las emociones que se reprimen y se niegan persistentemente tienen la costumbre desagradable de estallar de forma inapropiada, cuando menos se espera, llevándote a hacer y decir cosas que puedes acabar lamentando más adelante.
Meditación para dummies, Bodian Stephan, Gpo. Ed. Norma, 2008, p. 222.
· Meditación y emociones.
· Relacionarnos con los demás.

La meditación te ofrece una forma alternativa de relacionarte con tus emociones. En vez de suprimirlas, recrearte en ellas o explotar, puedes experimentar tus emociones directamente como son, como un juego de pensamientos, imágenes y sensaciones. Cuando veas que manejas con habilidad la experiencia de seguir la respiración y expandir la conciencia para incluir la corriente de pensamientos y sentimientos (algo que puede llevarte meses o incluso años), puedes concentrar tu atención en emociones particulares que encuentres retadoras o problemáticas y desarrollar la “comprensión penetrante” de la naturaleza de la experiencia.
Meditación para dummies, Bodian Stephan, Gpo. Ed. Norma, 2008, p. 222.
· Miedo es futuro.

· Mente de imaginación.

A menudo el miedo surge al imaginar el futuro y pensar que vas a ser incapaz de enfrentarte a él. Cuando ves estas expectativas catastróficas como lo que son y vuelves al momento presente –las sensaciones de tu cuerpo, el ir y venir de tu respiración- puedes descubrir que el miedo cambia y empieza a dispersarse. Después, cuando vuelve, puedes simplemente nombrarlo –“miedo, miedo, miedo”- como a un viejo amigo y conocido.
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· Patrones recurrentes.

· Es una contracción energética.
Para explorar la contracción energética que hay en el corazón de tu patrón, puedes dirigir suavemente tu conciencia hacia el mismo centro de la contracción y describir detalladamente lo que allí encuentres. Cuando desentierras el recuerdo, el sentimiento o la creencia que mantiene el patrón unido, puede suceder que la contracción se libera, tu conciencia se expande y tu meditación empieza a fluir más suavemente. 
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· Patrones reactivos.
· Meditar en el drama.

Cuando le cojas el truco a observar tus patrones reactivos y tus historias y preocupaciones repetitivas, y a desenmarañarlos en la meditación, puedes empezar a trabajar con ellos según surgen en la vida diaria. Por ejemplo, puedes notar en tu meditación que tiendes a reproducir un drama en el que otras personas te están quitando continuamente lo que te mereces por derecho propio y tú terminas sintiéndote herido y resentido.
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· Obstáculos a la meditación.

· Sueño o inquietud.

Todo meditador constante tropieza inevitablemente con unos cuantos de los clásicos bloqueos u obstáculos. (No te desanimes por la palabra obstáculo. Estos retos pueden ralentizar tu marcha, pero no tienen porque detenerte). No estás haciendo nada malo cuando te entra sueño o te sientes inquieto o aburrido, o pospones repetidamente tu meditación o te preguntas si merece el esfuerzo. De hecho, solamente te estás enfrentando con muchos de los patrones habituales que te producen problemas en todas las áreas de tu vida.
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· Meditación y obstáculos.

· Nuevos objetos de meditación.

El asunto es no pasar por encima de los obstáculos hacia un lugar más elevado de claridad y reposo. Más bien, los mismos obstáculos proporcionan una materia prima excepcional para tu trabajo de laboratorio a medida que descubres cómo abrirte a lo que surja en tu experiencia con conciencia delicada y sin juicio. En vez de obstáculos, puede que prefieras pensar en ellos como mensajeros que portan los dones de energía incrementada, sabiduría y autoaceptación.
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· Apego a lo que se tiene.

· Deseo a lo que no se tiene.

El apego se aferra fuertemente a lo que tienes, mientras que el deseo trata siempre de encontrar algo mejor. Cuando sientes apego, a tu carrera, a tu relación sentimental o a tus posesiones materiales, puede que te resistas a soltarlas cuando las circunstancias cambian. ¿Quién no haría eso? Pero el apego puede ser una preparación para el dolor, porque la vida tiene una curiosa tendencia a hacer lo que le parece bien, a pesar de tus preferencias por lo contrario. Con el deseo, la insatisfacción de no tener lo que quieres y de tener lo que no quieres corre como una dolorosa corriente subterránea bajo la superficie de la conciencia.
Meditación para dummies, Bodian Stephan, Gpo. Ed. Norma, 2008, p. 248.
· Arrobamiento meditativo.

· Nuevas energías.

Cuando tu concentración se vuelve más profunda (pero a veces antes), puedes empezar a tener las experiencias físicas fuera de lo normal que se conocen como arrobamiento. Quizá la forma más común de arrobamiento consiste en el movimiento placentero de energía sutil (o no tan sutil) a través del cuerpo. Según te mueves, esta energía encuentra áreas de tensión y contracción que se abren y se liberan en respuesta a ella. Las liberaciones energéticas pueden tener forma de vibraciones, temblor o movimientos repentinos o repetitivos conocidos en la tradición del yoga como kriyas.
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· Tres tipos de persona.
· Cabeza/ corazón/ cuerpo.

Estos tres tipos –personas orientadas a la cabeza, al corazón y al cuerpo- se describen en muchas de las grandes tradiciones meditativas y también en la tradición científica occidental. Tómate algunos minutos para conocer cuál es tu orientación predominante.

Los tipos más “cerebrales” gravitan inmediatamente hacia prácticas de comprensión interior, los tipos más “cordiales” hacia las prácticas de devoción y compasión, y los tipos más “corporales” a los ejercicios de relajación y las meditaciones de curación.
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· Dimensión espiritual.

· Planos de la realidad.

¿Dónde existe la dimensión espiritual? Algunas personas la experimentan en su interior, como en el corazón, en el centro o la parte más profunda de su ser, o por debajo del cuerpo. Otras la experimentan afuera, arriba, o alrededor de ellas, a través de seres espirituales en otros planos de la realidad (como ángeles o espíritus o bodhisatvas) o simplemente como la corriente del espíritu que infunde toda la vida.
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· Lo divino dentro.
· Diferentes nombres.

En cada persona existe algo similar o incluso idéntico a esa realidad más grande. Aquí, de nuevo, las tradiciones pueden estar en desacuerdo sobre la forma que puede tomar este algo. Los cristianos lo llaman alma, los judíos se refieren a la chispa divina dentro de nosotros, los hindúes lo llaman atman, y los budistas usan expresiones como naturaleza de Buda o gran mente. Pero todos están de acuerdo en que este algo nos conecta con la realidad más grande (o más alta) que subyace a la vida corriente. 
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· Estar separado de otros.
· Ego/ orgullo su causa.

¿Qué te mantiene separado? Bien, algunas tradiciones lo llaman ego o sí mismo, otras lo llaman personalidad, orgullo, autoimagen, o aferramiento a uno mismo. Esencialmente, son las creencias e historias que describo en el capítulo 5, la turbulencia interior y las preocupaciones y patrones centrados en uno mismo que nos impiden ver las cosas claramente. Por supuesto, estas preocupaciones y patrones son profundos y puede llevar toda una vida de práctica (¡o varias!) deshacerlos, pero tú puedes empezar a desenmarañarlos utilizando algunas de las prácticas meditativas.
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· Viaje espiritual.
· Definición general.

Además de disolverte a ti mismo, puedes también entender el viaje espiritual como una expansión de tu identidad desde lo estrecho a lo vasto, hasta que estás finalmente identificado con la misma vastedad luminosa y eterna (conocida también como espíritu o Dios). Los antiguos sabios indios utilizaban el modelo de los cinco cuerpos, que son niveles cada vez más sutiles de identificación, empezando por el cuerpo físico y avanzando hacia la identificación con la base del ser o realidad más grande.
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· Presencia de Dios.
· Divinidad dentro.

El hermano Lorenzo de la Resurrección, un hermano católico del siglo XVII, la llamaba la práctica de la presencia de Dios. Tú puedes creer que todo es Dios, creado por Dios o que tiene la chispa de la divinidad dentro. Cualquiera que sea tu creencia, la práctica te recuerda mirar, no a la superficie o a lo que te gusta o no te gusta, quieres o necesitas, sino a la dimensión sagrada, espiritual, que está perpetuamente presente.
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· Vía de la penetración.
· Ser.

Toda tradición religiosa tiene sus versiones homólogas: el cristianismo tiene la vía negativa (el camino negativo) de los padres del desierto, el judaísmo tiene las prácticas místicas de la cábala, el hinduismo tiene sus enseñanzas no duales (como el Vedanta Advaita) y el budismo se centra principalmente en el cultivo de la penetradión.
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· Atención plena.
· Usar el sonido.

Tradicionalmente, los monasterios usan campanas y gongs para recordar a los monjes y monjas que detengan lo que están haciendo, liberen sus pensamientos y ensoñaciones y vuelvan su atención al momento presente. Como ni tú ni yo vivimos con campanas, Thich Nhat Hanh sugiere que utilicemos los sonidos recurrentes de nuestro entorno para que suavemente nos recuerden despertar y estar atentos.
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· Conciencia en todo.
· Ver que va mal.

También puedes llevar esta conciencia interior a tus otras actividades. En vez de perder contacto contigo mientras ves la tele, estás conduciendo o trabajas con la computadora, puedes mantener lo que uno de mis maestros llama conciencia dual, es decir, conciencia simultánea de lo que está ocurriendo en torno a ti y de cómo te afecta la situación o la actividad.

Gradualmente puedes empezar a darte cuenta de que conducir demasiado deprisa te tensiona, que ver ciertos programas de televisión te pone nervioso o que hablar durante horas por teléfono te quita mucha energía.
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· Observar reacciones.
· Todo es precioso.

Siente tu tendencia a criticar a los otros conductores, a distraerte, a enfadarte e impacientarte. Presta atención a la forma en cómo la música o los programas que escuchas por la radio afectan a tu humor mientras conduces. Cuando despiertas y prestas atención, puedes sorprenderte al darte cuenta que tú y las personas que te rodean están en realidad pilotando esos montones de plástico y metal de mil kilos con seres preciosos y vulnerables dentro. Como resultado, es posible que empieces a sentirte más inclinado a conducir cuidadosamente y de forma más segura.
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· Modificación y curación.
· Se elimina la separación.

La meditación, por su misma naturaleza, proporciona curación del tipo más profundo. La enfermedad que ayuda a curar es quizá la más dolorosa de todas, una enfermedad epidémica humana conocida como separación (o incluso peor, alienación) de nuestro propio ser y de los demás seres y cosas (para más información sobre esta enfermedad, consulta el capítulo 2). Cuando meditas, curas esta separación al reconectarte gradualmente en el aquí y el ahora, con tus sentimientos, tu experiencia sensorial y otros aspectos de ti mismo que puede que no conocieras anteriormente. Es decir, ¡te vuelves más completo!
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· Ilusión de la separación.
· Curar el sufrimiento.

En último término, es la ilusión de ser un individuo separado (que todos compartimos), aislado y desconectado de los demás y del resto de la vida lo que constituye el centro de todo sufrimiento y estrés. De acuerdo con el estudioso y maestro de meditación tibetano Tulku Thondup, autor de The Healing Power of Mind (El poder curativo de la mente), “vivir en paz, libre de las aflicciones emocionales y soltar el agarre sobre sí mismo es la medicina suprema tanto para la salud mental como la física”.
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· Flujo en meditación.
· Ver con claridad.

Experiencia de flujo: en los deportes lo llaman la zona; momentos o períodos largos en los que te sientes totalmente sincronizado con tu cuerpo y con lo que te rodea. El tiempo parece detenerse, las sensaciones de bienestar y de disfrute se incrementan, puedes verlo todo con mucha claridad e incluso te anticipas a los hechos. Y sabes exactamente lo que necesitas hacer a continuación.
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· Meditación.
· Es concentración y recepción.

La mayoría de las prácticas de meditación son una mezcla de concentración y conciencia receptiva. Con la concentración descubres la forma de estabilizar tu atención en un objeto en particular, como tu respiración o cualquier otra sensación corporal. Con el tiempo, puedes extender esta concentración al trabajo, los deportes o cualquier otra actividad. De hecho, los psicólogos tienen una palabra para la absorción total que acompaña a la concentración intensa; la llaman flujo, un estado de mente en el que el tiempo se vuelve más lento, las distracciones desaparecen y la actividad se realiza sin esfuerzo y se convierte en sumamente agradable.

Con la conciencia receptiva, vas a practicar la expansión de tu atención para incluir toda la gama de tus experiencias, tanto interiores como exteriores.
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· Fenilalanina.
· Base de la felicidad.

Como todo adicto al chocolate sabe, un solo trozo puede sacarte del abatimiento y mejorarte el humor. Pero no todo el mundo sabe que el ingrediente activo del chocolate es un pariente cercano del aminoácido esencial fenilalanina, que incrementa la producción de los neurotransmisores que nos mantienen felices. De hecho, un estudio de investigación descubrió que la suplementación de fenilalanina es tan efectiva como un antidepresivo.

Bien, lo bueno es que la meditación estimula las concentraciones naturales de fenilalanina del cuerpo, sin añadir calorías.

Meditación para dummies, Bodian Stephan, Gpo. Ed. Norma, 2008, p. 377.
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