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· Meditación igual a expandir la conciencia.

· Más allá de la realidad cotidiana.

La mayoría de los maestros espirituales coinciden en que conviene definir la meditación como una expansión de la conciencia humana más allá de los planteamientos y las creencias vitales adquiridas, con objeto de encontrar directamente una realidad más profunda.

SIETE MAESTROS, UN CAMINO. Autor: John Selby. Editorial: Vergara, Grupo Zeta. España (2004), p. 16.

· Buda: enseñanza básica.

· Control mental y no sufrir.

Sus enseñanzas fundamentales vienen a mostrarnos que todos estamos presos de ideas y actitudes críticas y temerosas que generan un sufrimiento crónico, y que sólo mirando directamente estos hábitos mentales y asumiendo el control sobre el modo en que utilizamos nuestra mente, podemos liberarnos y dejar de generar más sufrimiento.

SIETE MAESTROS, UN CAMINO. Autor: John Selby. Editorial: Vergara, Grupo Zeta. España (2004), p. 25.

· Siete pasos expansivos de meditación.

· Respiración al estado de gozo.

En las seis primeras expansiones de la conciencia, paulatinamente sintonizamos con nuestra respiración y la liberamos, prescindimos de nuestras preocupaciones y serenamos nuestra mente, dejamos de juzgar lo que nos rodea y entramos en comunión con el eterno momento presente, abrimos nuestros corazones a nosotros mismos y a nuestras almas al contacto curativo de nuestro Creador, y por último experimentamos directamente nuestra propia presencia infinita.

SIETE MAESTROS, UN CAMINO. Autor: John Selby. Editorial: Vergara, Grupo Zeta. España (2004), p. 33.

· Presente y plena conciencia.

· Conecte con la respiración.

El momento presente es el único marco en que nos encontramos tanto con nuestros sentimientos internos como en el mundo exterior; y nada nos afianza de manera tan profunda e inmediata al momento presente como la conciencia continua de la experiencia de la respiración.

SIETE MAESTROS, UN CAMINO. Autor: John Selby. Editorial: Vergara, Grupo Zeta. España (2004), p. 38.

· Mente perturbada de conceptos.

· Base: pasión del ego.

El principal factor que desvía sin cesar nuestra atención del momento presente es la tendencia de la mente racional a alejarse del aquí y el ahora y derivar hacia juicios, recuerdos, imaginaciones o reflexiones y hacia pensamientos abstractos sobre tales juicios. Impulsados por las constantes aprensiones y cavilaciones de nuestro aturdido ego, tendemos a pasar la mayor parte del día abstraídos en pensamientos y emociones a menudo contradictorios.
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· Meditación en la respiración.

· Inspiración / contención / exhalación. 

Patanjali, siguiendo la ancestral fórmula yóguica de control de la respiración, denominó la inspiración con el término sánscrito puraka, la respiración contenida con el término kumbhaka, y exhalación con el término rechaka.
SIETE MAESTROS, UN CAMINO. Autor: John Selby. Editorial: Vergara, Grupo Zeta. España (2004), p. 43.

· Meditación: Postura y objetivo.

· Todo lugar es bueno.

Al fin y al cabo, el objetivo de la meditación no es obligarse a permanecer sentado, inmóvil, o a adoptar una postura concreta. El objetivo de la meditación es expandir la conciencia, ser completamente conscientes del momento presente, despertar y dirigir la atención a nuestro ser más profundo. Puede usted guardar cola en un McDonald´s y estar meditando al mismo tiempo si hace lo posible por permanecer concentrado en su respiración y percibir la totalidad de su cuerpo.
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· Tres fases de meditación.

· Concentración / contemplación / meditación.

Permítame compartir con usted otra serie de ideas de los Yoga Sutras y de la tradición hindú, donde las tres dimensiones fundamentales de la práctica meditativa se denominan concentración, contemplación y meditación profunda. En esta interpretación más avanzada, la «meditación» se refiere específicamente a la tercera y última etapa del proceso de tres fases.
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· Meditación profunda: definición.

· Más allá, mente racional.

La meditación profunda.

Esta experiencia comienza cuando acallamos todas las ideas y emociones asociadas a aquello en lo que nos hemos concentrado y avanzamos más allá del conocimiento conceptual, es decir, hacia un estado de conciencia en el cual simplemente estamos vivos en el momento presente y somos uno con el foco de nuestra atención. Observamos sin juzgar y experimentamos lo que significa ser conscientes más allá de nuestras mentes racionales.
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· Presente y despertar espiritual.

· No es objetivo a futuro.

En realidad, el despertar espiritual nunca ocurre en un momento del futuro. Ocurre tan sólo aquí y ahora; incluso mientras lee usted estas palabras y es consciente de su respiración al mismo tiempo, está experimentando un despertar espiritual. El proceso de recorrer el sendero espiritual es, en sí y por sí mismo, despertar.
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· Mente parlanchina y meditación.

· Necesidad de acallar la mente.

No existe nada más profundo en la meditación que dominar el proceso de acallar nuestros pensamientos y entrar en un estado de quietud interior. Si pudiéramos calmar a voluntad nuestras mentes crónicamente parlanchinas, no necesitaríamos ninguna práctica formal meditativa en absoluto.

Naturalmente, pensar no tiene nada de malo pese... siempre y cuando nuestros pensamientos no nos bombardeen a todas horas, privándonos de periodos de quietud mental que renueven nuestro ánimo.
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· Mente perturbada dominante.

· Del pensamiento a la emoción.

La cruda verdad, psicológicamente hablando, es que la mayoría de nosotros pasamos demasiado tiempo del día absortos en pensamientos negativos que estimulan directamente emociones interiores como la ira, la ansiedad, la depresión, la confusión, etc. Y la suma de esos pensamientos y emociones tiende a hacer estragos en nuestra vida, provocando problemas de salud relacionados con el estrés, conflictos en las relaciones, dificultades en el trabajo, así como tormento y confusión interior en nuestras almas.
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· Observar el pensamiento, meditación.

· Romper su identificación crónica.

Aprendiendo a observar con calma los pensamientos que fluyen en nuestra mente, desvinculándolos de ellos, nos liberamos de la identificación crónica con el limitado concepto que nuestro ego tiene de la vida, y nos abrimos a una sabiduría, una percepción y un enriquecimiento espirituales más profundos. Acallando nuestra mente racional predominante, despertamos nuestra consciencia espiritualmente; librándonos de nuestras preocupaciones y angustias mentales, disfrutamos más plenamente la vida.
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· Meditación y flujo de ideas.

· Necesidad de meditar a la respiración.

De forma espontánea, los pensamientos seguirán pugnando por filtrarse en nuestra concentración en el proceso respiratorio, arrastrando nuestra atención hacia el pasado y el futuro y distanciándola del momento presente. Cuando esto ocurra, se supone que debemos limitarnos a observar dichos pensamientos según fluyen por nuestra mente, sin vincularnos a ellos, y después dejarlos ir y concentrarnos de nuevo en la respiración. Pero todos propendemos a dejarnos arrastrar por nuestros pensamientos una y otra vez. De modo que hemos de esforzarnos en centrar nuestra conciencia en la respiración. Una y otra vez.
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· Meditación de dos entradas cortas

· Respiración y una idea: pensamiento

Los investigadores, sin embargo, han descubierto que cuando la mente humana se concentra en dos entradas sensoriales distintas al mismo tiempo (un sonido y una imagen, por ejemplo, o la respiración y los latidos del corazón), todo pensamiento deja fluir en la mente de forma casi instantánea. Se puede provocar deliberadamente un cortocircuito en la máquina pensante mediante la simple concentración en dos entradas sensoriales distintas a la vez.

SIETE MAESTROS, UN CAMINO. Autor: John Selby. Editorial: Vergara, Grupo Zeta. España (2004), p. 82.

· Mundo mundano: lineal bidimensional.

· Necesidad de espacio y profundidad

Con frecuencia se habla del despertar espiritual en términos de expansión de consciencia. Muy a menudo pasamos nuestra existencia encerrados en dos dimensiones. Es fundamental entender que siempre estamos pensando- cosas que hacemos la mayor parte del tiempo – existimos en un mundo lineal bidimensional que no posee profundidad ni espacio.

SIETE MAESTROS, UN CAMINO. Autor: John Selby. Editorial: Vergara, Grupo Zeta. España (2004), p. 86.

· Meditación y superar los pensamientos
Aumentar el sentido y bajar las ideas.
El silencio interior no suprime los sonidos de la vida que le rodea, ni acalla los sonidos internos de su corazón latiendo o del aire que entra y sale de su cuerpo. La quietud es un estado de conciencia en el cual cobran preponderancia los sentidos y disminuye la cognición. Al prestar una atención absoluta los sonidos que le rodean- y a través de su conciencia de estos sonidos- funde usted su conciencia personal con la conciencia superior.

SIETE MAESTROS, UN CAMINO. Autor: John Selby. Editorial: Vergara, Grupo Zeta. España (2004), p. 92.

· Meditación, expandir consciencia.
· Silenciar perturbación y aumentar sabiduría.
El objetivo consiste en silenciar los pensamientos crónicos que perturban nuestra claridad interna; expandir nuestra conciencia hacia una experiencia plena del inmenso volumen y las múltiples dimensiones de la vida; y, por último, abrirnos para recibir orientación, nuevas percepciones, curación y comunión.
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· Buda: aceptar el presente.
· No oponer resistencia.
Si ahora mismo pudiera aceptarse a sí mismo, y a todos y todo cuanto le rodea, dándole por perfectamente válido, si pudiera desembarazarse de la idea de que existen cosas en el mundo y aspectos de usted mismo que no puede aceptar, si pudiera dejar de oponer resistencia a la realidad y rendirse al momento presente como creación perfecta de dios.... de inmediato sería capaz de relajarse, abrazar la vida, abrir su corazón y sonreír a la creación de dios en lugar de juzgarla.
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· Somos lo que pensamos.
· Búsqueda de la mente tranquila.
«Somos lo que pensamos», afirmó en el Dhammapada «Todo lo que somos surge con nuestro pensamiento (...)¿Cómo puede una mente atribulada entender el camino? Una mente tranquila, que ya no pretende ponderar lo que está bien y lo que está mal, esa mente que trasciende todo juicio observa en paz y comprende».

SIETE MAESTROS, UN CAMINO. Autor: John Selby. Editorial: Vergara, Grupo Zeta. España (2004), p. 100.

· Momento presente perfecto.
· Las cosas tal y como son.
Al margen del modo en que lo juzguemos desde nuestro punto de vista, con todo nuestros prejuicios y expectativas, el momento presente es completamente perfecto.

¡Ah, pero cómo se resisten nuestras mentes a aceptar esta veraz observación espiritual! Nuestra mente racional se encuentra tan saturada de creencias acerca de cómo «deberían ser» las cosas, en lugar de centrarse en cómo «son» que rehusamos aceptar tal cual es.
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· Sufrimiento.: causas por no aceptación.
· Apego y aversiones.
Albergamos pensamientos que nos inducen a estar descontentos con nuestra situación y a anhelar una realidad distinta de aquélla en la que nos encontramos. Este anhelo genera infelicidad. Deseamos cambiar lo que no nos agrada de la vida y, en cambio, queremos que aquello que nos gusta y a lo que nos sentimos vinculados dure eternamente, aun cuando la realidad dicte lo contrario.
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· Resistencia y miedo a la realidad.
· Creencias erróneas por herencia
Observó, como todos hemos observado, que una parte de nosotros tiene miedo de encarar la realidad de frente. El hecho es que nuestro ego, nuestro concepto de quienes somos, se ha formado desde la temprana infancia a partir de creencias y deseos, ideas de los padres y condicionamientos culturales que no son, necesariamente, un reflejo fiel de la realidad.
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· Ego contra liberación.
· Engaños e ilusiones del ego.
El principal problema que observó Buda respecto a dicha liberación consistía en que el ego  teme su propia desaparición y, por tanto, pugnará arduamente para preservar sus limitadas, y con frecuencia, poco realistas  nociones. Es preciso tratar con el ego de la manera adecuada y enseñarlo en la meditación a comprender que preservando el ilusorio mito de su propia existencia no hace sino resistirse a su propia expansión y revelación.
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· Compasión: no juega, acepta.
· Amar sin condiciones.
La compasión es una cualidad que descubrimos únicamente cuando dejamos de juzgar el mundo y empezamos a amarlo. Esta tercera meditación, centrada en aceptar la realidad tal como es, nos conduce de forma natural hacia la exploración de nuestra capacidad de sentir amor en nuestros corazones y, en última instancia, de amar sin condiciones, como Buda, Jesús y la mayoría de los maestros espirituales nos alientan a hacer.
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· Sufrimiento por el futuro.

· Ansia por cambiar las realidades.

La mayor parte del sufrimiento humano procede, en el fondo, de nuestra propensión a imaginar posibles situaciones en el futuro, a preocuparnos por una situación negativa o bien sentirnos excesivamente ansiosos por hacer realidad una situación positiva. En cualquier caso, nuestras figuraciones sobre el futuro tienden a generar sufrimiento en el momento presente.
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· Juzgar las situaciones.

· Presencia del ego y tensiones.

Siempre que expresamos una opinión acerca de algo, lo juzgamos según nuestras creencias y prejuicios. Siempre que un pensamiento cataloga algo de una forma u otra, hemos juzgado según el sistema de evaluación personal de nuestro ego. Siempre que decidimos obrar de una manera determinada, según lo que consideramos correcto o incorrecto, hemos juzgado la situación. Cada vez que actuamos con un sentimiento de ira, aprensión, repulsión o rechazo, hemos reaccionado formulando un juicio acerca de la situación.

SIETE MAESTROS, UN CAMINO. Autor: John Selby. Editorial: Vergara, Grupo Zeta. España (2004), p. 115.

· Mente y realidad: distancias.

· Base del proceso de juicios.

No podemos experimentar la realidad y también juzgarla al mismo tiempo. Desde el punto de vista psicológico, el juicio en una función comparativa de la mente, en virtud de la cual evaluamos los estímulos perceptivos presentes comparándolos con estímulos perceptivos pasados. Este proceso mental nos aleja del momento presente; mientras juzgamos, nos abstraemos en nuestros pensamientos.
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· Sufrimiento: por no aceptación de la realidad.

· Creencias contra el mundo existente.

Cuando no aceptamos el mundo tal y como es, damos por sentado que no es fiable y que el universo no se desarrolla como sería debido. Nuestra mente-ego alberga un amplio espectro de creencias acerca de cómo debería de ser el mundo. Aunque nuestra creencia sea positiva y profundamente espiritual, debemos afrontar el hecho de que, si dicha creencia sobre cómo debe ser el mundo no coincide con la realidad de cómo es el mundo, generamos sufrimiento –y, por lo tanto, conflicto—en nuestro interior, al aferrarnos a una creencia que no se corresponde con la realidad.
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· Aceptar el presente y la realidad.

· Momento presente como perfecto.

Quisiera proponerle que explore a fondo el significado de rendirse a la realidad. Y después, simplemente, deje de resistirse a ella. No pierda ni un segundo más deseando que la realidad fuese distinta. Ahora mismo, en este preciso momento, es imprescindible aceptar la realidad porque no hay nada que podamos hacer para cambiar el momento presente. En esto consiste la comprensión espiritual de la vida. El momento presente es perfecto, sencillamente porque no puede ser de otra manera. Ahí está la clave.
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· Momento presente nada lo amenaza.

· No juicios ni preocupaciones.

Advierta que no hay nada que le amenace aquí y ahora, en este momento... se encuentra a salvo, se encuentra seguro, se encuentra perfectamente bien ahora mismo... así que, durante las próximas respiraciones, compruebe si puede seguir adelante y desprenderse de todos sus juicios y preocupaciones, inquietudes y aprensiones, aversiones y repulsas... y relájese placenteramente mientras siente cómo se libera de sus preocupaciones y juicios y acepta el mundo tal y como es en este momento...

SIETE MAESTROS, UN CAMINO. Autor: John Selby. Editorial: Vergara, Grupo Zeta. España (2004), p. 125.

· Amor: como fuerza vital positiva.

· No es posible conceptuar.

A que el amor no es un concepto. No es una idea. No es una creencia. Es la fuerza vital positiva y el poder integrador que crea y cohesiona toda la realidad. 

Del mismo modo que los antiguos taoístas y hebreos insistían en que no podemos conceptuar adecuadamente –ni, por lo tanto, nombrar y categorizar—la presencia y ente supremo que creó nuestra física, tampoco podemos conceptuar ni poner nombre al poder subyacente que sustenta la vida de este universo.
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· Miedo: perdida del conflicto.

· Inmersión en preocupaciones y angustias.

Como ya hemos visto en el capítulo 3, el miedo es el principal enemigo de la experiencia espiritual. Cuando nos hallamos inmersos en preocupaciones, aprensiones, temores, angustias, psicológicamente perdemos la capacidad de sentir empatía por los demás y, de hecho, también por nosotros mismos. Por extensión, perdemos la capacidad de relacionarnos con amor con nuestro núcleo espiritual más profundo. En otras palabras, cuando tenemos miedo perdemos el contacto con Dios.
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· Amor: contra el miedo.

· Necesidad de serenar la mente.

He encontrado un único medio para superar la tenaza del miedo: recorrer la senda meditativa, aprender a serenar la mente y prescindir del flujo de pensamientos que generan nuestras preocupaciones y angustias, abrir el corazón para que se inunde de la emoción opuesta al miedo: el amor.
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· Amarás al prójimo como a ti mismo.

· Reflexión de la energía interna.

Si permitimos que aumente el flujo de amor hacia nuestro propio corazón, crece el amor del que disponemos y que fluye hacia nuestro prójimo. Pese a que se critica la meditación tachándola de práctica intrínsecamente egoísta, no podemos menos de reconocer que, para amar más a quienes nos rodean, nuestra primera responsabilidad consiste en mirar hacia nuestro interior y volvernos más afectuosos en nuestra relación con nosotros mismos.
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· Meditación: ver el pensamiento.

· Placer y disminuir el sufrimiento

Cuando vemos ciertos pensamientos críticos nos provocan un dolor crónico y considerable, tendemos a alejarnos de ellos. Éste es el poder curativo de la meditación. Cuando vemos la verdad claramente, cambiamos. Cuando sabemos la verdad acerca de esos hábitos mentales perjudiciales para con nosotros mismos, nos liberamos de ellos.
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· Meditación: supera los juicios.

· Relación del bien y del mal.

El perdón es inherente al proceso natural de la meditación, como ya hemos visto. La noción del bien y del mal, de ser malos y pecadores, no es más que eso: una noción. La meditación nos conduce a una cualidad de conciencia en la que prescindimos de los juicios de la mente racional sobre nuestro comportamiento pasado; entramos en un estado de gracia donde, en lugar de pensar en el amor y el perdón de Dios, experimentamos directamente en el corazón el amor y la aceptación de Dios conforme fluyen hacia nuestra vida.
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· Ego: su misión es defensiva.

· Mantiene estatutos de la existencia.

El ego considera su deber protegernos de influencias externas que podrían adueñarse de nosotros, llevarnos por mal camino, perjudicarnos o perturbar nuestro equilibrio interior y nuestras creencias acerca de cómo deben ser las cosas. La misión del ego es mantener el statu quo, fortalecer nuestro sentido de quienes somos y afianzar las creencias y posicionamientos que consideramos la base de nuestra existencia.
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· Corazón a la vida espiritual.

· Ego defensivo y muy temeroso.

La principal razón por la que pertenecemos cerrados a la experiencia espiritual es que albergamos, en nuestros pensamientos y emociones, toda una gama de contracciones y heridas de tiempos pasados; heridas que nos hacen ser temerosos, recelosos y desconfiados, y estar a la defensiva. Si no curamos esas heridas, tendemos a permanecer cerrados a nuestro potencial espiritual superior.
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· Meditación sujeto-objeto.

· Objeto / observador / el testigo.

Capacidad de establecer en nuestra propia experiencia interna una conciencia expandida que existe fuera, más allá e independientemente de la interacción sujeto-objeto. Podemos retroceder y convertirnos en el testigo que observa la interacción de la mente y su entorno. Éste es el objetivo final de la meditación: trascender la polaridad inherente al continuo material espacio-tiempo y entrar en una cualidad de conciencia que es eterna y no programada, e independiente de nuestras mentes cognitivas biológicamente determinadas.
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· Meditación y el despertar.

· Ver el mundo sin prejuicios.

Lo que esperamos de una práctica meditativa es despojarnos de manera gradual de las capas de sueño y despertar a una cualidad de conciencia en la que nuestros ojos espirituales se abren de par en par, y ven el mundo sin prejuicio, rechazo o miedo, y al mismo tiempo observan nuestro ser interior sin prejuicio, rechazo o miedo.
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· Ego: no ve la realidad.

· Constante crítica al mundo.

Hemos visto que nuestro ego está arraigado en el proceso continuo de elegir una cosa entre otras, esto antes que aquello, decidir qué es mejor y qué hay que evitar. Mientras observemos el mundo que nos rodea desde este punto de vista crítico, estaremos encerrados en el estado de ego relativamente inconsciente de deseo y elección.

SIETE MAESTROS, UN CAMINO. Autor: John Selby. Editorial: Vergara, Grupo Zeta. España (2004), p. 201.

· Meditación es un gozo.

· Es necesario tratar de estar bien

Muchos maestros espirituales «serios» tienen miedo de hablar acerca de cómo la meditación puede hacernos sentir bien. Algunos de ellos consideran demasiado mundano, incluso egoísta y hedonista, tener como una de nuestras principales motivaciones para meditar la intención de cambiar nuestro humor general molesto, preocupado, alterado, aburrido y deprimido en alegre, radiante, apasionado y, sí, incluso realmente dichoso.
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· Dicha espiritual.

· Definición básica.

La dicha es la entrada de espíritu puro en nuestras vidas. Es nuestro estado natural cuando nos deshacemos de todos nuestros pensamientos, juicios, contracciones, creencias y demás bagaje cognitivo, y nos limitamos a abrirnos a la pasión de estar vivos y llenos de nuestra principal fuente de vida: el gozo y el amor creativos infinitos de Dios.

SIETE MAESTROS, UN CAMINO. Autor: John Selby. Editorial: Vergara, Grupo Zeta. España (2004), p. 223.
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