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La me di ta ción es mu cho más que una téc ni ca de re la ja‐ 
ción. Tam bién sir ve pa ra acla rar la men te y man te ner se
aler ta. Nos vol ve mos más sen si bles ha cia nues tros pro pios
sen ti mien tos y al mun do que nos ro dea. Con me di tar tan
so lo unos mi nu tos al día, los re sul ta dos pue den ser pro‐ 
fun dos y de lar ga du ra ción, con gran des be ne � cios en
nues tra salud fí si ca y men tal. Es te li bro, me dian te ejer ci‐ 
cios bá si cos y sen ci llas ex pli ca cio nes, in vi ta al lec tor a con‐ 
se guir por si mis mo paz in te rior y un bien es tar du ra de ro.
Por que, cuan do com pren de mos la me di ta ción, se con vier‐ 
te en al go si mi lar a en con trar la luz des pués de ir a tien tas
en la os cu ri dad.
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¿Por qué me di tar?
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Me di ta ción bá si ca 4: A�r ma cio nes
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PRI ME RA PAR TE

¿POR QUÉ ME DI TAR?
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CA PÍ TU LO 1

CON SE GUIR EL MÁ XI MO REN DI MIEN TO DE ES TE
LI BRO

Pro ba ble men te, ca si to dos los lec to res dis pon drán só lo de
es te li bro, y yo no pue do trans por tar los a to dos a mis cla‐ 
ses en Per th, pe ro si se ha cen una idea de mi for ma de en‐ 
se ñar, po drán po ner mis pa la bras den tro del con tex to. Es‐ 
te li bro si gue muy de cer ca el for ma to de mis cla ses pa ra
prin ci pian tes y es pe ro que al me nos una par te del am‐ 
bien te de esas cla ses se ha ga pa ten te a tra vés de lo que
es cri bo.

Vol va mos atrás unos cuan tos años. Cuan do lle gué a
Per th en 1986, co men cé a en se ñar a una cla se de 12 per‐ 
so nas en un cen tro de es tu dios lo cal. Aun con la puer ta
ce rra da, oía mos a los ni ños gri tan do en el pa tio, a per so‐ 
nas con ver san do en la re cep ción y mu chas otras ac ti vi da‐ 
des arri ba y aba jo por los pa si llos mien tras no so tros in ten‐ 
tá ba mos me di tar. Es to es lo que lla ma mos «me di ta ción en
la vi da dia ria».

Yo ya ha cía 16 años que prac ti ca ba la me di ta ción. Des‐ 
pués de mi úl ti mo re ti ro de sie te me ses, mi pro fe sor me
alen tó a en se ñar, «pe ro a tu mo do», co sa que me gus tó
por que, aun que mi for ma ción era bu dis ta, yo no que ría
en se ñar si guien do ese for ma to más bien je rár qui co.

Co mo cual quier per so na que ha ce me di ta ción sa be, se
tra ta de una ha bi li dad prác ti ca que tie ne be ne � cios ob vios
pa ra to dos. Es una fa cul tad na tu ral de la men te hu ma na,
no es pro pie dad de una cul tu ra de ter mi na da. Yo es ta ba
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se gu ro de que se po día ex pli car usan do un len gua je no
re li gio so sin per der su es en cia.

En Per th pa re cía que ha cía fal ta un pro fe sor de me di ta‐ 
ción, por que mis cla ses no pa ra ban de cre cer y al ca bo de
po cos me ses ya po día vi vir ex clu si va men te de mi tra ba jo
co mo pro fe sor. Aho ra ya ha ce sie te años que vi vo, res pi ro
y duer mo con la me di ta ción. Cuan do lle go a ca sa des pués
de un du ro día de cla ses, me doy un res pi ro ¡y me di to!

Al prin ci pio en se ña ba en uni ver si da des, es cue las, cen‐ 
tros cí vi cos, o� ci nas gu ber na men ta les y en mi pro pia ca sa,
pe ro el en torno siem pre de ja ba al go que de sear. Me ale‐ 
gré mu cho cuan do pu de de jar atrás to do eso al abrir el
Cen tro de Me di ta ción de Per th en West Per th.

El cen tro ocu pa unas o� ci nas del ta ma ño de una ca sa
su bur ba na en la úl ti ma plan ta de un edi � cio. El au la prin ci‐ 
pal es gran de, si mé tri ca y muy ai rea da, con luz na tu ral que
en tra por las ven ta nas de tres de sus pa re des.

Es tá en mo que ta da y su mo bi lia rio es sen ci llo y de co lo‐ 
res cla ros; en los rin co nes hay gran des y fron do sas plan‐ 
tas. Al es tar en el úl ti mo pi so de un edi � cio ais la do con
vis tas al cie lo, la sa la da la sen sación de es tar col ga da en
el es pa cio.

Si us ted es tá ha cien do un cur so y lle ga tem prano, pue‐ 
de to mar una ta za de té en la re cep ción o char lar con
otros es tu dian tes, pe ro si lo pre �e re pue de pa sar di rec ta‐ 
men te al au la y re la jar se en si len cio. Cuan do la cla se co‐ 
mien ce, ha brá unas 20 per so nas sen ta das en si llas for man‐ 
do un cír cu lo.

En la pri me ra cla se co no ce rá a sus com pa ñe ros. Co mo
pro me dio, dos o tres ten drán cán cer o al gu na otra en fer‐ 
me dad gra ve, al gu nos que rrán me di tar pa ra ayu dar se a
su pe rar una si tua ción dra má ti ca y unos po cos se rán es tu‐ 
dian tes en bus ca de me jo rar su ren di mien to. En cuan to a
pro fe sio nes, al re de dor de un ter cio de los asis ten tes se rán
en fer me ras, mé di cos, � sio te ra peu tas, con se je ros, ad mi nis‐ 
tra do res o pro fe so res, o di cho de otra for ma, per so nas



Aprenda a meditar Eric Harrison

7

que tra ba jan con mu chas otras per so nas. En el gru po pro‐ 
ba ble men te ha brá al gún ar tis ta o de por tis ta, pe ro tam‐ 
bién per so nas que «ne ce si tan tiem po pa ra sí mis mas», en
es pe cial ma dres. In clu so pue den ha ber al gu nas per so nas
ju bi la das ha cien do buen uso de su tiem po li bre. Las eda‐ 
des os ci la rán en tre los 15 y los 70 años.

Es tas per so nas asis ten a las cla ses de me di ta ción por
to dos los mo ti vos ima gi na bles (el ca pí tu lo 2 los ex pli ca
con to do de ta lle) y to das co mien zan en el mis mo pun to:
apren dien do cons cien te men te a re la jar se. Asis ten a cla se
una vez a la se ma na du ran te ocho se ma nas.

El for ma to tí pi co de una cla se es: dis cu sión ge ne ral-
me di ta ción lar ga-dis cu sión-pau sa pa ra el té-me di ta ción
más cor ta-dis cu sión. Los alum nos ha blan con mi go de
cues tio nes per so na les an tes o des pués de la cla se.

En se ño a tra vés de me di ta cio nes guia das, o di cho en
otras pa la bras, en se ño el ca mino ha blan do o dan do ins‐ 
truc cio nes. Es co mo ayu dar a al guien a apren der a an dar
en bi ci cle ta. Co rre mos a su cos ta do y le sos te ne mos el si‐ 
llín pa ra que no cai ga. A me di da que el cur so avan za, las
ins truc cio nes se ha cen más es ca sas y los alum nos se ale‐ 
jan tam ba lean do, pe ro pe da lean do por sí mis mos.

En la pri me ra me di ta ción, es pro ba ble que a los alum‐ 
nos les de sue ño a me di da que se re la jan y sus ni ve les de
adre na li na ba jan. A me nu do vie nen a cla se des pués de
tra ba jar to do el día y ne ce si tan des can sar, pe ro aun que se
re la jen, yo in sis to en que se man ten gan des pier tos, y (ca si
siem pre) lo con si go. ¡Me di tar no es po ner se a dor mir! La
dis cu sión pos te rior ayu da a com pren der lo que ha ocu rri‐ 
do du ran te la se sión.

Los alum nos nor mal men te es tán más des pe ja dos en la
se gun da me di ta ción, que ge ne ral men te es tá pen sa da pa‐ 
ra de sa rro llar la cla ri dad de men te o in tro du cir el ti po de
prác ti cas que se pue den lle var a ca bo en cual quier mo‐ 
men to del día que se pre sen te la opor tu ni dad. A ve ces ha‐ 
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ce mos un so lo ejer ci cio, y otras, tres o cua tro en rá pi da su‐ 
ce sión.

En las ocho se ma nas del cur so ve mos to dos los ejer ci‐ 
cios des cri tos en la se gun da par te del li bro, ge ne ral men te
más de una vez y des de dis tin tos án gu los. Los alum nos
pron to re co no cen cuá les son las prác ti cas que me jor se
adap tan a sus ne ce si da des y les de di can ma yor aten ción,
pe ro las ven to das por que aun que no las pon gan en prác‐ 
ti ca en su to ta li dad más ade lan te, com pren den me jor los
prin ci pios.

Es fá cil en trar en pro fun dos es ta dos de me di ta ción en
una cla se y aque llos que te man no ser ca pa ces de ha cer lo
no de ben preo cu par se. En una at mós fe ra de apo yo, li bre
de dis trac cio nes y con la guía de un pro fe sor, la me di ta‐ 
ción se al can za con fa ci li dad.

Si lo que se de sea es sa ber có mo es la me di ta ción y
en ten der la me jor, con ir a cla se bas ta, pe ro pa ra po der
me di tar de for ma in de pen dien te una vez aca ba do el cur so
ha ce fal ta prác ti ca.

En un día cual quie ra, lea un ca pí tu lo de la se gun da
par te y ha ga la con si guien te me di ta ción. Yo le su gie ro que
prue be la ma yor par te de ella en días su ce si vos y que lue‐ 
go tra ba je prin ci pal men te con la que le gus te más. De dí‐ 
que le una se ma na o dos has ta que el pro ce di mien to se
con vier ta en au to má ti co, con viér ta la en su prác ti ca prin ci‐ 
pal y lue go ex pe ri men te con otras.

De be ser pa cien te y dis ci pli na do. Es al ta men te im pro‐ 
ba ble que ha ga bien el ejer ci cio la pri me ra vez que lo in‐ 
ten ta por que ha ce fal ta mu cha re pe ti ción pa ra vol ver a en‐ 
tre nar las res pues tas del cuer po. No es pe re los mis mos
efec tos to das las ve ces.

En tre los tex tos apa re cen los «pun tos de me di ta ción».
Se tra ta, en ge ne ral, de ver sio nes in for ma les de las 10 me‐ 
di ta cio nes bá si cas. Se pue den ha cer en cual quier lu gar en
el que se pre sen te la opor tu ni dad. La me di ta ción «la luz
ro ja», que apa re ce al � nal del ca pí tu lo, es uno de es tos
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pun tos. Ayu dan a di sol ver la ten sión y re fuer zan la re la ja‐ 
ción a lo lar go del día. Im pro vi se con ellos, pue den ser di‐ 
ver ti dos.

¿Quie re us ted apren der a me di tar? Si lee es te li bro, ha‐ 
ce una me di ta ción de 15 mi nu tos ca da día y tres pun tos
de me di ta ción dia rios, pue de apren der a ha cer me di ta‐ 
ción en dos me ses. En to tal re pre sen ta unas 15ho ras de
prác ti cas. Si us ted pue de ha cer fren te a es te re to, las po si‐ 
bi li da des de éxi to son de cua tro a uno.

He aquí al gu nos co men ta rios de alum nos sa tis fe chos
de sus pro gre sos:

«Es mu cho más fá cil si lo ha go a la mis ma ho ra ca da
día». (Ge ne ral men te es por la ma ña na al des per tar se, de
no che an tes de ir se a la ca ma o en se gui da des pués de ha‐ 
ber lle ga do de tra ba jar).

«Los pun tos de me di ta ción son ma ra vi llo sos. Yo ha go
mu chos, pe ro en cuen tro que real men te só lo fun cio nan
bien si tam bién ha go un po co de prác ti ca for mal de vez en
cuan do».

«No es toy ha cien do mu cha prác ti ca for mal, pe ro cons‐ 
cien te men te bus co ma ne ras de es tar más re la ja do. No sé
si es toy me di tan do, pe ro me sien to mu cho me jor».

En el ca pí tu lo 14 des cri bo la me jor ma ne ra de res pal‐ 
dar las prác ti cas. Se pue de asis tir a gru pos, ha cer re ti ros,
ha blar con ex per tos me di ta do res y pro fe so res, etc., pe ro
es to só lo fun cio na rá si exis te una prác ti ca a la que apo yar.
Si us ted es tá prac ti can do por su pro pia cuen ta, 15 mi nu‐ 
tos ca da día, ya tie ne re co rri do el 80 por cien to del ca‐ 
mino.
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Pun to de me di ta ción: La luz ro ja.

Es te ejer ci cio fun cio na me jor cuan do uno lle ga tar de o tie‐ 
ne pri sa y el se má fo ro se po ne ro jo jus to cuan do uno lle ga
a él.

Ins truc cio nes

Si se sien te frus tra do, son ría se a sí mis mo.

Tie ne tal vez un mi nu to en te ro pa ra de te ner se y no

ha cer na da.

Per mi ta que la men te y el cuer po ami no ren la mar cha

y se re la jen.

Res pi re hon do y ex pe la el ai re len ta men te.

De je que la ca ra y la ba rri ga se ablan den.

Un mi nu to en te ro pa ra res pi rar sua ve men te.

De se cuen ta del ex ce so de ten sión que hay en su

cuer po.

Sacú da se sua ve men te pa ra des pren der se de ella y

aco mó de se en el asien to.

Mi re al re de dor su yo len ta men te.

El ejer ci cio aca ba cuan do la luz se po ne ver de. Aho ra

de di que to da la aten ción a lo que es tá ha cien do:
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con du cir bien y con se gu ri dad, y es pe re con ga nas el

pr óxi mo se má fo ro en ro jo.
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CA PÍ TU LO 2

¿POR QUÉ ME DI TA LA GEN TE?

Siem pre me sor pren do cuan do la gen te me pre gun ta
«¿Por qué me di ta us ted?». Es co mo pre gun tar me «¿Por
qué res pi ra?». Cuan do mi prác ti ca de la me di ta ción es
fuer te, duer mo bien, me le van to tem prano y la fres cu ra de
la ma ña na pa re ce du rar to do el día. Apre cio más a las per‐ 
so nas y has ta las mo les tias me re sul tan to le ra bles. Mis
pen sa mien tos son lú ci dos y sien to que «do mino la si tua‐ 
ción».

Los be ne � cios de la me di ta ción se ex tien den por to do
lo que ha ce mos. Es te ner más ener gía y me jor salud, pen‐ 
sar y tra ba jar con ma yor e� cien cia y dis fru tar más de la vi‐ 
da. Sen tir se re la ja do y cons cien te es el equi va len te men tal
de es tar en for ma y te ner bue na salud.

Las per so nas a me nu do tie nen una ra zón pre ci sa pa ra
me di tar, co mo pue de ser cu rar una en fer me dad o es tu diar
me jor, pe ro tam bién con fre cuen cia ob tie nen al go di fe ren‐ 
te o al go más de lo que es pe ra ban. Bus can ali vio a su in‐ 
som nio y en cuen tran que sus re la cio nes me jo ran, vie nen
por un pro ble ma de hi per ten sión y en cuen tran paz y un
pro pó si to en su vi da. A ve ces des cu bren que fu man o co‐ 
men me nos, o que no ne ce si tan ga fas o la me di ca ción pa‐ 
ra el as ma.

Con fre cuen cia me da ver güen za ha blar so bre los be‐ 
ne � cios de la me di ta ción, por que pa re ce que lo cu ra ra to‐ 
do, co mo aque llas me di ci nas má gi cas del si glo pa sa do.

Me sien to co mo un ven de dor de eli xir: «La me di ta ción
le ayu da rá a su pe rar el in som nio, los ca lam bres es to ma ca‐ 
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les, la fal ta de me mo ria, la me lan co lía y los pro ble mas de
au toes ti ma. Ah, ¡y las ve rru gas tam bién le des apa re ce‐ 
rán!».

Co mo pro fe sor, no ne ce si to can tar las ala ban zas de la
me di ta ción, por que en cla se los alum nos pron to des cu‐ 
bren los be ne � cios por sí mis mos. Es ta ex pe rien cia di rec ta
va le más que mil pa la bras; tal vez ha ce años que pien san
en la me di ta ción y me dia ho ra des pués, re sul ta que ya sa‐ 
ben qué se sien te al me di tar.

Mu chas ve ces me han co men ta do al go así: «Di cen que
la me di ta ción cu ra el cán cer». Yo pre �e ro de cir que la me‐ 
di ta ción sir ve de res pal do a una cu ra ción, más que cau sar‐ 
la. Des pués de to do, ni si quie ra los mé di cos lo «cu ran» to‐ 
do, só lo ayu dan a los pro ce sos na tu ra les de cu ra ción del
cuer po.

Co mo apo yo, la me di ta ción pue de ser vi tal pa ra la cu‐ 
ra ción. Si a un ár bol jo ven no le pro cu ra mos un so por te, el
vien to lo pue de que brar y aca ba rá mu rien do, pe ro ése se‐ 
ría tan só lo uno de los mu chos fac to res que ayu dan a con‐ 
se guir un ár bol sano. La me di ta ción pue de ser el fac tor
cru cial que ayu de a una per so na a su pe rar el cán cer, pe ro
no es pro ba ble que sea la úni ca cau sa. El es ti lo de vi da, la
die ta ali men ti cia y los fac to res psi co ló gi cos tam bién cum‐ 
pli rían una fun ción.

Sien do la me di ta ción tan ma ra vi llo sa co mo es, a mí me
da ver güen za la for ma en que al gu nas per so nas la pro mo‐ 
cio nan. La prác ti ca de la me di ta ción es co mo la ob ten ción
de una bue na salud, re quie re tiem po y es fuer zo, y hay que
evi tar te ner ex pec ta ti vas po co rea lis tas so bre lo que se
pue de al can zar. Aun así, al gu nos anun cios pu bli ci ta rios
del mo vi mien to New Age la pre sen tan co mo una ru ta má‐ 
gi ca ha cia la ri que za sin lí mi tes, el vi gor se xual, el po der
so bre los de más y la in mor ta li dad fí si ca. (¡No exa ge ro!). La
gen te me di ta por mu chas ra zo nes:
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Re la ja ción

Salud

Paz in te rior y ar mo nía

Con cen tra ción

Pa ra me jo rar el ren di mien to de por ti vo o tea tral

Ins pi ra ción y crea ti vi dad

Ca li dad de vi da

Au to com pren sión y te ra pia

Des per tar es pi ri tual

En es te ca pí tu lo ha bla ré bre ve men te so bre ca da uno de
es tos con cep tos.

Re la ja ción.
Des pués de una cri sis se ria o años de ten sión cró ni ca,

mu chas per so nas pier den su ca pa ci dad de re la jar se y son
mi llo nes los que ne ce si tan me di ca ción pa ra una fun ción
tan na tu ral co mo dor mir. La in ca pa ci dad de re la jar se fá cil‐ 
men te pue de con du cir a una po bre ca li dad de vi da y a
pro ble mas de salud.

Apren der a re la jar se cons cien te men te y ha cer lo con ra‐ 
pi dez, en cual quier si tua ción, es el pri mer pa so pa ra la
me di ta ción. Al re la jar nos no só lo des ten sa mos el cuer po,
sino tam bién nos des ha ce mos de las preo cu pa cio nes
men ta les que nos pu sie ron en ten sión.

La re la ja ción cons cien te, ge ne ral men te se con si gue al
prin ci pio en un lu gar tran qui lo, con los ojos ce rra dos, pe ro
lle ga el mo men to en que tam bién nos po dre mos re la jar
mien tras con du ci mos, co me mos, ha bla mos, o in clu so,
mien tras man te ne mos una dis cu sión. No per de mos los es‐ 
tri bos y al � nal del día nos po de mos re cu pe rar fá cil men te.

Salud.


