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La meditacién es mucho méas que una técnica de relaja-
ciéon. También sirve para aclarar la mente y mantenerse
alerta. Nos volvemos més sensibles hacia nuestros propios
sentimientos y al mundo que nos rodea. Con meditar tan
solo unos minutos al dia, los resultados pueden ser pro-
fundos y de larga duracién, con grandes beneficios en
nuestra salud fisica y mental. Este libro, mediante ejerci-
cios basicos y sencillas explicaciones, invita al lector a con-
seguir por si mismo paz interior y un bienestar duradero.
Porque, cuando comprendemos la meditacion, se convier-
te en algo similar a encontrar la luz después de ir a tientas
en la oscuridad.
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CAPITULO 1

CONSEGUIR EL MAXIMO RENDIMIENTO DE ESTE
LIBRO

Probablemente, casi todos los lectores dispondran sélo de
este libro, y yo no puedo transportarlos a todos a mis cla-
ses en Perth, pero si se hacen una idea de mi forma de en-
sefiar, podran poner mis palabras dentro del contexto. Es-
te libro sigue muy de cerca el formato de mis clases para
principiantes y espero que al menos una parte del am-
biente de esas clases se haga patente a través de lo que
escribo.

Volvamos atréds unos cuantos anos. Cuando llegué a
Perth en 1986, comencé a ensefar a una clase de 12 per-
sonas en un centro de estudios local. Aun con la puerta
cerrada, oiamos a los nifios gritando en el patio, a perso-
nas conversando en la recepcién y muchas otras activida-
des arriba y abajo por los pasillos mientras nosotros inten-
tdbamos meditar. Esto es lo que llamamos «meditacion en
la vida diaria».

Yo ya hacia 16 afios que practicaba la meditacion. Des-
pués de mi ultimo retiro de siete meses, mi profesor me
alentdé a ensefar, «pero a tu modo», cosa que me gustd
porque, aunque mi formacién era budista, yo no queria
ensefar siguiendo ese formato mas bien jerarquico.

Como cualquier persona que hace meditaciéon sabe, se
trata de una habilidad préactica que tiene beneficios obvios
para todos. Es una facultad natural de la mente humana,
no es propiedad de una cultura determinada. Yo estaba
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seguro de que se podia explicar usando un lenguaje no
religioso sin perder su esencia.

En Perth parecia que hacia falta un profesor de medita-
cién, porque mis clases no paraban de crecer y al cabo de
pocos meses ya podia vivir exclusivamente de mi trabajo
como profesor. Ahora ya hace siete afos que vivo, respiro
y duermo con la meditacion. Cuando llego a casa después
de un duro dia de clases, me doy un respiro jy medito!

Al principio ensefiaba en universidades, escuelas, cen-
tros civicos, oficinas gubernamentales y en mi propia casa,
pero el entorno siempre dejaba algo que desear. Me ale-
gré mucho cuando pude dejar atrds todo eso al abrir el
Centro de Meditacién de Perth en West Perth.

El centro ocupa unas oficinas del tamafio de una casa
suburbana en la ultima planta de un edjificio. El aula princi-
pal es grande, simétrica y muy aireada, con luz natural que
entra por las ventanas de tres de sus paredes.

Estd enmoquetada y su mobiliario es sencillo y de colo-
res claros; en los rincones hay grandes y frondosas plan-
tas. Al estar en el Ultimo piso de un edificio aislado con
vistas al cielo, la sala da la sensacién de estar colgada en
el espacio.

Si usted estd haciendo un curso y llega temprano, pue-
de tomar una taza de té en la recepcién o charlar con
otros estudiantes, pero si lo prefiere puede pasar directa-
mente al aula y relajarse en silencio. Cuando la clase co-
mience, habra unas 20 personas sentadas en sillas forman-
do un circulo.

En la primera clase conoceréa a sus compafieros. Como
promedio, dos o tres tendran céncer o alguna otra enfer-
medad grave, algunos querrdn meditar para ayudarse a
superar una situacién dramética y unos pocos seran estu-
diantes en busca de mejorar su rendimiento. En cuanto a
profesiones, alrededor de un tercio de los asistentes seran
enfermeras, médicos, fisioterapeutas, consejeros, adminis-
tradores o profesores, o dicho de otra forma, personas
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que trabajan con muchas otras personas. En el grupo pro-
bablemente habrd algin artista o deportista, pero tam-
bién personas que «necesitan tiempo para si mismas», en
especial madres. Incluso pueden haber algunas personas
jubiladas haciendo buen uso de su tiempo libre. Las eda-
des oscilarén entre los 15y los 70 afos.

Estas personas asisten a las clases de meditacién por
todos los motivos imaginables (el capitulo 2 los explica
con todo detalle) y todas comienzan en el mismo punto:
aprendiendo conscientemente a relajarse. Asisten a clase
una vez a la semana durante ocho semanas.

El formato tipico de una clase es: discusién general-
meditacién larga-discusidn-pausa para el té-meditacion
mas corta-discusion. Los alumnos hablan conmigo de
cuestiones personales antes o después de la clase.

Ensefno a través de meditaciones guiadas, o dicho en
otras palabras, ensefio el camino hablando o dando ins-
trucciones. Es como ayudar a alguien a aprender a andar
en bicicleta. Corremos a su costado y le sostenemos el si-
llin para que no caiga. A medida que el curso avanza, las
instrucciones se hacen mas escasas y los alumnos se ale-
jan tambaleando, pero pedaleando por si mismos.

En la primera meditacién, es probable que a los alum-
nos les de suefo a medida que se relajan y sus niveles de
adrenalina bajan. A menudo vienen a clase después de
trabajar todo el dia y necesitan descansar, pero aunque se
relajen, yo insisto en que se mantengan despiertos, y (casi
siempre) lo consigo. jMeditar no es ponerse a dormir! La
discusién posterior ayuda a comprender lo que ha ocurri-
do durante la sesién.

Los alumnos normalmente estdn mas despejados en la
segunda meditacién, que generalmente estd pensada pa-
ra desarrollar la claridad de mente o introducir el tipo de
practicas que se pueden llevar a cabo en cualquier mo-
mento del dia que se presente la oportunidad. A veces ha-
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cemos un solo ejercicio, y otras, tres o cuatro en rapida su-
cesion.

En las ocho semanas del curso vemos todos los ejerci-
cios descritos en la segunda parte del libro, generalmente
mas de una vez y desde distintos angulos. Los alumnos
pronto reconocen cuéles son las practicas que mejor se
adaptan a sus necesidades y les dedican mayor atencion,
pero las ven todas porque aunque no las pongan en préac-
tica en su totalidad mas adelante, comprenden mejor los
principios.

Es facil entrar en profundos estados de meditacion en
una clase y aquellos que teman no ser capaces de hacerlo
no deben preocuparse. En una atmésfera de apoyo, libre
de distracciones y con la guia de un profesor, la medita-
cién se alcanza con facilidad.

Si lo que se desea es saber cdmo es la meditacién y
entenderla mejor, con ir a clase basta, pero para poder
meditar de forma independiente una vez acabado el curso
hace falta practica.

En un dia cualquiera, lea un capitulo de la segunda
parte y haga la consiguiente meditacidén. Yo le sugiero que
pruebe la mayor parte de ella en dias sucesivos y que lue-
go trabaje principalmente con la que le guste mas. Dedi-
quele una semana o dos hasta que el procedimiento se
convierta en automatico, conviértala en su practica princi-
pal y luego experimente con otras.

Debe ser paciente y disciplinado. Es altamente impro-
bable que haga bien el ejercicio la primera vez que lo in-
tenta porque hace falta mucha repeticién para volver a en-
trenar las respuestas del cuerpo. No espere los mismos
efectos todas las veces.

Entre los textos aparecen los «puntos de meditacidn».
Se trata, en general, de versiones informales de las 10 me-
ditaciones basicas. Se pueden hacer en cualquier lugar en
el que se presente la oportunidad. La meditacién «la luz
roja», que aparece al final del capitulo, es uno de estos
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puntos. Ayudan a disolver la tension y refuerzan la relaja-
cién a lo largo del dia. Improvise con ellos, pueden ser di-
vertidos.

;Quiere usted aprender a meditar? Si lee este libro, ha-
ce una meditacion de 15 minutos cada dia y tres puntos
de meditacion diarios, puede aprender a hacer medita-
cién en dos meses. En total representa unas 15horas de
practicas. Si usted puede hacer frente a este reto, las posi-
bilidades de éxito son de cuatro a uno.

He aqui algunos comentarios de alumnos satisfechos
de sus progresos:

«Es mucho mas facil si lo hago a la misma hora cada
dia». (Generalmente es por la mafana al despertarse, de
noche antes de irse a la cama o enseguida después de ha-
ber llegado de trabajar).

«Los puntos de meditacion son maravillosos. Yo hago
muchos, pero encuentro que realmente sdélo funcionan
bien si también hago un poco de préactica formal de vez en
cuandon».

«No estoy haciendo mucha préactica formal, pero cons-
cientemente busco maneras de estar mas relajado. No sé
si estoy meditando, pero me siento mucho mejor».

En el capitulo 14 describo la mejor manera de respal-
dar las practicas. Se puede asistir a grupos, hacer retiros,
hablar con expertos meditadores y profesores, etc., pero
esto soélo funcionara si existe una practica a la que apoyar.
Si usted esta practicando por su propia cuenta, 15 minu-
tos cada dia, ya tiene recorrido el 80 por ciento del ca-
mino.
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Punto de meditacion: La luz roja.

Este ejercicio funciona mejor cuando uno llega tarde o tie-
ne prisa y el seméaforo se pone rojo justo cuando uno llega
aé

Instrucciones

e Sise siente frustrado, sonriase a si mismo.

e Tiene tal vez un minuto entero para detenerse y no
hacer nada.

® Permita que la mente y el cuerpo aminoren la marcha
y se relajen.

® Respire hondo y expela el aire lentamente.

® Deje que la caray la barriga se ablanden.

¢ Un minuto entero para respirar suavemente.

e Dese cuenta del exceso de tensién que hay en su
cuerpo.

e Sacudase suavemente para desprenderse de ella y
acomodese en el asiento.

® Mire alrededor suyo lentamente.

e El ejercicio acaba cuando la luz se pone verde. Ahora

dedique toda la atencién a lo que estd haciendo:

10
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conducir bien y con seguridad, y espere con ganas el

préximo seméforo en rojo.

11
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CAPITULO 2

¢POR QUE MEDITA LA GENTE?

Siempre me sorprendo cuando la gente me pregunta
«;Por qué medita usted?». Es como preguntarme «;Por
qué respira?». Cuando mi practica de la meditacion es
fuerte, duermo bien, me levanto temprano y la frescura de
la mafnana parece durar todo el dia. Aprecio mas a las per-
sonas y hasta las molestias me resultan tolerables. Mis
pensamientos son llcidos y siento que «domino la situa-
ciony.

Los beneficios de la meditacién se extienden por todo
lo que hacemos. Es tener mas energia y mejor salud, pen-
sar y trabajar con mayor eficiencia y disfrutar mas de la vi-
da. Sentirse relajado y consciente es el equivalente mental
de estar en formay tener buena salud.

Las personas a menudo tienen una razén precisa para
meditar, como puede ser curar una enfermedad o estudiar
mejor, pero también con frecuencia obtienen algo diferen-
te o algo mas de lo que esperaban. Buscan alivio a su in-
somnio y encuentran que sus relaciones mejoran, vienen
por un problema de hipertensién y encuentran paz y un
propésito en su vida. A veces descubren que fuman o co-
men menos, o que no necesitan gafas o la medicacién pa-
ra el asma.

Con frecuencia me da verglienza hablar sobre los be-
neficios de la meditacién, porque parece que lo curara to-
do, como aquellas medicinas mégicas del siglo pasado.

Me siento como un vendedor de elixir: «La meditacién
le ayudaré a superar el insomnio, los calambres estomaca-

12
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les, la falta de memoria, la melancolia y los problemas de
autoestima. Ah, jy las verrugas también le desaparece-
ranly.

Como profesor, no necesito cantar las alabanzas de la
meditacién, porque en clase los alumnos pronto descu-
bren los beneficios por si mismos. Esta experiencia directa
vale mas que mil palabras; tal vez hace anos que piensan
en la meditacion y media hora después, resulta que ya sa-
ben qué se siente al meditar.

Muchas veces me han comentado algo asi: «Dicen que
la meditacién cura el cancer». Yo prefiero decir que la me-
ditacién sirve de respaldo a una curacién, méas que causar-
la. Después de todo, ni siquiera los médicos lo «curan» to-
do, sélo ayudan a los procesos naturales de curacion del
cuerpo.

Como apoyo, la meditacién puede ser vital para la cu-
racién. Si a un arbol joven no le procuramos un soporte, el
viento lo puede quebrar y acabard muriendo, pero ése se-
ria tan sélo uno de los muchos factores que ayudan a con-
seguir un arbol sano. La meditacién puede ser el factor
crucial que ayude a una persona a superar el cancer, pero
no es probable que sea la Unica causa. El estilo de vida, la
dieta alimenticia y los factores psicoldgicos también cum-
plirian una funcién.

Siendo la meditacion tan maravillosa como es, a mi me
da verglenza la forma en que algunas personas la promo-
cionan. La practica de la meditacién es como la obtencién
de una buena salud, requiere tiempo y esfuerzo, y hay que
evitar tener expectativas poco realistas sobre lo que se
puede alcanzar. Aun asi, algunos anuncios publicitarios
del movimiento New Age la presentan como una ruta ma-
gica hacia la riqueza sin limites, el vigor sexual, el poder
sobre los demas y la inmortalidad fisica. (jNo exagero!). La
gente medita por muchas razones:

13
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® Relajacion

¢ Salud

® Pazinterior y armonia

¢ Concentracion

e Para mejorar el rendimiento deportivo o teatral
® Inspiracidny creatividad

® Calidad de vida

®* Autocomprensiony terapia

® Despertar espiritual

En este capitulo hablaré brevemente sobre cada uno de
estos conceptos.

Relajacion.

Después de una crisis seria o afos de tension croénica,
muchas personas pierden su capacidad de relajarse y son
millones los que necesitan medicacién para una funcién
tan natural como dormir. La incapacidad de relajarse facil-
mente puede conducir a una pobre calidad de vida y a
problemas de salud.

Aprender a relajarse conscientemente y hacerlo con ra-
pidez, en cualquier situacion, es el primer paso para la
meditacién. Al relajarnos no sélo destensamos el cuerpo,
sino también nos deshacemos de las preocupaciones
mentales que nos pusieron en tension.

La relajacién consciente, generalmente se consigue al
principio en un lugar tranquilo, con los ojos cerrados, pero
llega el momento en que también nos podremos relajar
mientras conducimos, comemos, hablamos, o incluso,
mientras mantenemos una discusion. No perdemos los es-
tribos y al final del dia nos podemos recuperar facilmente.

Salud.
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