
		
			
				1.
				La meditación y la naturaleza de la mente
			

			De todas las prácticas espirituales analizadas en este libro, la meditación es la que más interioriza. Al meditar, la gente se retira de sus actividades normales, y habitualmente se sienta inmóvil con los ojos cerrados.

			En este capítulo empiezo analizando lo que la meditación implica. Luego, después de una breve historia de la meditación, analizo la investigación acerca de sus efectos sobre la salud física y mental, y cómo afecta a la fisiología de los meditadores y a la actividad de sus cerebros. Después miro más cuidadosamente la experiencia de la meditación y sus implicaciones para nuestra comprensión de la consciencia, tanto la humana como la más-que-humana.

			Para un observador externo, alguien que se sienta tranquilamente con los ojos cerrados podría estar rezando en lugar de meditando, y ciertamente un tipo de oración, la oración contemplativa, es una forma de meditación; pero la experiencia interna es muy distinta. La mayoría de los tipos de oración involucran a la mente en una atención dirigida hacia el exterior, como cuando se reza para otras personas, o en la oración de petición. Estos tipos de oración son sobre algo; expresan intenciones. La meditación no tiene que ver con intenciones ni con peticiones: tiene que ver con dejar ir los pensamientos.

			Yo realizo ambos cosas, meditar y orar, y pienso en la diferencia que hay entre ellas como si fuera inspirar y espirar. La meditación es como la inspiración, dirigiendo la mente hacia dentro; y la oración, como la espiración, dirigiendo la mente hacia fuera. La meditación implica un desapego de las preocupaciones cotidianas normales, con la consciencia dirigida hacia dentro; las plegarias de petición y de intercesión vinculan la vida del espíritu con lo que ocurre en el mundo exterior: tal oración está dirigida hacia fuera.

			Hay muchas técnicas de meditación, y en todas las principales tradiciones religiosas encontramos diversas formas. La mayoría se practican sentados, pero algunas implican movimiento, en lugar de sentarse inmóvil, como en la meditación Zen caminando y en el Qigong (Chi Kung), una serie de movimientos lentos, que fluyen, combinados con una respiración rítmica profunda.

			Las prácticas que más se utilizan en el mundo occidental moderno derivan de las tradiciones hindú y budista, y generalmente comprenden la repetición silenciosa de un mantra, una palabra o una frase, o prestar atención a la respiración. Lo que sucede es que una parte de la mente está ocupada en repetir el mantra o prestar atención a la respiración, mientras otras partes de la mente siguen con sus actividades normales. Habitualmente hay un flujo constante de pensamientos y sensaciones que nos mantienen preocupados. Pero tener un centro alternativo de atención en el mantra o la respiración interrumpe este flujo proporcionando otro punto de referencia a la mente.

			En este proceso, los meditadores se dan cuenta de que los pensamientos y las sensaciones inundan su mente, uno tras otro, y que ellos se implican en estos pensamientos y se olvidan totalmente del mantra o de la respiración –hasta que vuelven a ello otra vez–. Entonces el proceso comienzo de nuevo.

			La práctica de repetir el mantra u observar la respiración relativiza y ayuda al meditador a desapegarse de esta actividad mental constante que, de otro modo, llena la mente. A través de la práctica, es posible observar cómo los pensamientos van y vienen como nubes que atraviesan el cielo, o peces que nadan por el agua.

			¿Por qué esto es útil? ¿En qué consiste? Para quienes llevan una vida ajetreada, centrada en la acción, la meditación puede parecer una pérdida de tiempo. Es lo contrario de nuestra tendencia occidental habitual a seguir el eslogan «¡No te limites a sentarte ahí! ¡Haz algo!». Se trata más bien de «¡No te limites a hacer algo! ¡Siéntate!».

			Uno de los efectos de la meditación es un aumento del autoconocimiento, una mayor conciencia del funcionamiento de nuestra mente. Podríamos suponer que estamos totalmente al mando de nuestros pensamientos y nuestra atención. Pero incluso una ligera familiarización con la práctica de la meditación nos torna conscientes de cómo muchos pensamientos entran en nuestra mente y qué poco control de este proceso tenemos. Ni siquiera quienes han practicado meditación durante muchos años se deslizan instantáneamente en un estado gozoso de silencio mental. Su mente sigue generando pensamientos e imágenes, y sus cuerpos y sus sentidos continúan produciendo sensaciones, aunque puedan evitar alimentarlas con la atención y la energía.

			La meditación es una práctica espiritual porque consiste en vivir en el presente, lo que puede experimentarse también como vivir en presencia de una mente, consciencia o despertar mayor que la propia mente o la propia conciencia. En contraste, los pensamientos que fluyen constantemente a nuestras mentes nos sacan del presente y nos llevan a nuestras memorias, nuestros deseos, nuestras fantasías o nuestros resentimientos relacionados con errores del pasado o con intenciones de actividades futuras o preocupaciones acerca de lo que deberíamos haber hecho o deberíamos hacer a continuación, o con temores acerca de lo que podría ocurrir en el futuro. Todas estas clases de pensamientos alejan nuestra mente del aquí y el ahora. La práctica del mantra, o la conciencia de nuestra respiración, nos devuelve al presente.

			Las prácticas meditativas pueden llevar a un estado ampliado de consciencia que se experimenta como inefable, demasiado potente o hermoso para ser descrito. Los intentos de traducir esta experiencia a marcos de referencia culturales y religiosos han llevado a emplear muchos términos distintos, como consciencia de Buda, consciencia cósmica, consciencia de Dios, conciencia crística, Yo verdadero, Vacío sin forma y Ser indiferenciado.38

			Aunque las técnicas de meditación se desarrollaron en el seno de las tradiciones religiosas hindú, budista, jainista, cristiana, judía, islámica, sikh y otras, la meditación puede practicarse también con un espíritu secular, sin ningún marco religioso, y en el mundo occidental moderno se utiliza generalmente en esta forma no religiosa, ya sea a través de distintas formas derivadas de la meditación hindú, como la Meditación Trascendental, o de la meditación budista, como en la meditación mindfulness. Estas técnicas se enseñan ahora abundantemente en las escuelas, en las empresas, a miembros de las fuerzas armadas estadounidenses y otros lugares, también a prisioneros, y a políticos. Docenas de miembros del Parlamento británico han aprendido técnicas de mindfulness, y se reúnen semanalmente para meditar juntos.39 Debido a sus beneficios terapéuticos, la meditación mindfulness se recomienda ya en el sistema sanitario británico para quienes sufren depresión leve o moderada, ya que se ha hallado que es más efectiva y barata que los largos seminarios de fármacos antidepresivos.40

			
				Una breve historia de la meditación

				La palabra «meditación» procede de la misma raíz indoeuropea que medicina, medida y metro. El significado básico de su antecedente latino es «prestar atención a», con los significados relacionados de «reflexionar sobre algo», o «dedicarse uno a algo».41

				El uso moderno surgió en el siglo XIX a través de la traducción de textos espirituales orientales. En el cristianismo católico tradicional, la meditación se refiere fundamentalmente a la lectura meditativa de las Escrituras; el equivalente más cercano del significado moderno de meditación se denominaba «oración contemplativa», una forma de oración silenciosa que iba más allá de los pensamientos y las imágenes.

				Nadie sabe cuándo comenzaron por primera vez las prácticas meditativas. Algunos especulan que empezaron entre los cazadores-recolectores que se sentaban alrededor de las hogueras y contemplaban las llamas y las ascuas. Si es así, podrían ser muy antiguas, ciertamente, ya que los seres humanos comenzaron a utilizar el fuego hace al menos un millón de años.42 La primera evidencia real de prácticas meditativas se remonta a alrededor del 1500 a.C., con la imagen de una figura sentada en la posición del loto en un sello encontrado en la India.43 Parece razonable aceptar, como hacen muchos indios, que los protoyoguis meditaban en los Himalayas y en otras partes, desde varios miles de años antes de los textos que se refieren a la meditación, como las Upanishads, que se escribieron alrededor del 800 a.C.

				El Buddha nació y vivió en la India y pasó años realizando prácticas ascéticas y meditativas con yoguis, antes de alcanzar la iluminación sentado bajo un árbol bodhi. El budismo se convirtió en un movimiento de masas en la India a partir del siglo V a.C., y en muchos monasterios los monjes pasaban parte de su tiempo meditando. Puede que la meditación haya evolucionado independientemente en China y otras partes de Asia, pero estuvo muy influenciada por la propagación del budismo mediante el establecimiento de monasterios. En China, Japón y Corea, las prácticas meditativas se establecieron mucho antes de la era cristiana, y, después de que el Tíbet se convirtiera al budismo en el siglo VIII d.C., las técnicas de meditación evolucionaron de distintos modos novedosos en cuevas y monasterios remotos, situados a elevadas altitudes. Estas técnicas incluían pasar largos períodos en completa oscuridad y aislamiento, la práctica de sofisticadas visualizaciones, y el yoga del sueño, como el cultivo del sueño lúcido, una especie de sueño en el que los soñadores se vuelven conscientes de que están soñando, como si despertaran dentro del estado de sueño.

				Algunos especialistas del judaísmo piensan que las prácticas meditativas de algún tipo están ya bien asentadas muy pronto en la historia judía, incluso en tiempos de los Patriarcas, y un verso del libro del Génesis sobre Isaac, el nieto de Abraham, podría referirse a una práctica de meditación. En la Biblia del rey Jacobo, la traducción de Génesis 24:63 dice: «E Isaac fue al campo a meditar al anochecer». La meditación se ha practicado también en la tradición mística judía, la Cábala, durante unos mil años.

				Con el desarrollo del monacato cristiano, comenzando con los monjes del desierto egipcio en el siglo III d.C., muy especialmente san Antonio del Desierto, un abanico de prácticas meditativas pasó a formar parte del ascetismo cristiano. En las iglesias ortodoxas orientales, estos métodos se difundieron ampliamente, sobre todo bajo la forma de la «oración del corazón» o la «oración de Jesús», una plegaria muy breve que invoca el nombre de Jesús. La repetición de estas plegarias es muy parecida a la repetición de mantras en las tradiciones hindú y budista. El uso repetitivo de oraciones al estilo de los mantras es una práctica común en la tradición católica romana, especialmente utilizando rosarios.

				En el mundo islámico, los grupos sufís fomentaron la meditación, sobre todo utilizando uno de los nombres de Dios, repetido una y otra vez, de nuevo, como un mantra. Esta práctica se denomina zhikr o dhikr.

				Algunos occidentales aprendieron prácticas meditativas en la India y en los países budistas en el siglo XIX, y se enseñaron también en movimientos esotéricos como la Sociedad Teosófica. La meditación se difundió más ampliamente en el siglo XX a través de una serie de maestros asiáticos, entre los que destaca el yogui indio Paramahamsa Yogananda (1893-1952), y el maestro japonés D.T. Suzuki (1870-1966), que despertó mucho interés en la meditación budista Zen, especialmente después de afincarse en Nueva York en los años 1950.44

				Una nueva era de interés por la meditación comenzó en los años 1960, como resultado de la revolución psicodélica, el surgimiento de la contracultura y el movimiento hippie. Después de que los Beatles se reunieran con Maharishi Mahesh Yogi (1918-2008) en 1967, las organizaciones que enseñaban meditación se hicieron cada vez más populares y tuvieron cada vez más éxito, como es el caso destacado del movimiento de la Meditación Trascendental del propio Maharishi. A comienzos de los años 1990, uno de los médicos particulares de Maharishi y de sus asociados más cercanos era el médico indo-americano Deepak Chopra.45 Tras su ruptura con el Maharishi en 1993, Chopra siguió difundiendo el mensaje de la meditación a millones de personas en Occidente. Además, la invasión china del Tíbet en 1950 empujó a muchos monjes y maestros tibetanos al exilio, incluido el Dalai Lama, con la consecuencia de que las enseñanzas del budismo tibetano se difundieron ampliamente.

				Actualmente se enseñan muchas formas diferentes de meditación en los países occidentales, incluyendo un amplio espectro de técnicas derivadas del hinduismo, muchos métodos budistas, como la meditación tibetana, la Zen y la Theravada, así como vipassana, que en su forma moderna se originó en Burma. Vipassana significa «penetración intuitiva en la verdadera naturaleza de la realidad», e implica estar plenamente atento a la respiración, los sentimientos, los pensamientos y las acciones. Las técnicas de meditación secularizadas se enseñan ahora ampliamente y se utilizan como terapia en los sistemas sanitarios. Al mismo tiempo, varias formas de meditación cristiana, judía y musulmana han sido recuperadas y se han popularizado.46

				Uno de los pioneros de la investigación científica sobre la meditación fue un cardiólogo de la Harvard Medical School, Herbert Benson, que comenzó a estudiar la Meditación Trascendental a finales de los 60, y resumió sus resultados en su influyente libro The Relaxation Response.47 Otro de los investigadores pioneros, Jon Kabat-Zinn, de la Facultad de Medicina de la Universidad de Massachusetts, combinó prácticas vipassana y Zen con el yoga para configurar un sistema de entrenamiento llamado reducción del estrés basado en la atención plena. En los Estados Unidos, hay ahora cientos de clínicas de reducción del estrés en hospitales y centros sanitarios basadas en estos procedimientos, a las cuales los médicos pueden derivar a sus pacientes.48

				Hay también muchos instructores de meditación mindfulness, e incontables artículos de periódicos y revistas que defienden la meditación como una técnica de reducción del estrés y mejora de la salud. Libros para el gran público cuentan cómo la meditación ha cambiado la vida de los autores y la vida de personas a las que conocen, y estos libros animan a sus lectores a cambiar sus vidas a través de la meditación. Uno de los más interesantes es A Mindfulness Guide for the Frazzled, escrito por el comediante Ruby Wax. Varios destacados ateos se han vuelto también defensores de la meditación, entre los cuales se halla Susan Blackmore, en su libro Zen and the Art of Consciousness;49 Sam Harris, uno de los Nuevos Ateos, mejor conocido por sus controversias antirreligiosas, enseña ahora meditación en cursos online. Su libro Waking Up: Searching for Spirituality Withouth Religion50 pretende ser «una guía de la meditación como práctica espiritual racional basada en la neurociencia y la psicología».

				Actualmente hay una enorme cantidad de personas que meditan. En uno de los estudios más amplios y completos, los Institutos Nacionales de la Salud, de los Estados Unidos, hallaron que en el 2012 aproximadamente 18 millones de adultos –el 8 % de la población adulta de los Estados Unidos– y un millón de niños practicaban meditación.51

				Yo empecé a meditar en 1971, tras aprender cómo hacerlo de un instructor de Meditación Trascendental en Cambridge. En esa época yo era ateo, y me gustaba el que esta práctica no implicara ninguna creencia religiosa manifiesta. Podía pensar en ello como algo puramente fisiológico y psicológico. Ahora bien, cuando viajé a la India en 1974 para trabajar en el Instituto Internacional de Investigación en Cultivos para las Zonas Tropicales Semiáridas (ICRISAT), en Hyderabad, me di cuenta de que la práctica de la meditación formaba parte de un contexto religioso y filosófico mucho más amplio y me fui interesando cada vez más por la filosofía india y su concepción de la naturaleza de la consciencia. Cuando viví en Hyderabad, conocí también a un maestro sufí, y empecé a meditar con un wazifah, una especie de mantra. Posteriormente, viví en un ashram cristiano en Tamil Nadu desde 1978-1979, en el que adopté una forma cristiana de meditación con la oración de Jesús, y generalmente meditaba durante una hora por la mañana y una hora por la tarde, sentado a la orilla de un río sagrado, el Kaveri. También aprendí la técnica de vipassana.

				Dejé de meditar cuando tuve hijos pequeños. Sentarse inmóvil por la mañana era imposible con niños animados alrededor, pero volví a meditar una vez crecieron. Utilicé un mantra cristiano, y generalmente medito durante 20 minutos por la mañana.

				Igual que millones de personas, noto que la meditación tiene un efecto calmante, me ayuda a pensar con mayor claridad y me hace más consciente del funcionamiento de mi mente. De vez en cuando, de manera impredecible, tengo momentos de una gran paz y un gran gozo.

			

			
				La respuesta de relajación y la reducción del estrés

				Las prácticas de meditación han atraído mucha atención por parte de la ciencia, precisamente porque se han secularizado. Esto no habría ocurrido, o al menos no con tanta rapidez, si se hubieran visto como fundamentalmente religiosas.

				La investigación pionera de Herbert Benson y sus colegas en la Harvard Medical School en los años 70 se centró sobre todo en la «respuesta de relajación». Benson interpretó esta respuesta como una reducción en la reacción luchar-o-huir ante el peligro, que se asocia a la activación del sistema nervioso simpático.52 A pesar de su nombre, el sistema nervioso simpático no tiene que ver con la simpatía, sino que es una parte del sistema nervioso autónomo o inconsciente. La otra parte es el sistema nervioso parasimpático, a veces llamado el sistema de descansar-y-digerir o sistema de alimentación-y-reproducción. Los dos aspectos del sistema nervioso autónomo son complementarios. El sistema simpático se activa cuando hay algo que temer; el sistema parasimpático cuando no hay nada que temer. En el nivel más básico, el sistema parasimpático ha de ser dominante si vamos a comer, llorar, tener sexo, orinar o defecar.

				En el estrés agudo, la respuesta luchar-o-huir se desencadena mediante la liberación de adrenalina, que produce un aumento en la frecuencia cardíaca y la presión sanguínea, y un descenso en el flujo sanguíneo a las extremidades, incluyendo los órganos sexuales, así como un enlentecimiento de la digestión. La respuesta luchar-o-huir aumenta también el nivel de la hormona cortisol, que reduce la actividad del sistema inmunitario. (En medicina, el cortisol se denomina hidrocortisona, y desempeña un papel útil en la reducción temporal de la inflamación). Cuando el peligro ha pasado, estos sistemas vuelven a la normalidad en la respuesta de relajación. Sin embargo, en el estrés crónico esta estimulación fisiológica persiste, lo cual puede llevar a un aumento en la actividad del sistema inmunitario y a una ansiedad constante.

				El grupo de Benson investigó un espectro de técnicas para inducir la respuesta de relajación, que incluían la meditación, ejercicios de respiración, yoga y relajación muscular. También comprobaron los efectos de la hipnosis, que podía provocar la respuesta de relajación cuando el hipnotizador sugería que el sujeto entrase en un estado de relajación profunda. Todos estos métodos condujeron a una disminución en el consumo de oxígeno, el ritmo respiratorio y la frecuencia cardíaca. En pacientes con presión arterial elevada, esta descendía.

				En algunos aspectos, la respuesta de relajación se asemejaba al sueño, pero mientras en el sueño el consumo de oxígeno descendía gradualmente a lo largo de varias horas, hasta que estaba alrededor de un 8 % menos que durante el estado de vigilia, en meditación se reducía entre un 10-20 % en pocos minutos. Había también un descenso en el nivel de ácido láctico en la sangre, que caía alrededor de un 40 % en unos 10 minutos desde que se empezaba a meditar. El ácido láctico se produce normalmente como resultado de una actividad muscular, y en las personas propensas a la ansiedad, aumenta la probabilidad de los ataques de ansiedad.

				Igual que estos cambios fisiológicos, la respuesta de relajación inducía estados alterados de consciencia que las personas describían como «sentirse bien en el mundo», «paz mental» y una «sensación de bienestar» como la experimentada después de un tiempo de ejercicio pero sin la fatiga. La mayoría de las personas describían estos sentimientos como agradables.53 Investigaciones más recientes, que analizaremos más tarde, han revelado cómo la meditación y la respuesta de relajación afectan a la actividad de varias zonas del cerebro, incluyendo una desactivación de la «red neuronal por defecto», que se asocia con el parloteo mental y el estar perdido en los pensamientos.

				Los métodos de Benson se difundieron ampliamente por centros de salud, clínicas y grupos religiosos, llegando a millones de personas a partir de la década de los 70. Además, su libro La respuesta de relajación, publicado originalmente en 1975, se convirtió en un bestseller y se vendieron millones de copias.

				Benson recomendaba el uso de una palabra en la que concentrarse, un mantra, y recomendó utilizar una palabra, una frase o una plegaria breve que fuese personalmente significativa, teniendo en cuenta la propia tradición religiosa. Animó a las personas laicas o no religiosas a que se centraran en «palabras, frases o sonidos que resultasen atractivos para ellas, por ejemplo, palabras como amor, paz o calma».

				Estas eran las instrucciones de Benson:

				
						Elija una palabra, frase breve o plegaria que se halle firmemente enraizada en su sistema de creencias.

						Siéntese en silencio en una postura cómoda.

						Cierre los ojos.

						Relaje los músculos, avanzando desde los pies, las pantorrillas, los muslos, el abdomen, los hombres, la cabeza y el cuello.

						Respire lentamente y de manera natural, y mientras hace eso, diga su palabra, sonido, frase o plegaria de manera silenciosa, para usted mismo, a medida que espira.

						Adopte una actitud pasiva. No se preocupe por lo bien que lo esté haciendo. Cuando aparezcan otros pensamientos en su mente, simplemente dígase: «Oh, bueno», y vuelva tranquilamente a la repetición

						Continúe durante 10 o 20 minutos.

						No se ponga de pie inmediatamente. Siga sentado tranquilamente durante un minuto más o menos, permitiendo que vayan apareciendo otros pensamientos. Luego, abra los ojos y manténgase sentado durante otro minuto antes de levantarse.

						Practique la técnica una o dos veces al día. Antes de desayunar y antes de cenar son dos buenos momentos.54

				

				La otra corriente principal del movimiento de meditación moderno fue popularizada por Jon Kabat-Zinn, que conoció la meditación Zen mientras era estudiante. Estudió meditación con otros maestros budistas, especialmente con Thich Nhat Hanh, un monje budista vietnamita, y con Seung Sahn, un maestro Zen coreano. Kabat-Zinn era judío de nacimiento, pero no se identificaba con ninguna religión, ni siquiera con el budismo. En lugar de eso, secularizó deliberadamente las enseñanzas budistas que había recibido. Presentó su programa de relajación y reducción del estrés en 1979. Este se transformó en la práctica que llamó reducción del estrés basada en la atención plena, que se ha difundido por todo el mundo.

				La principal diferencia entre la obra de Benson y la de Kabat-Zinn es que la técnica recomendada por Benson procede de la meditación basada en el mantra, de la tradición hindú, que es un método de concentración de la atención. El procedimiento de atención plena de Kabat-Zinn se denomina a veces meditación abierta monitorizada, porque implica la observación no reactiva de la experiencia instante a instante. El método de Benson implica mantras, el de Kabat-Zinn, no.

				Lo que ambos tipos de meditación tienen en común es que centran la atención en el momento presente. Crean un centro de atención alternativo en forma de mantra o de conciencia de las sensaciones corporales, que produce un efecto de distanciamiento respecto de los pensamientos, las emociones, las fantasías y las preocupaciones. Estos siguen surgiendo, pero en la medida en que los meditadores vuelven al mantra, o prestan atención a la respiración y a otras sensaciones corporales, pueden regresar a la conciencia del presente. Vuelven a estar en el instante actual.

				Otro tipo de meditación se deriva de la técnica budista de metta, en la que el meditador se centra en el desarrollo de la compasión, o de un sentimiento de cuidado hacia los seres vivos. En su forma secularizada, se llama meditación de bondad amorosa. Thich Nhat Hanh llama a la práctica de la compasión «budismo comprometido» y destaca los fuertes paralelismos con la tradición cristiana del amor bondadoso. También relaciona la comprensión cristiana del Espíritu Santo con la experiencia de mindfulness [atención plena]: «Tenemos la capacidad de reconocer la presencia del Espíritu Santo allí donde se manifieste y en el momento en que lo haga. También eso es la presencia de la atención plena, la comprensión y el amor».55

				Varias formas de meditación se enseñan todavía en el seno de las tradiciones religiosas, por ejemplo, por lamas tibetanos, gurús hindúes, jainistas y sikhs, por maestros sufís, y por instructores judíos y cristianos. En efecto, todas las formas de meditación derivan de las tradiciones religiosas.

			

			
				Beneficios de la meditación para la salud

				Desde los años 60, las revistas científicas han publicado miles de artículos sobre los efectos de la meditación en la salud y el bienestar.56 Estos efectos incluyen una reducción de la ansiedad, una reducción en las reacciones alérgicas de la piel, una menor incidencia de angina de pecho y arritmias cardíacas, alivio del asma y de la tos, menos problemas de estreñimiento, menos problemas con las úlceras de duodeno, menos mareos y fatiga, menor presión sanguínea en personas que padecen hipertensión, alivio del dolor, reducción del insomnio, mejora en la fertilidad, y una considerable ayuda en la depresión leve y moderada.57

				Los estudios realizados con niños en las escuelas y estudiantes universitarios que meditaban mostraron efectos positivos significativos en la competencia social y el bienestar. Incluso el Cuerpo de Marines de Estados Unidos probó la utilización de mindfulness mind-fitness training para mejorar la actuación de las tropas. Un periodista que visitó un campo de entrenamiento en Virginia describió que los rigurosos procedimientos de entrenamiento estaban intercalados con períodos de silencio total: «Podía verse a los hombres sentados en la posición de loto con sus uniformes de campo y con rifles en sus espaldas». El entrenamiento que recibieron estaba pensado para disminuir el estrés, aumentar el rendimiento mental bajo las dificultades de la guerra, así como para mejorar la capacidad de empatía.58 Pero esto muestra lo mucho que la meditación mindfulness secular se ha alejado de sus raíces budistas. Cuesta imaginar cómo la eficacia militar puede combinarse con la bondad amorosa hacia los enemigos.

				La meditación está siendo útil también para los veteranos militares de los Estados Unidos. Un estudio descubrió una impresionante reducción en los síntomas del estrés postraumático y de la depresión59, y en el 2015 la meditación se ofreció en 15 centros de la Administración de Veteranos.60

				Muchos estudios han mostrado que la meditación mindfulness es al menos tan efectiva, si no más efectiva, para el tratamiento de la depresión leve o moderada que los medicamentos antidepresivos.61 También es más barata y desde luego no tiene los efectos secundarios inducidos por la medicación.

				Esto no quiere decir que la meditación no tenga riesgos. De las muchas personas que intentan meditar, una pequeña minoría tiene reacciones adversas. Según las guías de los Institutos Nacionales de la Salud en los Estados Unidos: «La meditación se considera segura en la gente sana. Ha habido ocasionales informes de que la meditación podría causar o empeorar los síntomas en personas que tienen ciertos problemas psiquiátricos».62 Esto no es algo nuevo. La mayoría de las tradiciones espirituales hace mucho tiempo que han reconocido que puede haber períodos de dificultades en el sendero espiritual, que el místico del siglo XVI san Juan de la Cruz llamó «la noche oscura del alma». Esta es una de las razones por las que las tradiciones religiosas enfatizan mucho la guía a cargo de un maestro competente. En el contexto secular, la meditación se presenta a veces como una práctica para la mejora de uno mismo, buena para la reducción del estrés y el aumento de la productividad. Por el interés de propagarla rápidamente, a menudo se enseña mediante libros y en cursos online, y la ayuda personal de maestros experimentados no resulta tan fácil.63

				No obstante, para millones de personas la meditación aporta tanto beneficios subjetivos como beneficios objetivamente medibles, y en el mundo moderno occidental, el medio más persuasivo es el dinero. Un reciente estudio a gran escala comparó a miles de personas que recibieron entrenamiento en un «programa de resiliencia y respuesta de relajación», que incluía meditación, con miles de personas, en otros aspectos similares, que no realizaron ese entrenamiento, y se miró el gasto médico que generaban. En un período medio de 4,2 años, quienes habían recibido el entrenamiento en relajación tuvieron un 43 % menos de recetas médicas por año, un efecto que era altamente significativo desde un punto de vista estadístico. También tuvieron la mitad de visitas a urgencias médicas.64 La meditación puede ahorrar miles de millones al año.

			

			
				Cambios cerebrales inducidos por la meditación

				La meditación tiende a reducir el parloteo interior, las obsesiones, los deseos obsesivos, las fantasías y el estar perdido en los pensamientos. No es sorprendente que estos cambios en la actividad de la mente se asocien a cambios en la actividad del cerebro.

				Durante el parloteo interior y cuando estamos perdidos en el pensamiento, una serie relacionada de regiones cerebrales se activa. Estas forman la red del modo por defecto, constituida por regiones cerebrales que se activan por defecto cuando alguien no está implicado en una tarea dirigida hacia el exterior. Esta red tiene que ver con las ensoñaciones, el vagabundeo de la mente, el pensamiento centrado en uno mismo, el recuerdo del pasado, el planear el futuro y también el pensar sobre otras personas. Cuando se avanza en la meditación, y a medida que los meditadores se vuelven más experimentados, hay una disminución en la actividad de la red neuronal por defecto.

				Una de las áreas claves del cerebro implicada en el control de la atención parece ser la corteza cingulada posterior (CCP), que se halla en la parte posterior de la cabeza. Otra parte importante de esta red es la corteza prefrontal medial (CPFm) (Fig. 1). Cuando la atención se centra en una tarea específica, estas áreas del cerebro se desactivan. Cuando no se está en un estado de atención centrada, entonces se activan, y se vinculan con la red neuronal por defecto.

				La meditación no es el modo más rápido de desactivar la red neuronal por defecto. El implicarse en actividades físicas o mentales difíciles provoca un cambio en la mente con gran rapidez, centrando la atención en el instante. He aquí un ejemplo de mi amigo Gifford Pinchot:

				
					[image: ]
					
						Figura 1. Sección transversal del cerebro humano que muestra la localización de la corteza cingulada posterior (CCP) y la corteza prefrontal medial (CPFm)

					

				

				
					Cuando estaba en mi década de los cuarenta, estaba tan metido en mi trabajo que no podía dejar de pensar en él, ni siquiera después del trabajo. La meditación no cambió esto. Sin embargo, cuando estaba escalando, después de subir unos cincuenta metros, no pensaba en nada más que en los siguientes movimientos, si es que pensaba en algo. A menudo no era más que un fluir con el movimiento en el que mi cuerpo parecía saber qué hacer a continuación.

				

				No solo escalar, sino también muchos deportes u otras actividades traen a la gente al presente. La realización de algún trabajo físico, tocar música, cuidar a niños pequeños, cantar, danzar y otras muchas actividades llevan también la atención al momento presente. Y todas ellas pueden desempeñar un papel en las prácticas espirituales, como analizaré más adelante.

				En muchos sentidos, la meditación es la práctica espiritual más fácil de ser investigada por los científicos. Los meditadores son literalmente blancos sentados (o yacentes) para los investigadores del cerebro. O bien esta investigación consiste en aplicar series de electrodos en el cráneo de las personas para medir la actividad eléctrica de sus cerebros, como en los electroencefalógrafos (EEG), o bien tienen que acostarse y deslizarse en máquinas grandes y ruidosas para ser escaneados, como en las máquinas que producen imágenes por resonancia magnética funcional (IRMf), en las que tienen que estar muy quietos. Las personas que se mueven mucho son más difíciles de estudiar. No sería posible meter a alguien que está escalando en una máquina IRMf, ni a alguien que está surfeando o haciendo snowboard, ni a un jugador de golf dando un golpe ni a un equipo de fútbol jugando un partido.

				No es sorprendente que los meditadores experimentados muestren cambios más grandes en sus cerebros al meditar que los novatos. En un estudio en colaboración con el Dalai Lama, el neurocientífico Richard Davidson organizó una prueba con ocho monjes tibetanos experimentados en su laboratorio en la Universidad de Wisconsin. Estos monjes habían estado practicando cada uno durante aproximadamente entre 10.000 y 50.000 horas, entre 15 y 40 años. Como grupo de control, 10 estudiantes voluntarios sin previa experiencia en la meditación fueron estudiados después de solo una semana de práctica. A los participantes se les conectó sensores con el EEG, que contenían 256 electrodos y se les pidió que meditaran durante períodos breves.

				Davidson estaba especialmente interesado en medir las ondas gamma, unos de los impulsos cerebrales de frecuencia más elevada detectables por los EEG. Las ondas gamma se encuentran entre los 25-100 ciclos por segundo, y generalmente rondan los 40.

				Los electrodos captaron una activación mucho mayor del movimiento rápido y unas ondas gammas inusualmente potentes en los monjes, y hallaron que el movimiento de las ondas a través del cerebro estaba mucho mejor organizado y coordinado que en los estudiantes. Los novatos en meditación mostraron solo un ligero aumento en la actividad de las ondas gamma al meditar, pero algunos de los monjes produjeron una actividad de ondas gamma más potente que cualquiera de las conocidas en gente sana.65

				Los cambios en la actividad cerebral que tienen lugar cuando las personas meditan no son meramente temporales; parecen producir cambios también en la estructura cerebral. En un estudio llevado a cabo en la Harvard Medical School por Sara Lazar y sus colegas, los cerebros de los meditadores expertos fueron comparados con un grupo de control. El resultado fue que los meditadores tenían más sustancia gris en la corteza auditiva y sensorial.66 Como observó Lazar, esto «tiene sentido. Cuando estás concentrado, estás prestando atención a tu respiración, a los sonidos, a la experiencia del momento presente, y desconectando la cognición».

				Había también más sustancia gris en la corteza frontal, asociada con la memoria funcional y la toma de decisiones. Lazar dijo: «Está bien documentado que nuestra corteza se reduce a medida que envejecemos –resulta más difícil averiguar y recordar cosas–. Pero en esta región de la corteza prefrontal, los meditadores de unos 50 años tenían la misma cantidad de sustancia gris que los veinteañeros».67

				¿Se debía esto simplemente a algún sesgo en la selección de las personas que el equipo de Lazar estudió? Para averiguarlo, seleccionaron a participantes que no hubieran meditado antes, y lo organizaron para que tuvieran un entrenamiento y práctica de ocho semanas en meditación mindfulness. A continuación, compararon los cambios en sus cerebros con un grupo de control que no meditaba.

				Sorprendentemente, en solo ocho semanas se produjeron cambios medibles en los cerebros de los meditadores, con aumento en la densidad de la sustancia gris en la CCP (Fig. 1), el hipocampo izquierdo, la unión temporo-parietal (UTP) junto a la corteza, hacia la parte trasera del cerebro, y en una región del tallo cerebral denominada puente de Varolio.68 Los investigadores supusieron que los cambios en el hipocampo podrían estar asociados con la mejora en la regulación de las respuestas emocionales, y en la CCP y la UTP, con «la percepción de perspectivas alternativas». La CCP, como vimos, está implicada en el control de la atención.

				No nos sorprendemos cuando ejercicios como el levantamiento de pesas lleva a cambios físicos en los músculos. Los cambios en los cerebros como resultado de actividades mentales específicas solo resultan sorprendentes porque los neuro-científicos solían creer que las estructuras cerebrales eran más o menos estables en los adultos; pero actualmente hay ya un amplio reconocimiento de la neuroplasticidad: los cerebros pueden cambiar.

				Todos estos estudios sobre la actividad cerebral nos hablan de los cerebros, pero no nos dicen qué sucede en la consciencia. ¿Están todos los cambios conscientes que ocurren durante la meditación localizados dentro de la cabeza? ¿O implican la conexión de la consciencia del meditador con una mente mucho más grande, la fuente de la consciencia misma?

			

			
				Lo que la meditación nos enseña acerca de las mentes

				En el mundo moderno, todo tipo de personas medita, incluyendo a los ateos y los agnósticos. Probablemente, todo el que medita está de acuerdo en los beneficios referentes a la reducción del estrés y la revelación de algo de la naturaleza de la mente. Ahora bien, las opiniones difieren mucho cuando se trata de interpretar los momentos de calma y de gozo que van más allá de nuestra experiencia normal.

				Para los materialistas, la meditación no es más que una actividad del cerebro, y por tanto todos sus efectos están limitados al cerebro, incluyendo los estados elevados de experiencia mística. A primera vista esto parece plausible. La práctica de la meditación ciertamente cambia la fisiología y la actividad del cerebro y de otras partes del cuerpo. Conduce también a cambios estructurales en el tejido cerebral, pero esto no demuestra que la experiencia esté restringida al cerebro. Si miro por mi ventana y contemplo un árbol, ocurren cambios específicos en mi retina, mis nervios ópticos y en las partes del cerebro que se ocupan del procesamiento visual; pero estos cambios en el cerebro no demuestran que el árbol no sea más que un producto de la actividad cerebral. El árbol existe realmente y está fuera de mi cerebro.

				La pregunta crucial es si la meditación permite que nuestras mentes conecten con una mente o una consciencia muy superior a la nuestra. Esto es lo que los meditadores han creído tradicionalmente, y este ha sido uno de los principales motivos para meditar. Puede ayudarnos a trascender nuestras propias mentes y nuestro propio ser. La experiencia de dicha, nirvana o samadhi no tiene que ver solo con el bienestar, sino con experimentar más profundamente la naturaleza de la realidad.

				Una de las intuiciones claves de los rishis o videntes de la India antigua era que nuestras mentes son de la misma naturaleza que la consciencia última que subyace al universo. Por ejemplo, en la Kena Upanishad leemos:

				
					Aquello que no puede ser expresado con palabras, pero por lo cual las palabras son expresadas: has de saber que eso es Brahman, el Espíritu, y no lo que la gente adora.

					Aquello que no puede ser visto por el ojo, pero gracias a lo cual el ojo puede ver: has de saber que eso es Brahman, el Espíritu, y no lo que la gente adora.

					Aquello que no puede ser escuchado por el oído, pero gracias a lo cual el oído puede oír: has de saber que eso es Brahman, el Espíritu, y no lo que la gente adora.69

				

				Sabemos de la consciencia experimentándola. Brahman –o Dios, o la realidad última– no se demuestra mediante observaciones científicas de una realidad externa, aquello que es «visto por el ojo». Al contrario, nuestra capacidad de hablar, de ver y de oír procede de nuestra participación en esta mente última, de la cual derivan también todas las otras mentes. Una analogía frecuentemente utilizada es la de cubos de agua que reflejan el sol. Vemos un reflejo del sol en cada cubo, y cada reflejo parece separado de todos los otros, pero todos son reflejos del mismo sol. Del mismo modo, todas nuestras mentes parecen separadas, pero todas ellas son reflejos de la misma mente o consciencia última.

				Los budistas difieren de los hindúes en su interpretación de esta realidad última. Los hindúes piensan en ella como Brahman, el Señor, Dios

				
				
					
				

				
				
			

			
				La ambigüedad del budismo secular

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
					
				

				
				
				
				
			

			
				Dos prácticas meditativas

				Meditación

				
				
				
				Estar un tiempo en silencio
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