
		
			
				LA MEDITACIÓN
				UN ARTE DE LA VIDA Y PARA LA VIDA
			

			
				MEDITAR NO ES SOLO CUESTIÓN DE TÉCNICA: ES UN ARTE DE VIDA. LA VIDA DE TODOS EN ESTE MUNDO, EN ESTE INSTANTE, AHORA.

			

			La meditación no es solo una técnica. Es un arte de vida. Un arte para la vida. Un arte que abre el mundo y la atención para una vida plena.

			Atrapados en el vértigo de una existencia progresivamente acelerada, anclados en rutinas laborales extenuantes, en ciudades acosadas por el ruido y la contaminación, es necesario detenerse, parar el flujo del tiempo y atender a cuanto nos rodea. La meditación nos permite aprender a habitar el mundo de otro modo. Morar y demorarnos, haciendo de la lentitud y la observación de cada instante el eje que sostiene la mirada.

			Algo se abre entonces ante nosotros: una flor de serenidad; nuestro cuerpo y nuestra vida fluyen en un delicado unísono con la realidad. Las cosas adquieren sabor, los perfiles se agudizan y cada sensación es un tesoro ante el cual extasiarse.

			La meditación es un arte y también una artesanía. Antes de la institucionalización del arte, la artesanía (o el arte antes del Arte en mayúscula) cumplía una función ritual y simbólica para cohesionar a los pueblos y fundamentar la vida en común. Podríamos decir que meditar es un arte, y las técnicas de meditación, una artesanía. Y como tales, han de trabajarse con mimo y paciencia, sin prisa, poniendo en ellas toda la atención y siendo conscientes de su naturaleza de herramientas, de artefactos que nos abrirán las puertas al arte de la vida en toda su plenitud. Entre el arte y la artesanía, la vida entera nos aguarda.
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				DIARIO DE MEDITACIÓN
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				Una herramienta útil para la meditación cotidiana es llevar un diario que registre tanto los ejercicios concretos como las sensaciones y los beneficios que te aporta. Este diario te ayudará a refinar y modificar creativamente tus propias meditaciones en función de tus intereses y necesidades.

				Se recomienda dedicar una página a cada meditación y mantener la siguiente estructura:

				FECHA

				DESCRIPCIÓN DE LA MEDITACIÓN

				CÓMO ME SIENTO ANTES DE LA MEDITACIÓN

				CÓMO ME SIENTO DURANTE LA MEDITACIÓN

				CÓMO ME SIENTO DESPUÉS DE LA MEDITACIÓN

				COMENTARIOS

			

		

	
		
			
				VOLVER A LA RESPIRACIÓN, VOLVER AL CUERPO
				LOS SECRETOS DE UN ARTE OLVIDADO
			

			
				LA RESPIRACIÓN ES UNA HERRAMIENTA FUNDAMENTAL PARA TEJER VÍNCULOS CON TODO LO QUE NOS RODEA Y VIVIR UNA VIDA MÁS PLENA.

			

			
				CUALQUIER MOMENTO DEL DÍA ES IDEAL PARA REGALARNOS UN BOCADO DE ATENCIÓN PLENA MEDIANTE LA RESPIRACIÓN CONSCIENTE. ¡DOMINARÁS ESTE ARTE MUY PRONTO!

			

			En un mundo en el que generamos corrientes infinitas de pensamiento, en el que las nuevas tecnologías nos alejan de la realidad cotidiana y de la inmediatez del instante presente, muchas veces olvidamos que somos un cuerpo y una respiración. Conviene recordarlo: ¡ese cuerpo y esa respiración también exigen atención y reclaman su cuota de pantalla, su cuota de presencia!

			El cuerpo olvidado por la vertiginosa marea mental de pensamientos cruzados se va convirtiendo en un rescoldo, en una brasa casi apagada, y mengua su realidad. Pero el cuerpo quiere siempre más realidad, tiene hambre de realidad, hambre de ahora. ¡Es hora de acercarnos al cuerpo y examinar su textura y su presencia, ofreciéndole un espacio y un tiempo, sobre todo un tiempo de atención, en el que podrá crecer y expandirse!

			La respiración es la herramienta más directa que tenemos para hacer del cuerpo una realidad más sólida y tangible. A continuación se plantean algunos ejercicios prácticos de meditación que te permitirán acercarte a esa intimidad que te configura y que tan a menudo nos pasa a todos inadvertida, atrapados como estamos en el estrés cotidiano, la vorágine laboral, etcétera.

			Abrir la respiración y tocar con ella el cuerpo es ofrecernos un instante de conciencia plena, el sabor delicadamente intenso de un bocado de mindfulness. ¡Seguro que eres un gourmet y te gusta la buena cocina! Ahora vamos a descubrir y a «saborear» nuestro cuerpo. ¡Te aseguro que está muy rico!
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				LA RESPIRACIÓN CONSCIENTE
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				Empecemos por el ejercicio más simple de atención a la respiración. La mayoría de los ejercicios de este libro tomarán como punto de partida la respiración consciente, que es algo así como el abecé de la meditación, por lo que es interesante dominar esta herramienta en primer lugar.

				Conviene practicar este sencillo ejercicio durante 10 o 15 minutos y al menos una vez al día, o con la frecuencia que consideres oportuna. Una vez dominado, y cuando lo apliquemos como paso previo para otro ejercicio, bastará con entre 3 y 5 minutos de respiración consciente antes de emprender la visualización o cualquier otra herramienta.

				
					1

					Toma asiento en un lugar silencioso y en penumbra, donde te sientas a gusto. Mantén la espalda erguida para evitar dormirte.

					2

					Explora tus sensaciones corporales: el contacto de los glúteos con el asiento, la sensación de los pies en contacto con el suelo, etcétera.

					3

					Respira con normalidad y centra tu atención en el pecho y el abdomen. Comprueba la capacidad de tu caja torácica. ¿La llenas por completo de aire?

					4

					Respira cada vez con mayor lentitud.

					5

					Inspira mientras cuentas hasta 5.

					6

					Contén la respiración mientras cuentas hasta 3.

					7

					Espira mientras cuentas hasta 5.

					8

					Una sensación de relajación se extiende por todo tu cuerpo. Percibe sus matices e intensidades.

					9

					Recupera el ritmo normal de respiración y observa los movimientos del pecho y el abdomen. ¿Percibes algún cambio significativo?

				

				Es importante que sigas todos los pasos prestando gran atención al proceso físico de tu respiración, sin dejarte distraer por pensamientos o emociones no involucrados en ese proceso. ¡Ánimo, que con un poco de práctica te resultará muy fácil!

			

			
				EXPLORACIÓN CORPORAL
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				Este sencillo ejercicio de reconocimiento de tu cuerpo te resultará relajante y revitalizante. Prestar atención a aquellas partes olvidadas de nuestra anatomía genera vínculos entre el cuerpo y la mente. Esos vínculos nos abren a un caudal de serenidad: percibimos el propio cuerpo en su estar siendo, en su presente inmediato y en su vida íntima.

				
					1

					Busca un lugar tranquilo y preferiblemente en la penumbra, y túmbate en el suelo sobre una esterilla cómoda.

					2

					Respira profundamente y procura percibir todo lo que hay a tu alrededor, alejándote de los vaivenes de la mente.

					3

					Concéntrate en cada una de las partes de tu cuerpo, en sentido ascendente: empieza por los dedos de los pies y sigue por los tobillos, las rodillas, los muslos, el tórax, los brazos, el cuello hasta la cabeza. Detente en cada una de ellas durante cinco respiraciones lentas y profundas. Solo debes ser consciente de esa parte del cuerpo mientras la respiración sigue su curso.

					4

					Cualquier pensamiento o sensación negativa será como una ola que viene y se va. Déjala estar y no la analices, no la juzgues. Así se disolverá por sí misma.

					5

					Si quieres, puedes repetir el escáner corporal en sentido inverso, desde la cabeza a los dedos de los pies.

				

			

			
				COMIDA CONSCIENTE
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				Este ejercicio esencial en el mindfulness te ayudará a disfrutar más de las comidas y a vivirlas como experiencias de plenitud y no como meros trámites apresurados y embutidos en las rutinas laborales. El ejercicio puede aplicarse a cualquier alimento o comida sin excepción.

				
					1

					Busca una manzana que te resulte apetitosa.

					2

					Toma asiento en un lugar sosegado y en penumbra.

					3

					Observa la manzana con atención. Fíjate en los matices de su color, en su peso y consistencia. Anota mentalmente cada detalle.

					4

					Pélala con lentitud mientras respiras hondo y a un ritmo regular. A continuación, córtala en trozos pequeños.

					5

					Llévate un pedazo de manzana a la boca y mastícalo con parsimonia. Siente cómo el sabor se extiende por las papilas gustativas. Paladea cada bocado y mastícalo con idéntica lentitud.
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						CLAVES PARA DARLE
 UN TOQUE ZEN
 A TUS COMIDAS
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					Come rico, come sano.

					Procúrate alimentos frescos y sigue una dieta variada y sin excesos.

				

				
					Come variado.

					Busca una bandeja con varios compartimentos y coloca en cada uno de ellos un alimento diferente: ensalada, arroz, fruta troceada, etcétera.

				

				
					Come conscientemente.

					Lava minuciosamente los alimentos y córtalos en lonchas finas y taquitos pequeños, para evitar ingerir grandes bocados.

				

				
					Respira sosegadamente mientras elaboras la comida.

					Procura que este acto cotidiano se convierta en un ritual y a la vez en un pequeño ejercicio de meditación.

				

				
					Sonríele a la vida.

					Antes de engullir el primer bocado, sonríele a la vida, sonríete. Da las gracias por los alimentos.

				

			

		

	
		
			
				LA VISUALIZACIÓN
				IMÁGENES QUE CURAN
			

			
				DESDE SIEMPRE, LOS SERES HUMANOS TENEMOS LA NECESIDAD DE CONTARNOS HISTORIAS Y, TAMBIÉN, NUESTRA PROPIA HISTORIA. LA VISUALIZACIÓN ES UN RECURSO MUY VALIOSO EN ESTA TAREA.

			

			
				LAS IMÁGENES SON SANADORAS PORQUE EN ELLAS SE ESCENIFICAN Y CONCENTRAN PROBLEMAS QUE A VECES NO PODEMOS NOMBRAR. LOS VEMOS ENTONCES REPRESENTADOS Y ACCEDEMOS A ELLOS DIRECTAMENTE, PARA AFRONTARLOS Y ASIMILARLOS CON MÁS EFICACIA.

			

			Nuestra imaginación es una fuente perenne de serenidad y sanación. Junto al mindfulness y otras herramientas para arraigarnos en el aquí y el ahora, la visualización nos permite acercarnos al centro íntimo y vibrante de lo que somos.

			Visualizar es proyectar una imagen mental y contarnos una historia en la que somos los protagonistas a la vez que creamos el contexto y definimos la situación. Entramos en esa imagen como en un sueño lúcido y, al ritmo acompasado de la respiración, cumplimos una acción sencilla que nos sirve como rito de paso simbólico hacia los entresijos no siempre revelados de nuestro ser. Somos entonces actores de nuestra propia película y encarnamos un pequeño papel que nos ayudará a ver mejor en nuestro interior. Escoltados por la respiración, la escena se desarrollará de forma fluida y contribuirá a definir unas coordenadas para desatar nuestros nudos emocionales y acceder al remanso de paz que fluye, intacto e inadvertido, por debajo de lo que somos o creemos ser.

			La visualización es una herramienta fundamental en la meditación y podemos aplicarla creativamente. Las imágenes curan y salvan, nos acercan a nuestro fondo más recóndito y lo hacen aflorar con amabilidad y atención generosa.
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						CONSEJOS
PRÁCTICOS
PARA MEDITAR
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					Tiempo.

					La mayoría de los ejercicios del libro requieren poco tiempo, pero aun así hay que incorporarlos a la rutina cotidiana y eso puede exigir cierto esfuerzo. Verás que merece la pena.

				

				
					Tranquilidad.

					Es preferible buscar el lugar más silencioso posible, dentro o fuera de casa. Sin embargo, algunas meditaciones están especialmente pensadas para lugares bulliciosos como atascos o la cola de un supermercado.

				

				
					Desconexión.

					Conviene alejarse de todos los artilugios electrónicos que con tanta insistencia reclaman nuestra presencia. ¡No te preocupes, que no va a pasar nada por silenciar el móvil durante unos minutos!

				

				
					Comodidad.

					Un asiento cómodo y ropa holgada facilitarán la meditación. También es bueno estar descansado y haber dormido bien, y no meditar mientras se hace la digestión... ¡o la meditación se convertirá en una siesta!

				

				
					Flexibilidad.

					Procura mantener una actitud espontánea y receptiva. Desata tu creatividad y combina e inventa ejercicios a partir de las pautas básicas del libro.

				

			

			
				LA MARIPOSA INVISIBLE
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				Este ejercicio puede realizarse en solitario, pero en grupo es más divertido. ¿Qué mejor manera de pasar una tarde de lluvia en casa que buscando la mariposa invisible en familia o con amigos?

				Conviene hacerlo en una estancia amplia y profusamente amueblada, con estanterías, lámparas, sillones, alfombras, etcétera. El salón es una buena opción.

				
					1

					Sentaos con las piernas cruzadas, formando un círculo. Antes de iniciar el ejercicio, todos los participantes examinaréis cuidadosamente la disposición de los muebles y todos los elementos que hay en la estancia elegida.

					2

					Cerrad los ojos y daos la mano. Uno de los participantes hará de guía e irá marcando los tiempos: inspiración, cinco segundos; retención del aire, tres segundos; espiración, otros cinco segundos. El grupo ha de realizar al unísono unas veinte respiraciones completas.

					3

					El guía indica entonces en qué lugar exacto de la habitación se ha posado la mariposa invisible. Todos han de imaginarla con nitidez mientras continúan respirando.

					4

					La mariposa se desplaza por la habitación, posándose en el marco de un cuadro, en una estantería, etcétera. Los meditadores han de imaginar el lugar específico donde se posa y el trayecto de un lugar a otro. Por último, deben enviar su respiración a la mariposa, de manera que sea el aliento humano de todos el que mueva sus alas y la dirija de un lugar a otro.

					5

					La mariposa invisible se acerca al grupo y se va posando en diversas partes del cuerpo de sus integrantes. En la punta de la nariz, en el pelo, en una rodilla. ¡Es una mariposa que hace cosquillas! Para añadir más viveza al juego el papel de
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