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 ¿Por qué meditación “total”?


    Si alguien me preguntara qué debe esperar de la meditación, le respondería: “Nada y todo”. La meditación implica transformación. Afecta cada aspecto de tu bienestar y puede generar cambios positivos en tu cuerpo, cambiar tu perspectiva mental, aumentar tu capacidad de tomar decisiones y eliminar la preocupación y la ansiedad. Las técnicas de meditación son numerosas —pueden llevarte a cientos de direcciones distintas—, pero en su esencia lo que buscan responder es una pregunta no tan obvia: ¿la existencia puede cuidarse a sí misma? Si la repuesta es no, entonces están justificadas todas las dificultades y la frustración que llegan a tu vida cotidiana. Crees que nada ni nadie te cuidarán, excepto tú mismo. Por eso estás bajo tanto estrés.


    Sin embargo, si la respuesta es sí, una nueva vida les espera a todos. La idea de que existir —tan sólo ser aquí y ahora— puede brindar plenitud suena objetable, casi ajena. Pero no es extraño para tu cuerpo. Por su propia naturaleza, las células en tu cuerpo operan sin esfuerzo. De igual manera, tus tejidos y órganos son autosustentables sin esfuerzo alguno. Durante una vida promedio, el corazón late 1 000 millones de veces, idea que desconcierta a la mente, sobre todo si piensas en el corazón como una máquina que debe seguir bombeando sangre continuamente sin fallar. Ninguna computadora puede encenderse 1 000 millones de veces y ningún avión puede despegar 1 000 millones de veces sin el riesgo, o incluso la certeza, de una falla mecánica. Pero en la red de la vida, el corazón —por supuesto, si es que está sano— emprende labores con una falta total de dificultad. En promedio, nuestro corazón late entre 60 y 100 veces por minuto. Es fascinante cuando uno se detiene a pensar realmente en ello. Pero entonces considera el corazón de una musaraña, que late 1 000 veces por minuto, o un colibrí, que puede alcanzar hasta 1 250 latidos por minuto. El milagro es que también sus corazones trabajan sin esfuerzo.


    El corazón, aunque es extraordinario, para nada es excepcional. En una persona saludable normal, la comunidad de órganos —la piel, el corazón, los pulmones, el hígado, el cerebro— permanece en equilibrio y armonía con gran facilidad. Pero conforme realizamos nuestras actividades cotidianas, rara vez experimentamos armonía sin esfuerzo, ya sea en nuestro interior o entre nosotros y los demás. Nuestras preocupaciones son un síntoma de disonancia, y si surge la depresión, ésta puede debilitar nuestra voluntad de seguir adelante. La noción de que la existencia es suficiente parece absurda. Pero podemos experimentar momentos de ecuanimidad, o incluso un periodo extendido de ecuanimidad, que en su máximo esplendor lleva al cuerpo, la mente y el espíritu a la armonía. Estos interludios sugieren que se puede lograr algo más duradero. Por eso la meditación es un viaje, y no sólo un receso de calma en medio de la rutina cotidiana.


    Si podemos vivir sabiendo que la existencia en efecto puede cuidar de sí misma a nivel del individuo, se podrá añadir un elemento radicalmente nuevo a la vida moderna. Podemos vivir en un mundo en el que no haya enemigos internos, como el miedo y la ira, deambulando la mente, más allá de nuestro control. Los recuerdos dolorosos y los sentimientos inaceptables ya no serán empujados a los escondites secretos del inconsciente. Seremos removidos de ese estado de sueño virtual que cae sobre nosotros como monotonía mental e inercia. (Si no crees que vivimos en un estado de sueño virtual, tan sólo mira a tu alrededor los rostros inexpresivos de las personas pegadas a sus celulares o esperando en el aeropuerto). La vida despierta es energética y plenamente consciente; borra las aflicciones que tan a menudo surgen en nuestros hábitos inconscientes.


    LA MEDITACIÓN ES ABSOLUTAMENTE ÚNICA


    La transformación personal es lo que provee la meditación una vez que te embarcas en el viaje. El primer paso es darse cuenta de que la conciencia de alguna forma siempre está presente. Pensar (en esencia, juzgar) no es la naturaleza verdadera de la mente. La conciencia sí lo es. En el trasfondo de todo lo que haces, el corazón late sin cesar. En el trasfondo de todo lo que piensas, la conciencia también observa sin cesar. Damos por hecho a los dos, pero eso no les quita su misterio y su poder. Una carrera de investigación puede ser dedicada a la cardiología sólo para acercarse unos pasos más a las complejidades contenidas en una sola célula del corazón. (Recientemente se descubrió, para el asombro de todo mundo, que el corazón tiene 12 receptores del sabor como los que usualmente se encuentran en la boca, y estos receptores están sintonizados con mayor intensidad para el sabor amargo. No existe una explicación razonable para ello, pero de todas formas ni siquiera sabemos cómo es que el corazón y el sistema circulatorio se las arreglan para mantener la misma presión sanguínea en los dedos de los pies y nuestra cabeza, a pesar de la fuerza de gravedad.)


    En la historia registrada, el ser humano ha pasado milenios intentando descifrar los secretos de la mente humana. Aun así, no existe consenso sobre cómo explicar la conciencia y la capacidad de ser conscientes de nosotros mismos y del mundo que nos rodea. No hay otra alternativa más que acceder a nuestra propia conciencia, que es donde comienza la meditación, que prácticamente es la única actividad humana que explora la mente cuando ésta no tiene pensamientos. Todo lo demás en la filosofía y la psicología, o cualquier otro campo de estudio, es acerca de los pensamientos. La conciencia precede los pensamientos, pero en la vida moderna hemos alterado tan completamente las cosas que la vida de todos está construida sobre la actividad mental, sin tener ni la más remota idea de dónde provienen los pensamientos. Es cierto que el cerebro está involucrado, pero difícilmente tiene la clave. Aunque hemos hecho grandes avances al tratar de comprender la materia gris de un kilo y medio que se encuentra dentro de nuestro cráneo, no hay nada en las células cerebrales que indique que están procesando pensamientos, sentimientos y sensaciones. Hay algunos casos médicos sorprendentes en los que la corteza cerebral de una persona, la capa delgada exterior del cerebro que es responsable del pensamiento elevado, ha sido comprimida de forma radical por la presión de los fluidos (la llamada agua en el cerebro o hidrocefalia), que comienza en la infancia, y aun así la persona creció sin un solo signo, tanto para ella como para los demás, de que la actividad mental estaba dañada. Y es más raro todavía que un tumor benigno pueda abarcar la mitad del espacio craneal o más, pero, una vez más, la persona parece no estar afectada mentalmente.


    Pensamos que funcionamos bastante bien sin saber de dónde provienen los pensamientos, pero en realidad no es así. En una TED Talk fascinante que se presentó en abril de 2019, un físico teórico británico, David Deutsch, señaló que a lo largo de la historia el universo ha sido caracterizado como una zona de guerra. En las sociedades antiguas, esta guerra se visualizaba como una batalla entre el bien y el mal, lo cual se internalizó en los seres humanos como impulsos buenos y malos luchando en nuestro interior. En los tiempos modernos, la ciencia ha abandonado la vieja mitología, pero mantuvo la guerra, convirtiéndola en un conflicto entre el orden y el caos. Si esta analogía suena abstracta, podemos verla humanizada en la crisis actual del cambio climático como la lucha entre un planeta sustentable y una tierra arrasada.


    Pero todos éstos son modelos mentales y han persistido por tanto tiempo, dice Deutsch, que somos víctimas de la “monotonía cósmica”. Sin querer, la ciencia ha continuado la noción del Antiguo Testamento de que no hay nada nuevo bajo el sol. ¿Cuál es la solución? Deutsch propone que los seres humanos tenemos la capacidad única de dar novedad a la existencia, lo cual hacemos por medio de una comprensión nueva y más profunda. Ya que conforme nosotros despertamos, el cosmos despierta. De hecho, Deutsch cree que el despertar ya ha comenzado, después de miles de millones de años de monotonía.


    La noción de que los seres humanos podemos hacer despertar al universo es muy atrevida, pero proviene de un físico, alguien que lidia primariamente con ecuaciones matemáticas, poniendo la conciencia al frente y en el centro del proceso creativo. Esto extiende una idea famosa ofrecida en la década de 1950 por el notable físico estadounidense John Archibald Wheeler, quien fue el primero que dijo que vivimos en un “universo participativo”. En otras palabras, todo lo que pensamos que es real “allá afuera” depende de nuestras creencias, percepciones, observaciones, interpretaciones y expectativas “aquí dentro”.


    Más allá de las implicaciones cósmicas, los humanos ciertamente creamos la realidad personal, un individuo a la vez. Lo que tú haces con la “sustancia” bruta de la conciencia es único para ti. Por lo tanto, tiene mucho sentido explorar cómo opera la conciencia. Hay reglas y principios a descubrir, y lo que éstos determinan es crucial para la forma en que todos vivimos nuestra existencia.


    Los principios de la conciencia


    La conciencia es consciente y está despierta.


    La conciencia cruza las fronteras de la mente y el cuerpo, la materia y la mente.


    La conciencia es creativa.


    Una vez que crea algo, la conciencia lo mantiene en equilibrio.


    La conciencia es dinámica, recurre a la energía para la acción y el cambio.


    La conciencia es total, permea todo en la existencia de forma igualitaria.


    La conciencia se organiza a sí misma, supervisa sistemas y estructuras ordenados.


    La conciencia es armónica, cada nivel de la naturaleza es una parte del todo. Cada hilo contribuye al tapiz cósmico.


     


    Estos principios suenan abstractos, pero gobiernan de forma invisible todo lo que piensas, dices y haces. Expresas pensamientos inteligibles, a diferencia de la “ensalada de palabras” de un esquizofrénico, porque tu habla es ordenada, organizada y regulada. Un solo recuerdo, como el de tu fiesta de seis años, debe recuperarse de áreas desperdigadas del cerebro, en las que cada recuerdo está almacenado en fragmentos. Sólo por una reconstrucción casi instantánea tienes una memoria coherente. Cuando recuerdas algo, se arma un rompecabezas en la conciencia. De igual manera, reconoces los rostros gracias a la coordinación de diversas regiones cerebrales. A un nivel todavía más básico, puedes ver un mundo de color gracias a un proceso complejo que fabrica sabiamente más de dos millones de tonos de color reconocibles a partir del rojo, el azul y el verde, que son las únicas tres longitudes de onda a las que responde tu retina.


    Todo esto sucede sin que el proceso sepa nada sobre los principios de la conciencia. Las proteínas que conforman tu cuerpo ascienden a más de 100 000, quizá hasta un millón, y sin embargo cada una es diferente. Cada una realiza con precisión su trabajo singular, mientras se mueve con rapidez entre otros miles de proteínas, como partículas de polvo aleatorias, y de alguna forma misteriosa e ininteligible para la mente humana, cada una adquirió el conocimiento de lo que debía hacer.


    ¿Por qué todo esto es importante para la meditación? Cuando comprendas de primera mano cómo opera la conciencia, surgirán enormes beneficios. Este entendimiento es lo que hace único al despertar. Despertar no es lo mismo que pensar, y tampoco es lo mismo tener agudeza mental que estar atontado, ser inteligente que ser torpe. Despertar se trata de aprender cómo opera la conciencia y entonces aplicar sus principios. Ningún otro conocimiento es como éste, y ninguno es más valioso.


    Lo que se conoce como las religiones, tradiciones espirituales y escuelas de sabiduría del mundo se han transformado en una montaña de textos y enseñanzas. Pero la conciencia demanda muy poco. Estar consciente es un estado simple. Un bebé de un día de nacido mira a su alrededor sin comprender, y sin embargo es consciente. Aunque todavía no comprende nada acerca de su vida, un recién nacido está preparado para comprender todo lo que se presentará. Muchos bebés tienen una sonrisa irresistible. Conocen la alegría antes de saber lo que es.


    Más importante aún es que estar consciente te alinea con el impulso creativo en la naturaleza. Si todo en la meditación tiene que ver con la conciencia, lo que podemos lograr es prácticamente ilimitado.


    MEDITACIÓN TOTAL


    El tipo de meditación que propongo en este libro se llama meditación total, porque abraza todos los principios de la conciencia, y existe para ser comprendida y vivida. Los otros tipos de meditación que por lo regular se enseñan son diferentes, sin importar a qué escuela o tradición pertenezcan. Son meditaciones ocasionales, que se practican en cierto momento del día y con una técnica específica, antes de continuar con las actividades de costumbre. Este enfoque es como practicar el piano o tu swing en tenis; la esperanza es que cuanto más practiques, mejor te volverás en ello. Aunque la meditación ocasional tiene sus beneficios, por ejemplo, te puede calmar y disminuir tu frecuencia cardiaca temporalmente, está seriamente limitada. Los pocos minutos al día dedicados a la meditación no tienen el poder de superar la lluvia abrumadora de experiencias que tienes fuera de la meditación.


    La brevedad de la meditación ocasional no debilita el proceso —una enorme cantidad de investigaciones valida la práctica—. No podemos culpar a la meditación por perder la batalla de cambiar la vida moderna, cuando ésta fue diseñada hace siglos en contra de la ralentización de la vida en las granjas, los templos y centrada en la familia. Sin embargo, incluso entonces, se sabía que la inmersión total en la meditación era la máxima respuesta al dolor y al sufrimiento, así como el camino hacia la libertad. La vida tradicional hindú se dividió en cuatro etapas, o ashramas, y la última de ellas, la cual comenzaba en la edad madura avanzada, era una especie de doble retiro. La persona se retiraba de las obligaciones del trabajo y la familia, se aislaba y se retiraba dentro de sí misma por medio de la meditación.


    La inmersión total también era una opción para los pocos a quienes les era natural dicha renuncia, y que anhelaban una existencia interior en vez de una vida dedicada al trabajo y a la familia. Pero ninguno de los dos modelos se ajusta a la vida moderna de nuestro gusto recién descubierto y nuestra búsqueda generalizada de la espiritualidad personal. En este libro quiero ir aún más allá y ofrecer una especie de inmersión total que no es tradicional, o ni siquiera “espiritual” en un sentido religioso (y en el que no tienes que renunciar a tu trabajo). Como acabo de perfilarla, la meditación total es una exploración de cómo funciona la conciencia, y la meta es que apliques estos principios a tu propia vida.


    Es cierto que para la mayoría de la gente, la práctica de la meditación ocasional le da una sensación de meditación total, una sensación de quietud. Sin duda, esta sensación puede ser reveladora, porque la mayor parte de las personas no cuenta con una experiencia prolongada de “mente en silencio”. Aunque saben cómo se siente la paz, aun así no pueden recurrir a ella cuando lo desean. Por más placentero que sea encontrar paz y silencio interior durante la meditación, una vez que abres los ojos, ¿qué hace la mente? Regresa a la vida que conoce, un flujo constante de preocupaciones, deseos, exigencias, deberes, anhelos, esperanzas y temores. Aun así, la meditación ocasional, aunque es limitada, puede atemperarte, por así decirlo, y a menudo es el primer paso hacia la transformación en tu vida.


    Mi inicio en la meditación a principios de la década de 1980 fue un punto de inflexión en mi vida. Al mirar hacia atrás, veo a un médico estresado en sus treinta, viviendo en Boston, que se va a trabajar antes de que amanezca y regresa a casa después del atardecer, y cuyo sistema nervioso crispado parecía necesitar un suministro diario de cigarros y alcohol para ser aplacado. Caí en esos hábitos porque en ese entonces todos los médicos a mi alrededor, en especial los internistas y residentes que estaban saturados de trabajo, seguían el mismo estilo de vida.


    Después de un año de haber comenzado a tomar descansos dos veces al día para practicar una simple meditación con mantra, mis malos hábitos habían desaparecido por completo. Conocí de primera mano el cambio poderoso que podría sucederle a cualquiera. Unos años después se convirtió en mi misión enseñarle a meditar a toda la gente que pudiera. He seguido enseñando desde ese entonces y he compartido diversas técnicas. Innumerables personas han aprendido a meditar conmigo, e incluso si sólo traté a cada una de ellas brevemente, en mi corazón tuve la certeza de que la meditación transformaría su vida.


    Por desgracia, más tarde me di cuenta de que había un gran hueco entre el potencial de la meditación y lo que en realidad hace. Parte del motivo de esta desconexión es que las personas sólo le dan una oportunidad a medias a la meditación. Lo intentan por un rato, y luego empiezan a saltarse la meditación diaria porque sus días están demasiado ocupados, y pronto dejan la práctica, a veces con la excusa de: “Intenté meditar, pero no funcionó”. O bien, buscan un beneficio específico como disminuir la presión arterial, pero obtener resultados requiere de demasiada paciencia, comparado con tomarse una pastilla. También hay otros factores: la desaprobación de la familia y los amigos (era mucho mayor hace 30 años que ahora, pero todavía existe la posibilidad), o el temor de parecer extraño y ser aislado socialmente como alguien que deambula hacia el siguiente objeto espiritual brillante y llamativo en el mercado de lo espiritual.


    EL YO DIVIDIDO


    Con el tiempo me di cuenta de que el problema era mucho más profundo, no en los estilos de vida modernos, sino en el yo dividido que conduce a dichos estilos de vida. El yo dividido es algo con lo que todos vivimos. Todos los días nos ponemos diferentes sombreros, dependiendo de con quién nos relacionemos. Somos distintos en la casa que en el trabajo, con la familia que con los extraños, en nuestros pensamientos privados que en las palabras que expresamos.


    La meditación es como tener todos los caballos y los hombres del rey intentando pegarle a Humpty Dumpty. Las personas pueden sentir fuerzas diferentes contendiendo dentro de sí mismas. Una simple decisión como perder dos kilos se vuelve una lucha entre las voces dentro de tu cabeza, en las que una parte representa lo que queremos hacer y la otra parte aquello por lo que no podemos lograrlo (hábito, inercia, deseos impulsivos, comportamiento compulsivo, ceder a la tentación y demás). Finalmente, las fuerzas de la división ganan y la dieta fracasa. No puedes pegarle a Humpty Dumpty si tú eres Humpty Dumpty. Nadie puede reparar el yo dividido de otra persona, y dado que el yo dividido está integrado de forma muy profunda, tampoco se puede reparar a sí mismo.


    La mayoría de la gente no conoce los términos yo dividido o yo fragmentado, pero observa uno de sus derivados que todos conocen: nuestra fascinación colectiva por la fama. Los medios masivos nos encandilan para creer que las estrellas de cine y otras celebridades son criaturas adorables y especiales. No sólo se ven hermosas, sino que cada una de ellas tiene una vida amorosa perfecta y el tipo de estilo de vida más pleno. Por supuesto, la realidad es bastante diferente, y el otro lado de la moneda es nuestro deleite cuando leemos sobre la ruina de una celebridad debido a las drogas, el fracaso de una relación o algún tipo de escándalo. Ya es una vieja historia que la gente ansíe tener ídolos que adorar, sólo para derribarlos después.


    Lo que nos da placer al venerar a las celebridades es la satisfacción del deseo. Al estar obligados a vivir con nuestros propios yo divididos, proyectamos perfección, que es la totalidad, en las celebridades. Fantaseamos con que son criaturas privilegiadas que están exentas de la realidad. En nuestra propia vida hay altas y bajas constantes, largos periodos de aburrimiento, rutina interminable y la persistencia de malos hábitos que no podemos soltar. La satisfacción del deseo en realidad no ayuda cuando debes enfrentar tu propia vida. El viaje de la meditación total sí puede hacerlo.


    El yo dividido y fragmentado no puede llevar a cabo su propia sanación. Seguirá enfrentando altas y bajas, contradicciones internas, confusión y conflicto. Si te miras con honestidad, los defectos que ves hoy probablemente han existido durante años. Si hoy estás ansioso y deprimido, es muy poco probable que sea la primera vez que estás así. Si cedes a un mal hábito como comer de más, ese hábito tiene una historia de acciones y decisiones. Si tienes tendencias psicológicas negativas, como poca paciencia, o ceder demasiado ante los demás o pensarte a ti mismo como una víctima, esos rasgos también tienen una historia. El ímpetu de la vida continúa en movimiento porque cuando intentas luchar en contra de un hábito arraigado, la batalla es entre dos aspectos del yo dividido. El aspecto que quiere cambiar se enfrenta con el aspecto que neciamente se niega a cambiar. El resultado típico es que no gana ninguno de los dos, y el enfrentamiento continúa.


    El entusiasmo que sentí al principio por la meditación —y el cual incontables personas también han sentido cuando comenzaron a meditar— provino al descubrir que dentro de cada uno de nosotros hay un lugar que está libre del yo dividido. La paz interior y el silencio son buenas experiencias, pero su verdadera importancia yace en escapar del conflicto interno, la confusión, el miedo, la depresión, las preocupaciones y la duda de uno mismo. Con un poco de práctica, cualquiera puede encontrar este lugar en su interior, ir ahí y tener la experiencia de un yo que está completo y sin conflictos. Lograr que esa experiencia dure es otro asunto.


    DESPERTAR, AQUÍ Y AHORA


    La cuestión no es si la meditación te puede llevar más allá del yo dividido; sin duda puede hacerlo. La cuestión es cómo sanar el yo dividido, porque en el momento en que abres los ojos al finalizar una meditación, el yo dividido regresa a lo suyo como siempre. Por como son las cosas, la única solución al problema es la repetición. Si sigues meditando día tras día, año tras año, todo se solucionará. “Apégate a ello” es un buen consejo, y la promesa que contiene —que un día estarás completo— es válida en pocos casos. La tradición de la meditación tiene miles de años de antigüedad en Oriente, y existen incontables registros de personas que han despertado, se han vuelto iluminadas, han encontrado la totalidad, han alcanzado la conciencia unitaria, llámalo como tú quieras.


    Despertar es un fenómeno real, y a menudo sucede de forma bastante impredecible. En Walden, Thoreau escribe acerca de “el hombre solitario empleado en una granja en las afueras de Concord, que tuvo su segundo nacimiento”. (Esta frase de segundo nacimiento se remonta a la India védica de hace muchos siglos.) La estancia de Thoreau en Walden Pond fue un símbolo del viaje interior hacia el despertar, que es la meta y el resultado natural de la meditación. Expresó la sensación de atemporalidad y vastedad de la experiencia al escribir: “Zoroastro, hace miles de años, transitó el mismo camino y tuvo la misma experiencia, pero él, que era sabio, supo que era universal”.


    En Walden Pond el invierno era brutalmente frío, y Thoreau experimentó condiciones apenas menos severas que el yogui proverbial que se sienta en una cueva de los Himalayas, situada a gran altitud. Esa imagen de adversidad y privación fue reforzada por la noción, ahora tercamente arraigada en todas las culturas, de que dedicarse a la meditación es una tarea ardua. Junto con las adversidades físicas, algunos de los demás requerimientos suenan muy desagradables. Van desde la renuncia a lo mundano hasta la mortificación de la carne, el aislamiento de la sociedad y, la exigencia más extrema, una voluntad de ser martirizado en el nombre de Dios (sacrificio al cual le sigue despertar en el cielo y obtener una recompensa bendita).


    El efecto general de estas nociones arraigadas ha sido desalentar a la gente a considerar que la conciencia superior puede estar al alcance de cualquier persona en la vida cotidiana. Sin embargo, despertar es raro sólo porque lo etiquetamos así. La sociedad diferencia a quienes se han vuelto iluminados, a quienes son santos o espiritualmente avanzados, como quieras decirlo. Pero la marginalidad no es lo mismo que el rechazo. En una era de fe, estas personalidades eran diferenciadas para ser veneradas. Ahora, cuando la fe en un poder superior se ha vuelto más sospechosa, es más probable que estos individuos sean vistos como ajenos a la vida normal, para ser admirados, menospreciados u olvidados.


    Con esto en mente, busqué una forma de lograr que el despertar sea parte de la vida normal. Antes que nada, la meditación total debía ser natural y sin esfuerzo porque, de lo contrario, seguirá siendo insuficiente. Un camino que exija meses y años de repetición usando una técnica fija está lejos de ser natural o sin esfuerzo. Muchas personas que comienzan la práctica se preguntan si están meditando de forma correcta. A muchos otros todo este asunto les parece ajeno a la manera en que viven —el hogar atareado promedio no tiene mucho en común con un monasterio, un templo o un ashram—. Pero el proceso que nos acerca a la mente en silencio y la paz interior puede ser más simple de lo que la mayoría creemos. Tenemos vislumbres de una mente en silencio en la presencia de grandes obras de arte y de música. Experimentamos la paz interior (con suerte) cada noche cuando nos quedamos dormidos después de un día placentero y sin problemas (si nosotros no lo experimentamos, todos los niños pequeños sí). Estos destellos suceden naturalmente y sin esfuerzo.


    Además de ser natural y sin esfuerzo, la meditación total debe ser espontánea. Debe suceder en el momento presente, tan espontáneamente como un estallido inesperado de alegría o como sentirse conmovido por un atardecer hermoso. De esa forma, despertar puede fluir aquí y ahora, fusionándose con cualquier cosa que estés haciendo.


    Finalmente, la meditación total debe estar alineada con los principales deseos de cada persona. Es natural querer más de la vida, pero por desgracia el enfoque espiritual que rodea la meditación en muchos aspectos condena el deseo. Por miles de años, se decía que los deseos, en particular los carnales, rebajaban a los humanos al nivel de los animales. Supuestamente, los deseos mundanos nos llevan a la búsqueda interminable de cosas externas, como el dinero y el éxito. Supuestamente, sucumbir a nuestras pasiones debilita la moralidad. Lo que brinda un disfrute a corto plazo supuestamente no otorga felicidad duradera. Estos argumentos son conocidos, pero el deseo en sí mismo no es algo malo.


    No podemos escapar del deseo y no deberían decirnos que debemos hacerlo. La vida se desenvuelve a través del deseo en todas las formas, y limitarnos a los deseos más elevados, como el de alcanzar a Dios, no tiene éxito en la práctica. Inevitablemente, los llamados deseos más bajos son parte de la experiencia humana. Rechazarlos sólo refuerza el yo dividido.


    Si estos tres requerimientos se cumplen —si despertar es natural y sin esfuerzo, espontáneo y alineado con nuestros deseos personales—, entonces el yo dividido puede llegar a su fin. Me tomará todo este libro para sustentar esta afirmación, porque al mirar alrededor, nadie de nosotros puede ver a alguien que sea completo e indivisible. No podemos ser culpados por asumir que no hay escapatoria. La naturaleza humana simplemente es lo que siempre ha sido. Pero también el despertar siempre ha existido, y cuando sucede, la conciencia realiza la sanación que el yo dividido no puede lograr por sí mismo.


    MEDITACIÓN TOTAL


    Lección 1: Estar consciente


    En este libro aprenderás a expandir tu conciencia, hacerla más profunda y, finalmente, despertar a una nueva realidad. Para hacer todo esto debes comprender con firmeza lo que es la conciencia. Para empezar, la conciencia es una experiencia, la más básica posible. Si de pronto te vuelves consciente de que la lluvia está cayendo, la conciencia experimenta un cambio. Si estás sentado en calma con los ojos cerrados y te sientes en paz, la conciencia experimenta la quietud del no cambio. La vida puede cambiar, y a veces no cambia, pero la conciencia se da cuenta de todo.


    Aquí hay algunas formas para hacerte consciente de la conciencia:


     


    
      	Deja a un lado este libro y escucha cualquier sonido a tu alrededor. Al escuchar el sonido, sabes que estás presente aquí y ahora. Cuando ves, tocas, pruebas o hueles algo, también sabes que existes aquí y ahora. Saber que estás presente es conciencia. 

      Ahora aleja tu atención del sonido e ignóralo. Todavía estás presente, aunque ignores los cinco sentidos. La conciencia es más básica que las imágenes, sonidos, sabores, texturas u olores. Nuestros sentidos llenan la mente de contenido, pero la conciencia no necesita contenido. Simplemente estar aquí es el estado fundamental de la conciencia.



      	Mira este libro y después cierra los ojos y obsérvalo en tu imaginación. Piensa en la palabra libro y después pronúnciala en voz alta. ¿Qué tienen en común estas cuatro experiencias? Fueron experiencias en la conciencia. Las palabras, los pensamientos y las imágenes cambian constantemente, pero el medio que las registra no cambia: esto es la conciencia.


      	Siéntate inmóvil por un momento y pon tu mente en blanco. Pronto ese vacío se convertirá en pensamiento, imagen o sensación. Cuando esto suceda vuelve a poner tu mente en blanco. Observa cómo ese vacío es reemplazado por un nuevo pensamiento, imagen o sensación. Pero no importa si tu mente está vacía o contiene algo, tú siempre estás ahí. Tienes un sentido de ti mismo que existe, sin importar lo que esté o no sucediendo. Este sentido de ti mismo es la conciencia.

    


    LA CONCIENCIA TOTAL Y TÚ


    Ahora que he delineado la meta y la estructura de la meditación total, profundicemos en la pregunta con la que abrí este capítulo, una pregunta subyacente en todo: ¿la existencia puede cuidar de sí misma? La respuesta es sí, la conciencia sostiene la creación. En este momento, y en todo momento desde que naciste, estás rodeado por la inteligencia infinita y el poder creativo de la conciencia. Sé que al principio puede ser un poco difícil comprender estos principios, pero quédate conmigo, porque son importantes para entrar en la meditación total.


    Si la naturaleza tiene un secreto que hace comprensible la vida en la Tierra, es éste: la vida es conciencia. Tú ya sabes que tienes conciencia. Sin ella serías un autómata. Los principios que sigue la conciencia lo permean todo. Es equivocado creer, como muchos científicos asumen en automático, que la conciencia no apareció sino hasta que evolucionó el cerebro humano. Las formas de vida más básicas siguen los principios de la conciencia al organizarse a sí mismas y saber con exactitud cómo permanecer vivas. Estos principios son válidos, incluso en las formas de vida que consideramos totalmente primitivas.


    En 1973 una mujer en Texas observó una peculiar masa informe que había brotado en su jardín, así como los “anillos de hadas”, brotes repentinos de setas venenosas, que pueden aparecer de la noche a la mañana. Pero la masa informe no era una seta venenosa ni algo que la mujer pudiera reconocer.


    Consultaron a los biólogos, y aunque la masa informe amarilla murió pronto, fue identificada como una especie de moho de fango, una forma de vida que data de al menos 1 000 millones de años. Hubo una oleada de publicidad alrededor de esta nueva variedad, llamada Physarum polycephalum, pero después fue olvidada hasta octubre de 2019, cuando el Zoológico de París anunció que exhibiría la masa informe como su fenómeno más extraordinario. Como lo reportó CNN, la masa informe:


     


    es amarilla brillante, puede arrastrarse a una velocidad de cuatro centímetros por hora, aunque no tiene cerebro puede resolver problemas, y puede sanarse a sí misma si es cortada en dos. No es una planta, ni un animal, ni un hongo… No tiene dos sexos, masculino y femenino, sino que tiene 720. Puede dividirse en diferentes organismos y puede fusionarse de nuevo en una sola pieza.


    Como una extraña curiosidad biológica, el Physarum polycephalum creó sensación, pero aquí hay un misterio más profundo a considerar. Los mohos de fango son formas de vida increíblemente básicas. Existen 900 especies, clasificadas anteriormente como hongos, pero ahora tienen su propio reino organizado de forma vaga. No existe una conexión real entre las especies, excepto que pueden funcionar como organismos unicelulares o aglomerados en una gran comunidad. En una parte de su ciclo vital tienen la apariencia de moho gelatinoso.


    El misterio es cómo una forma de vida, que es poco más compleja que la capa de algas verdes flotando en un estanque, puede ser inteligente. Cuando un estudio del prestigioso Proceedings of the Royal Society anunció que la masa informe amarilla podía resolver problemas, los investigadores se referían a que ésta podía evadir sustancias nocivas y recordar hasta por un año que lo eran. La masa informe también parecía ser capaz de encontrar la ruta más rápida para escapar de un laberinto. Sin mencionar que el moho de fango, que se desarrolla en el suelo húmedo de los bosques, es casi inmortal. Al enfrentarse con sus únicos enemigos, la luz y la sequía, puede hibernar durante varios años y volver a la vida después.


    Esto es ciertamente un ejemplo de cómo la existencia cuida de sí misma, lo cual se demuestra en cómo la masa informe amarilla exhibe cualidades de la conciencia. Además de organizarse y sustentarse a sí misma, se adapta a sus entornos, sabe cómo evitar toxinas que la amenazan y resuelve problemas.


    Todo lo anterior no es un misterio si aceptas que la conciencia es parte de la existencia. Las dos van juntas porque deben hacerlo, de acuerdo con todo lo que observamos acerca de la vida. Si la existencia fuera un vacío, una tabula rasa, no habría una fuerza física con la capacidad de crear conciencia. El vacío está muerto. La conciencia está viva. No puedes convertir la falta de vida en vida, y aun así la vida apareció. Entonces, la conclusión obvia es que la vida fue generada en el campo de la conciencia, que ya está vivo, pero es invisible hasta que la conciencia tome


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Desliza la punta de tus dedos sobre una superficie con textura áspera, como una lija. Cierra los ojos de inmediato y siente la misma textura áspera a nivel mental.


      	Mete la mano en agua helada, e imagina de inmediato la misma sensación helada.


      	Observa una rosa roja, luego cierra los ojos y obsérvala otra vez “aquí dentro”.

    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Di en voz alta la siguiente oración: “Él fue a la sierra a recoger su sierra y a saber cuándo cierra la temporada de caza”. De inmediato sabes por fonética que estas tres palabras con el mismo sonido significan tres diferentes cosas. No tuviste que ordenarlas de forma separada. En cambio, posees un saber interno silencioso que funciona al instante.


      	 Una mujer llevaba dos horas esperando en la sala de emergencias de un hospital, y nadie la había atendido. Desesperada, va con las enfermeras y dice: “He estado esperando durante dos horas. ¿Cuántos médicos trabajan aquí?”. La enfermera a cargo levanta la vista y dice: “Como la mitad”. ¿Por qué esto es chistoso? Porque sabes que es un chiste cuando lo escuchas. No hay una necesidad mental de resolverlo. El humor golpea al instante, al igual que el conocimiento interior.


      	 Mira alrededor de la habitación y observa las cosas que hay en ella —muebles, tapetes en el piso, pinturas en la pared, tal vez otra persona—. Reconoces lo que todo eso es, una cualidad básica del conocimiento interior. Pero ahora experimenta la habitación de forma distinta. Vuelve a mirar y solamente observa los colores de todas las cosas. ¿Cómo sabes que ese color siquiera existe? Éste es un conocimiento interior más profundo. Está integrado en la conciencia humana a tal grado que puedes diferenciar hasta dos millones de tonos distintos de color. Pero la existencia del color por sí mismo proviene de un conocimiento interior que no puede ser dicho con palabras, y no necesita ser dicho. Tú sabes el color de forma innata, no por leer acerca de él o porque alguien más te lo enseñó.
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En los últimos treinta años, Deepak Chopra ha estado a la vanguardia de la revolución que ha experimentado la meditación en Occidente. Meditación total ofrece una completa exploración y reinterpretación de los beneficios físicos, mentales, emocionales, relacionales y espirituales que esta práctica puede brindar a todos. Deepak guía a los lectores sobre cómo despertar a nuevos niveles de conciencia que ayudarán a cultivar una visión clara, sanarán el sufrimiento en tu mente y tu cuerpo, y ayudarán a recuperar la esencia de quien eres realmente. Los lectores experimentarán un proceso de transformación que resultará en un despertar del cuerpo, la mente y el espíritu, y que les permitirá vivir en un estado de conciencia abierto, libre, creativo y dichoso las veinticuatro horas del día.


  Con este libro Deepak eleva la práctica de la meditación a una búsqueda transformadora de una conciencia superior y una existencia más plena. También incorpora nuevas investigaciones sobre la meditación y sus beneficios, proporciona ejercicios prácticos de conciencia y concluye con un programa de meditaciones de 52 semanas para ayudar a revolucionar todos los aspectos de tu vida.


  




    Deepak Chopra


    

    Deepak Chopra, M.D., FACP, es fundador de la Fundación Chopra (una entidad sin fines de lucro para la investigación sobre el bienestar y el humanitarismo) y de Chopra Global (una empresa de salud moderna que entreteje la ciencia y la espiritualidad). Es un pionero de renombre mundial en medicina integrativa y transformación personal. Chopra es también profesor clínico de medicina familiar y salud pública en la Universidad de California en San Diego y se desempeña como científico en la organización Gallup. Es autor de más de ochenta y nueve libros traducidos a más de cuarenta y tres idiomas, incluidos numerosos bestsellers del New York Times. Su libro Metahumano: Libera tu potencial infinito, que fue un bestseller a nivel nacional, revela los secretos para ir más allá de nuestras limitaciones actuales para acceder a un campo de posibilidades infinitas. La revista Time ha descrito al Dr. Chopra como “uno de los 100 héroes e íconos más importantes del siglo”.

  


  

   


   


   


   


  
    [image: ]
  


  Título: Meditación total

Copyright de la traducción © 2021 por Karina Simpson

  Primera edición Vintage Español: abril de 2021


  2021, de la presente edición en castellano para todo el mundo: 


  Penguin Random House Grupo Editorial USA, LLC


  8950 SW 74th Court, Suite 2010


  Miami, FL 33156


  Todos los derechos reservados. Publicado
en los Estados Unidos de América por Vintage Español,
una división de Penguin Random House LLC, Nueva York,
y distribuido en Canadá por Penguin Random House Canada
Limited, Toronto. Originalmente publicado en inglés bajo el título Total
Meditation por Harmony, una división de Penguin Random House LLC,
Nueva York, en 2020. Copyright © 2020
por Deepak Chopra.


  ISBN 978-0-593-31287-2


  Conversión a formato digital: Libresque

OEBPS/Images/logo_PRHGE_mini.jpg
Penguin
Random House
GrupoEditorial





OEBPS/Images/cubierta.jpg
Autor bestseller del New York Times

Deepak Chopra vp

PRACTICAS PARA VIVIR
LA VIDA DESPIERTA





OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/Images/portada.jpg
MEDITACION TOTAL

PRACTICAS PARA VIVIR
LA VIDA DESPIERTA

Deepak Chopra

Traduccién de Karina Simpson

1k

Vintage Espatiol
Una division de Penguin Random House LLC
Nueva York





