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También puedes contar las inhalaciones en ciclos de 1 al 10 con el fin de ir
mejorando tu concentracion.

Al exhalar no cuentes. Te puede ayudar el visualizar el nUmero cada vez que
inhalas.

Cuando exhalas borras la imagen del nimero.

Si pierdes la cuenta por desconcentracion, empieza a contar desde el prin-
cipio.

Alternativamente puedes llevar tu concentracion al movimiento del vientre
con cada respiracion. Siente como el abdomen se hincha y como se relaja.

Si te distraes o sientes alguna molestia en tu cuerpo, obsérvalo sin emitir
ningun juicio ni andlisis, sin entrar en el agrado o desagrado de lo que te ocurre.
Luego vuelve, dulcemente a la concentracion principal en tu respiracion.

Una vez que se ha logrado dominar la etapa de la concentracién en la res-
piracion, la atencion se abrird a todos los contenidos de la conciencia, que se
dirigen: al cuerpo, a las sensaciones, a la mente y a los contenidos mentales.

1.1.6. Meditacion Zen

El término japonés Zen es una transliteracion del término chino Ch’an, que
a su vez es una abreviacion de Ch’an-na. Este es una transliteracion al chino
del vocablo sanscrito dhyana. Dhyana podria ser traducido como “absorcién” o
“reabsorciéon”.

La préactica de la meditacion Zen permite que el ser individual se conecte
conscientemente con la Fuente Primigenia de la vida. Esta conexion tiene el
poder de reducir o hacer desaparecer el miedo a la muerte, y al cambio, o dicho
de otra manera, reduce el apego a la forma individual y al concepto de yo. Este
apego es la causa de todo desequilibrio y enfermedad v, por lo tanto, de todo
sufrimiento.

El Zen ha ejercido una influencia profunda en la vida cotidiana del pueblo
japonés. Esta influencia puede apreciarse en cualquier aspecto de la vida japo-
nesa: alimentacion, vestidos, pintura, caligrafia, arquitectura, teatro, musica, jar-
dineria, decoracion, etc.
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AUn hoy dia, a pesar de que muchos japoneses no saben qué es el Zen, en
sus comportamientos y manifestaciones puede verse la impronta dejada en el
alma japonesa por esta ensefanza.

El ser humano es basicamente un ser consciente. Como ya hemos visto,
la base del error de percepcion se halla en una atenciéon incorrecta. Por lo cual,
corregir el error de percepcién mediante un cultivo sistematico de la atencién,
constituye la base Ultima de todo proceso sanador.

La atencion puede ser desarrollada enfocandola sobre los cuatro aspectos
ya descritos: el corporal, sensorial, emocional y mental.

El Zen ensena como desarrollar la atencion en estas cuatro aptitudes pero,
fundamentalmente, las condiciones mas propicias se dan en la postura sentada.

Por ello la meditacion Zen tiene lugar basicamente, aungue no exclusiva-
mente, en la postura sedente llamada del loto o del medio loto. ¢Por qué? De lo
que se trata es de desarrollar un nivel éptimo de atenciéon que sea normalmente
sostenible. La relacién mas 6ptima entre estabilidad-alerta se da en la postura
sedente.

Para que esta estabilidad se produzca, es imprescindible que la postura cor-
poral esté bien equilibrada. De ahi la importancia de chequearse continuamente
en un grupo de préactica asidua y de tener como referente a un maestro de la
tradicién con el que compartir dudas y experiencias.

Zazén: hacia la unidad cuerpo-mente

Tenemos que insistir en el hecho de que la meditaciéon Zen no es sistema
terapéutico, en el sentido habitual de este término. No es una gimnasia fisica ni
mental y su funcién no es la de curar enfermedades especificas, ni fisicas ni psi-
colégicas. La principal funcién de la practica de la meditacién Zen, es la de clarifi-
car la naturaleza de nuestro ser, es decir, ayudarnos a despertar a lo que somos.

Cuando se producen cambios importantes en nuestra conciencia de ser,
estos cambios se manifiestan inmediatamente en nuestra manera de ser, de
experimentar las emociones, y de pensar y concebir la realidad.

Si hacemos un somero repaso de nuestro cerebro comprobaremos que el
hemisferio izquierdo es la sede de las funciones verbales e intelectuales; asegura
la vida del ego intelectual y social.

El hemisferio derecho tiene a su cargo los aspectos emocionales y los no
verbales. A través de éste, el cuerpo siente las leyes naturales.
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Es importante que nuestra conciencia no esté "falsificada” por la preemi-
nencia de un solo lado del cerebro. Practicando el zazén se produce naturalmente
la integracion funcional de ambos hemisferios facilitada por la postura corporal y
la respiracion justa. Aquello que es captado intuitivamente (hemisferio derecho)
se vuelve consciente (hemisferio izquierdo).

Este estado es la vuelta a la nuestra condicion normal, no es ni un estado
particular de la conciencia, ni un estado mistico extrano. Practicar el zazén, es
estar mas alla de la ilusion y de la santidad. Este equilibrio en el que todo se da
"al mismo tiempo”, genera un estado de profundo bienestar interior y exterior.
Sencillamente, nos sentimos bien, nos sentimos sanos.

El Budismo Zen considera que no es posible considerar al ser humano sola-
mente en su dimensién social o ética. La dimensién natural, es decir, aquella que
se refiere al funcionamiento del cuerpo, al de las dimensiones intelectuales, y a
las propiamente afectivas, también deben ser tomadas en consideracion.

Debemos ver al ser humano como un todo integrador. Asi, en el Zen se dice
que cuando uno se sienta en zazén, el universo entero hace zazén. No hay dua-
lidad, no hay diferencias, solo una perfecta armonia en la que verdaderamente
todo esté bien. Este es el estado natural de nuestro ser, un estado de salud total,
un estado "sano”.

Asi pues, el despertar (satori, nirvana) no es otra cosa que experimentar la
condicion mas evidente y mas normal de nuestro cuerpo y de nuestro cerebro.

El individuo de hoy en dia ha perdido el contacto con esta capacidad innata
de sentirse bien, y es necesario regularizar el modo de vida. La meditacion Zen
es una buena herramienta para conseguirlo, sélo hay que ponerse a ello.

El Zen es tanto un camino practico, como espiritual. Practico porque se
asienta firmemente en el aquiy ahora, y espiritual porque nos invita a ver la esen-
cia que se oculta tras el mundo de las apariencias.

Este movimiento que pertenece al budismo, esta libre de dogmas y puede
ayudarnos a llevar una vida maés rica, menos ansiosa, mas compasiva y en el
fondo, mas feliz. Uno de los pilares fundamentales del zen consiste en descubrir
la realidad interior y en concentrarse en la verdadera naturaleza personal, sin
buscar verdades externas, porque todas las necesarias pueden hallarse dentro
de uno mismo.

En la meditacion Zen se anima a los practicantes a focalizar su atencion

sobre dos puntos esenciales: elShi, que significa”detener” y el Kan que quiere
decir”visién objetiva”
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El Shino puede surgir si no se adopta una buena postura de meditacién que
ayude a la mente a mantenerse alerta y al cuerpo a permanecer relajado.

A muchas personas les resulta incomodo sentarse en una misma posicién
durante un largo periodo de tiempo, pero con la practica, el cuerpo se va adap-
tando y encontrando las posturas Zen que mas le conviene.

El Zen nos ensena que todo cuanto experimentamos tiene lugar en nuestra
mente. Sélo conocemos el mundo “de ahi fuera” cuando lo hemos llevado a
nuestra mente en realidad, nuestra percepcion del mundo es en gran parte un
proceso de imaginacion creativa.

La mente de la mayoria de las personas esta en constante movimiento.
Poder conocer la realidad en medio de todo este movimiento, es como intentar
pintar un paisaje desde la ventana de un tren moviéndose a gran velocidad. Si a
través de la meditacién nuestra mente aprende a aquietarse, podra conservar la
ecuanimidad por mas frenético que sea el mundo exterior.

El Zen ensena que parte de nuestra insatisfaccion con la vida surge de
habernos acostumbrado tanto al mundo, que ya no notamos su belleza ni su
infinita variedad. Hemos olvidado que hasta los objetos mas mundanos son un
milagro si nos detenemos a observarlos, y el hecho de que estemos vivos es el
mayor milagro de todos. Entonces como aprender a mirar la belleza del mundo
en nuestra vida cotidiana? La respuesta es “atencion”.

El Buda describi6 las cuatro bases de la conciencia, y como podréis com-
probar una vez mas, la base de todas ellas es la atencion. Estar atentos a los
movimientos corporales, estar atentos a nuestras sensaciones fisicas, prestar
atencién a nuestros estados de animo y emociones, y por ultimo, a nuestros
pensamientos.

Con demasiada frecuencia nos cuesta controlar los pensamientos y aquie-
tar la mente, por eso es tan vital aprender a ser conscientes de todo nuestro ser,
para dominarlo y alcanzar asi la armonia que el Zen pone a nuestro alcance.

La ensenanza del budismo Zen no esta basada en las escrituras, sino que
es transmitida de corazén a corazéon, de maestro a discipulo, a través de la rea-
lizacion de la propia naturaleza original que tiene lugar gracias a la practica de la
meditacion Zen.

El Budismo Zen surgié como sintesis entre el Taoismo'y el Budismo Maha-
yana, es una escuela de ensefnanza tradicional, que tiene como principio la creen-
cia de que todos los seres poseen una naturaleza budica, por lo que conocerse a
uno Mismo, €s conocer y ser la esencia de Buda.
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Este concepto béasico del Zen, toma como método para restaurar la con-
ciencia en el ser humano una serie de disciplinas y practicas artisticas destinadas
a provocar el vacio mental del alumno para que éste quede libre de ataduras
psicoldgicas, libre de conceptos de toda clase, de ideas preconcebidas, esto es
virginal o vacio, pues solo asi estara cualificado para comprender las ensefan-
zas del Zen, disehadas por antiguos maestros para conducir al que lo busca al
conocimiento de si mismo, clave con la que se abren todos los caminos hacia el
conocimiento del Ser Universal.

Dice Lao-tse,

El Ser Universal es aquel que ha llegado al maximo del vacio.

Estara fijado solidamente en el reposo.

Volvera a su raiz, es decir al Principio del origen primero.

Y el fin dltimo de todos los seres para entrar en el estado de reposo.

La ensenanza del Zen emplea un método directo para conseguir el desper-
tar del adepto, es un sistema que conduce a estados superiores de conciencia
de modo directo, tomando como soporte ritual el instante presente, lo natural,
espontaneo y cercano, esto es, la propia cotidianidad. Se trata de que el alumno
lo vea todo de nuevo, de conseguir que observe la realidad que permanece
"oculta ante sus ojos”.

Es la psiquis la que para conseguir esto debe ser reeducada, y requiere,
evidentemente, de métodos capaces de lograr romper el de nivel psicolégico en
el que nos encontramos anclados. La iniciacién se obtiene luego de desaprender.

De ahi que se diga de estas escuelas que son "colegios donde no se
ensena”, o "Templos sin puertas”. Lo que cuenta siempre es la propia experien-
cia, la propia comprension de las ensehanzas, pues uno sera lo que comprende
y no por la guia de cualquier sapiencia.

Estas escuelas se basan en la pura contemplacion, en el vacio de formas y
de conceptos adquiridos vaciando el espacio mental de la estructura psicoldgica,
y de su adulterada personalidad plagada de egos o poses, es como obtienen la
experiencia de" satori” o iluminacién. Asi se restaura en los practicantes la inge-
nuidad infantil, /a del no saber.

Ahi se produce la iniciacion y empieza el “re-aprendizaje”, es decir, el arte

de vivir la iniciacion, pues “la Unica ensenanza es aprender” como dice Tao Te
Ching:

La meditacion como herramienta en el proceso enfermero 143



Blogue 2: Tipos de meditacion. Unidad didéctica 1

"Un camino de mil millas empieza ante mis pies”

;Qué es el Zen? —pregunté un discipulo a su maestro.

;Qué eres tu? respondio éste (luego un silencio)
¢Comprendes? -pregunta el maestro.

No sé. —respondio el discipulo.

Esa mente que no sabe eres tu.

El Zen es comprenderte a ti mismo —le respondio el maestro.

Esto significa que las cosas deben ser observadas como verdaderamente
son:

Tremendamente simples y naturales y sorprendentemente misteriosas o
sagradas, sin que entre ellas y nosotros interfieran los juicios que sobre ellas
tengamos con prejuicios, pues son puntos de vista siempre relativos.

Implica, por consiguiente anadirse a ellas, o mas bien contemplar que uno
ya esté anadido. Si algo nos separa de esa Realidad, es nuestra mente, esa que
nos hace creer que somos su producto, que quiere comprender por ella misma,
que se siente capaz de razonarlo todo, partiendo de unos condicionamientos
impuestos, privando al hombre verdadero de reconocer su auténtica naturaleza
esencial.

Esa mente prepotente e individualista que hace al hombre esclavo de su
ignorancia, es la que hay que regenerar vaciandola para estar en condiciones de
comprender el Zen, el Ser o la esencia de las cosas.

Las ensenanzas del Zen conducen a liberarnos de todos esos impedimen-
tos mentales, adherencias o envolturas, que nos tienen distraidos de la verda-
dera naturaleza budica.

El Zen sostiene que todo ser humano, tiene la posibilidad de contemplar
la existencia desde lo absoluto, es decir, liberado de la dualidad. Para conseguir
poner al hombre en situacion de experimentar esta teoria, se han desarrollado
diferentes ejercicios, que se realizan con la ayuda de un maestro.

Sobra decir que el estudio del Zen requiere de un compromiso sincero por
parte del alumno, y de un seguimiento por parte del maestro. Del conocimiento
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gue el maestro va obteniendo de la naturaleza del alumno, van surgiendo las
pruebas y la instruccion.

En el caso de la meditacion Zen, ésta consiste en lograr dejar inac-
tiva la mente, lo que se denomina practicar el arte” Wu-Wei”, la no-accién, y
es”sacudiendo” nuestra manera de pensar, eso que para nosotros puede
representar” el punto de vista I6gico”, que no es sino nuestra particular manera
de ver como se debe preparar el alma o psique para entrar en otros espacios de
ella misma, en otra perspectiva mas amplia donde la Realidad adquiere visos de
su misteriosa trascendencia.

Sentarse de una determinada manera, sobre un cojin en el centro de una
habitacion o en una silla, erguido y orgulloso, son métodos eficaces que ayudan
a afirmarse en la realidad.

Uno comprueba como en esa postura, que es sobre todo una actitud, no
siente miedo, timidez ni arrogancia. Los pensamientos pasan libres y no condi-
cionados. Tampoco escoge o discrimina ninguno de esos pensamientos, ni ima-
genes: todos llegan y se van.

"Aquel que medita en el centro inmdavil de la rueda no tiene interés por nin-
gun pensamiento, siempre periférico, sino en el instante anterior a todos ellos”.

Muchos de los métodos empleados por los maestros de Zen tienden a
provocar el desconcierto mental; a veces a través del humor vy la ironia, todo ello
para disponer la mente del individuo en condiciones de lograr su transformacion
psicologica y, de este modo, aprender a ver la manifestacién como un gran sim-
bolo revelador del Zen.

Como templos sin puertas que son, las ensefanzas Zen no estan sujetas
al” ceremonialismo” sino que el Zen se realiza en todo momento. Los maestros
del Zen mantienen que el perfecto despertar es compatible con los actos coti-
dianos de la vida, dado que la libertad a la que se aspira, no puede estar ligada a
ningun tipo de convencionalismo.

En la literatura Zen se cuenta la siguiente historia acerca de Huai-jang,
cuando éste iniciaba al que seria su sucesor ma.-Tzu, que entonces estaba prac-
ticando la meditacién en posicién de sentado:

— Su reverencia -preguntd Huai-jang-: ;/qué objeto tiene meditar sentado?

— Convertirse en un Buda -contesté Ma-Tzu.

Entonces Huai-jang tomd una baldosa y comenzo a pulirla sobre una roca.
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- /Qué hace usted, maestro? - preguntd Ma-Tzu.

- La estoy puliendo para hacer un espejo- dijo Huai-jang.

-¢Y como va a hacer que una baldosa pulida se convierta en un espejo?
-¢Y como va a hacer que meditando sentado se convierta en Buda?

La instruccion que se da hoy en los monasterios o escuelas Zen comienza
con un periodo en el cual el alumno debe practicar meditando en el vacio, pero
este rito no se hace necesariamente de una determinada forma; el alumno
puede pasar este periodo de aprendizaje colaborando en la cocina, o sirviendo a
su maestro.

Durante esta etapa el maestro apenas interviene, Unicamente observa al
discipulo. Sélo cuando considera que la predisposicion de éste es la adecuada,
comienza la verdadera instruccion; como se ha dicho: "el maestro aparece
cuando el alumno esta dispuesto”.

Cada maestro tiene su propio método de ensehanza, esto es, su propio sis-
tema para conseguir que el discipulo adquiera un nuevo criterio para comprender
la verdad de todas las cosas, y de él mismo, método que aplica de modo distinto
segun la naturaleza que observa en cada uno de sus alumnos.

A medida que las ensehanzas van penetrando en el individuo, y éste queda
envuelto en su clima, va surgiendo una nueva perspectiva o cambio interior, que
se percibe como afirmacién de una intuicion intelectual. Es la experiencia del
satori (iluminacién) sin la cual no hay posibilidad de comprender el Zen.

Po-chang, de quien se dice que experimentd su satori cuando Ma-Tzule gritd
al oido dejandolo sordo por tres dias, da esta sencilla definicion del Zen:” Cuando
tengas hambre, come, cuando tengas sueno, duerme”. En cuanto a buscar la
naturaleza de Buda dice

"Se parece mucho a cabalgar un buey en busca del buey”.

El Zen basa toda su ensefanza en tratar de dirigir la atencién a la accion
(incluyendo la mental) del presente, pero no es la accion lo que interesa al Zen,
sino el Principio inmutable del que toda accién depende. Lo que R. Guénon deno-
mina "accion de presencia”, aquello que permanece cuando el vacio mental se
produce, es la esencia del Zen.

Huanng-Po escribié un " Tratado sobre los fundamentos de la doctrina de la
mente”, parte de él recogido por Suzuki. De esta obra es la cita que sigue
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“ Si quienes estudian el Tao no despiertan de esta sustancia mental, crearan
una mente por encima de la mente, buscaran al Buda fuera de si mismos y que-
daran apegados a formas, practicas y ejecuciones, todo lo cual es danino y ajeno
al camino que lleva al supremo conocimiento. Temiendo que ninguno de ustedes
entendiera, se le dio el nombre de Tao (Amor) pero ustedes no deberian basar
ningun concepto en ese nombre”.

Asi se dice que "Una vez cazado el pez, la trampa queda olvidada” cuando
el cuerpo y la mente alcanzan la espontaneidad, se llega al Tao y se comprende
la mente universal.

En otros tiempos los hombres tenian mentes agudas. Al oir una sola frase
abandonaban el estudio y por eso se les llamaban " /os sabios que, abandonando
el saber, permanecen en la espontaneidad”. En la actualidad la gente sélo busca
atiborrarse de conocimientos y deducciones, confiando mucho en las explicacio-
nes escritas y dando a todo esto el nombre de" practica”.

Esto no significa que la instruccion en los conocimientos teéricos, cientifi-
cos y el estudio en general, quede excluido para los iniciados del Zen, ni mucho
menos; significa Unicamente que para comprender el despertar a la realidad tras-
cendente del mundo, no son, en absoluto, necesarios estos conocimientos, y a
veces, incluso, son un inconveniente.

En definitiva, no es de "eso” de lo que trata el despertar, no consiste en
eso la iniciacion” Neti neti” no es eso, no es €so, como se dice en el hinduismo
acerca del Brahma supremo.

Suzuki por ejemplo era un gran erudito amante del estudio, tenia la casa
llena de libros y papeles, segun cuenta A. Watts que lo visité en su domicilio.
Escribfa a la vez en varias habitaciones, donde tenia comenzados varios libros,
e iba y venia segun se sentia inclinado a trabajar en uno o en otro sin tener
que recoger el material de referencia. En ocasiones eran varios capitulos de un
mismo libro los que escribia a la vez.

“El hombre es un ser pensante —dice Suzuki_, pero sus mas grandes obras
las realiza cuando no piensa ni calcula. Hay que ser como ninos, mediante largos
anos de aprendizaje del arte de olvidarse de si mismo”.

Cuando esto se ha conseguido el hombre piensa y sin embargo no piensa”.

Lin-Chi, maestro Zen y discipulo de Huanng-Po, dijo en cierta ocasion:

“Amigos les digo esto: no existe Buda, ni camino espiritual que deba
sequirse, ni aprendizaje ni realizacion. ¢;Qué perseguis con tanta ansiedad?
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¢Poner otra cabeza sobre la que tienen ciegos idiotas? Su cabeza esta donde
debe estar.

El problema es que no creen bastante en ustedes mismos y tropiezan cons-
tantemente con todas las situaciones en que se encuentran.

Esclavizados y desorientados por las situaciones objetivas, no tienen nin-
guna libertad, no son duenos de ustedes mismos. Dejen de mirar fuera y no
se aferren tampoco a mis palabras. Dejen de aferrarse al pasado y de anhelar el
futuro. Eso es mejor que diez anos de peregrinacion”.

Lo que aparentemente se muestra como una gran ironia incluso sarcasmo
de los maestros Zen, no son méas que planteamientos paraddjicos con los que
abocan al aprendiz, atrapado en un callején sin salida, a tener que replantearse
de nuevo todos sus conceptos y demas fijaciones mentales, pues advierte de la
invalidez que éstos tienen para comprender.

Es asi como provocan que sin argumentos la mente se anule y Unicamente
qguede de ella ese espacio vacio, y al tiempo lleno de dudas, de incertidumbres,
quieto, inactivo y a la vez expectante. ;Qué le queda hacer a un hombre en tal
circunstancia? ¢ Tal vez aprenderlo todo de nuevo?

Esa es la idea de la doctrina Wu-Wei, la no-accién, o Wei-Wu-\Wei, accion
no actuante.

Guénon dice en el ultimo capitulo de Esoterismo Islamico y Taoismo:

“No es a la accion exterior a la que el Taoismo concede importancia; la
considera, en resumidas cuentas, como indiferente en si misma y ensena expre-
samente la doctrina del ‘no-actuar’ cuya verdadera significacion los occidentales,
en general, tienen dificultad en comprender, aunque pueden ser ayudados en
ello por la teoria aristotélica del ‘'motor inmavil’ cuyo sentido es el mismo en el
fondo, pero cuyas consecuencias no parecen haberse esforzado nunca en desa-
rrollar”.

Algunas escuelas Zen han desarrollado un método de ensenhanza denomi-
nado Koan.

Los Koans son especies de problemas psicoldgicos que son planteados al
alumno para que éste los resuelva. Muchos de ellos son famosos, y han sido
transmitidos de forma oral. Se dice que con estos Koans experimentaron en su
dia el satori de algunos antiguos maestros Zen.
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Este ejercicio espiritual, consiste en meditar en un tema concreto y aparen-
temente paraddjico propuesto por el maestro al alumno, y que éste jamas podra
resolver empleando su légica racional, por lo que se ve obligado a una reflexion
exhaustiva para dar su respuesta al "asunto”, que al no darle resultados, acaba
por provocarle un estado de catarsis que derrumba todos sus pensamientos, y
sus nociones de las cosas.

Es el equivalente a decir que se ve obligado a interrumpir su didlogo interno,
a desprenderse de sus conceptos y prejuicios, de sus adherencias, en definitiva
de todo aquello que le impide entender la naturaleza de las ensefnanzas.

Embargado por la duda y el desconcierto, el aprendiz inevitablemente queda
situado en una nueva perspectiva de su realidad.

Se encuentra con que nada de lo que él cree que es, satisface como res-
puesta al maestro, logrando darse cuenta que no tiene conocimientos para dar
solucion a la cuestion.

Es facil advertir que la meditacion del Koan, lo que verdaderamente provoca
€s una regeneracion psicoldgica de aquel que la experimenta.

Segun Suzuki:

“El resultado de esta practica, conduce a la vision esclarecedora que pene-
tra en la verdadera naturaleza de todas las cosas”.

Por medio del Koan, el Zen persigue el desconcierto desde el punto de vista
de nuestra légica, pues el Zen es sobre todo ilégico, a decir de Suzuki:

“El Zen quiere tomar por asalto la fortaleza de la insensatez".

Uno de los Koans mas famosos, recogido por varios autores, es el que el
maestro Hakuinsolia plantear a sus alumnos. Este les proponia que escuchasen
el sonido que emitia una palmada dada con una sola mano. Luego debian dar sus
conclusiones sobre tal “audicion”.

Otro de los mas divulgados es aquel Koan que planteaba otro maestro a sus
discipulos. Este les ensenaba una vara o baculo, Shippei, simbolo de autoridad y
a la vez bastén para caminar, les decia:

“Si la llamais vara no es lo propio. Si no la llamais vara es falso. Entonces
decid: ;como la llamareis?”
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Esto recuerda aquella frase hermética en la que refiriéndose a la piedra
filosofal se dice:

" Esto es piedra y sin embargo no es piedra”.

Significa que todas las cosas tienen una realidad que podria llegar a ser muy
diferente si nos esforzaramos, o simplemente si nos interesara mirarlas desde
un punto de vista mas elevado.

Buscar la verdad de las cosas consiste en situarse por encima de sus apa-
riencias, observandolas desde su unidad o complementariedad, para desde este
plano superior de observacion, advertir que todo tiene una profundidad hasta
entonces inadvertida.

Se trata de situarse simbdlicamente en el “centro de la rueda”, un lugar lla-
mado asi, por relaciéon simbdlica de equilibrio y armonia, un lugar donde no existe
conflicto bueno-malo, y por ello un lugar donde necesariamente reina la justicia.

Esta idea podria llegarse a comprender sélo en teoria (mentalmente),
pero sin producir el resultado de una verdadera transmutacién de la conciencia
a su estado de permanente equilibrio. Pero aprehender el Zen, como doctrina
requiere necesariamente de la experiencia, al nivel que ésta se produzca, pero
"experiencia”.

En el método Zen, no es posible quedar atrapado en una forma de ritual
concreta, no hay método definido, aunque si pautas generales.

La iniciacidon es instantanea, lo cual no significa que se llegue a ella con el
primer Koan planteado, o si “ya que todo el Zen esta contenido en cada Koan", ni
gue todos alcancen el mismo nivel de comprension.

El aprendizaje puede llegar a ser muy duro, pudiendo pasar incluso ahos
durante los cuales, puede ser que el alumno reciba por respuesta a sus pregun-
tas un punetazo de su maestro como toda contestacion.

Se ha dicho que:

"Toda pregunta bien planteada lleva consigo su respuesta”.

Los alumnos mas capaces o dotados para la ensefanza, pasan a formar
parte de la jerarquia dentro de los monasterios. Otros se hacen monjes solitarios

que reciben e instruyen a contados alumnos que llegan hasta ellos atraidos por
su fama de sabios.
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Otros, después de llegar a el satori vuelven a sus ciudades y realizan una
vida corriente lo que no indica que los que se inclinan por esta opcién, no perte-
nezcan también a esa misma jerarquia intelectual como hombres del Zen.

Desde hace anos maestros Budistas, y Zen-Budistas, también recorren
sobre todo Europa y Norteamérica difundiendo sus ensefnanzas.

El resultado del satori se experimenta como la normal inclinaciéon que uno
siente por su naturaleza budica. Libre y sin necesidad de hacer nada, pero no
dejando nada por hacer. Eso es el Zen.

“El Tao nunca actua, pero todo lo hace”.

Los maestros, sabiendo de las dificultades que el hombre actual tiene para
entender esta ensefanza, crean sus métodos. Estos son ingeniosos, sorpren-
dentes, enigmaticos, irdnicos, paraddjicos, aparentemente absurdos atendiendo
a la naturaleza del propio instructor.

Meditar en el vacio, o provocar el vacio mental, no tiene que ver con pre-
tender negar nuestra mente, los deseos, o las pasiones; éstos son inevitables
siendo como son parte de la naturaleza humana.

Se trata de salir de la rueda situdndonos simbdlicamente en el centro de
ella, en el refugio de nuestro corazén en el centro del Ser, desde donde es posi-
ble observar quietamente sus movimientos, dejando que los deseos y pasiones
circulen, que vengan y vayan, como viene la primavera y luego se va, como lo
mas natural del mundo.

Es asi como sucede todo, son esas las leyes que rigen el Universo y de las
qgue no es posible la exclusion, porque es ese el ritmo con el que fluye la vida y
todos estamos sujetos a sus leyes.

Situado en el centro de la rueda del corazén, que es la sede de la inteligen-
cia universal, los deseos banales desaparecen y no queda mas que el flujo de la
vida, es decir, el Zen, advirtiéndonos que la vida no hay mas que vivirla, hacién-
donos conscientes de nuestro papel central en ella, contemplando su armonia,
su perfeccion infinita, siempre inacabada, siempre por descubrir.

Y uno alli, quieto y sereno, y aunque dure un instante ese reconocimiento,
esa entrega, nada importa, porque lo que se percibe es la eternidad, y uno ya no
dejaréd de perseguir ese momento de luz que fecundd su memoria. ;De dénde
vino? ;De qué misterioso lugar llegé el rayo de luz? La respuesta permanecera
oculta en las tinieblas superiores, pero la vivida experiencia, la Verdad de esa rea-
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lidad sutil, como tesoro encarnado, ya nunca abandonara la morada de nuestro
corazén, como sede que es del corazon del Ser del Universo.

Después del satori, la meditacién se convierte en una practica habitual
del monje, con el propdsito de mantener viva la memoria de ese momento de
luz, pues ahi se halla la semilla del desarrollo intelectual del hombre. “Lo mas
pequeno es lo més poderoso”.

La disciplina en el ejercicio busca que arraigue la visién obtenida en el satori,
de modo que ésta nueva vision obtenida consiga trasformar todos los actos de
la vida.

No importa cuantas veces desviemos el camino, o cuantas veces dudemos
de nuestra capacidad de comprensién. Los errores no deben hacernos decaer
el animo ni hacernos sentir culpables, porque ellos estan implicitos en el mismo
proceso. Lo que verdaderamente importa es la intencién del corazén y no olvi-
darnos de que

"El respeto a lo Sagrado es el principio de cualquier Sabiduria”.

La experiencia del satori por medio de la comprensién del Koan, podria com-
pararse con aquel que, después de navegar dias, meses o0 anos en busca de
tierra, por fin divisa una isla, luego pueden venir tempestades que se la oculten,
pero sabiendo ya de su existencia, el navegante se mantendra a la espera de que
pase el temporal, y seguira el rumbo una vez aplacada la tormenta. El rito, que es
todo acto hecho desde la comprension, tiene la facultad de restablecer nuestra
memoria viva o reorientarnos constantemente.

Se destaca el hecho de que los maestros Zen no conceden importancia a las
palabras, es decir, no es la elocuencia, ni el discurso perfectamente expresado
y razonado, el que demuestra que el alumno ha comprendido o experimentado
el satori. Son los pequenos gestos, esto es, las reacciones mas espontaneas las
que hablan por el aprendiz, dice Herriguel:

“No hay en el satori, ninguna verdad de la cual uno pueda apropiarse y luego
restituirla de memoria, sino una nueva forma de ver, de concebir".

Otro de los ejercicios destinados a provocar el satori o vision intuitiva en el
alumno es la meditaciéon zazen.

La particularidad de este ejercicio de meditacién consiste en que ésta debe

ser practicada en todo momento, y no exclusivamente durante las sesiones
destinadas a ello, pues se considera que la verdad puede hallarse igualmente
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estando sentado, de pie, andando o tumbado, es decir alld donde el alumno se
encuentre.

El zazen, se basa en la concentracién del ritmo respiratorio. Se inspira el
aire externo y se expira el aire interno. Esta interrelacién que se produce con
cada inhalacién y exhalacion, representa la propia respiracion del universo. Es la
Unidad indiferenciada que no conoce fuera ni dentro y en la que se reabsorbe
necesariamente la dualidad.

No se puede decir con propiedad ni “yo respiro” ni “me respiran”, sino que
Unicamente existe la respiracién, como soélo existe la Vida, aunque esta se mani-
fieste de indefinidas maneras.

De este modo todos los actos, incluso los mas cotidianos, como vestirse,
conducir, comer, etc., adquieren un relieve absoluto.

Todo cuanto uno es se halla implicito en cada acto o gesto. Tomar concien-
cia del "ahora” como tiempo trascendente constituye el verdadero rito, que esté
al alcance de todos.

A pesar de su simplicidad, esta meditacién del “estar” es una via sélo para
guerreros y héroes, los que estan armados de una voluntad firme por conocerse
a sf mismos.

Asi el camino del Zen, se recorre desde lo méas concreto y cotidiano de la
existencia, a lo mas sutil y trascendente de esa misma existencia, llegando de la
vision horizontal, a la vertical, es decir, de la dualidad del mundo manifestado a la
Unidad de esa misma manifestacién, de un solo"tiro de flecha”.

La respiracion, la concentracion en el circulo o la rueda, generan imagenes
simbdlicas que evocan la idea de movimiento, y al mismo tiempo de inmovilidad.
Como el Yin y el yang también evocan la realidad de un mundo de contrastes
entre los opuestos y por eso mismo complementarios.

El circulo precisa del punto central, ya sea explicito o tacito, la rueda no gira-
ria si le faltara su eje central e inmavil; el Yin (que representa lo pasivo, receptivo,
femenino) necesita de su opuesto, el yang (relacionado con lo activo, expansivo,
masculino), para equilibrarse.

Esta claro que esta dualidad hace posible la manifestacion y la vida, como
demuestra nuestro propio hélito. Advertir el "Principio de inmovilidad” supone
alcanzar la visién real de un cosmos organizado a partir de un eje central, con-
forme a una ley basada en la armonia entre las partes y el todo.
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Dice Suzuki:
"ElZen es el espiritu del hombre. El Zen cree en la pureza y bondad interior”.

Se trata de creer en la intuiciéon sincera del corazén de uno mismo, donde
reside nuestra verdadera inteligencia, la que todo hombre posee, y esa idea debe
ser suficiente garantia para no caer en el desaliento que provocan las muchas
dificultades.

El trabajo operativo de todo aprendiz consiste, utilizando el simbolo del Arte
de la Construccion: en pulir la piedra, limar las impurezas y extraer la joya, siem-
pre original (de origen), que ya esta contenida en el interior.

El maestro Zen ensena al alumno a descubrir su propia y luminosa origina-
lidad, ayudandolo a despojarse de toda afectacion o ”“poses” adquiridas. Son las
cascaras que tienen aprisionado el espiritu del hombre las que deben ser elimi-
nadas, y esto sélo se consigue siendo el alumno quien descubra las cosas, tiene
que hacer un trabajo interior que le ayude a comprender el mensaje:

" Que todo se esta revelando, y que por ello, todo esta por descubrir”. La
comprension que es por definicién iluminadora, destruye lo ilusorio y da a luz a
la realidad. La aprehension de esta idea, es el Unico medio eficaz para ganar la
perspectiva Zen.

Como todo verdadero maestro, el maestro Zen, revestido de la energia
psiquica que libera a las almas de sus cadenas, se convierte en transmisor de
una”clave" tradicional, la clave de su propia liberacién, para ello emplea su arte e
ingenio, pero sobre todo su amor (a veces con rigor), con el fin de que el discipulo
logre encarnar el conocimiento de sus ensenanzas.

El Zen es el impulso vital, la accion simultanea al gesto anterior a la crea-
cion, es decir, por encima de todo el Zen es la certeza del profundo misterio del
no-ser, principio no actuante que todo lo hace.

Zen no es una imagen, ni una palabra, o cualquier concepto; es ante todo,
una certeza, un impulso constante capaz de cambiar la orientacion de la vida de
quien lo penetra. Quien conoce lo constante de la vida lo abarca todo.

Otro de los métodos de instruccién empleado por los maestros Zen se
desarrolla en forma de didlogo; se trata de un ejercicio de preguntas y respues-
tas, disenadas para despertar la intuicién intelectual del alumno, para que llegue
a sus propias conclusiones, es decir, que responderéa o hara preguntas conforme
al criterio obtenido en su satori.
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P. /Las palabras son el espiritu en si?
R. No, las palabras son circunstancias exteriores, no son el espiritu.

P. Siendo esto asi, prescindiendo de las circunstancias exteriores, ;donde,
pues, se puede buscar el espiritu?

R. No existe espiritu alguno independiente de la palabra.

P. Si no existe ningun espiritu independiente de las palabras, ;qué es pues
el espiritu?

R. El espiritu no posee forma ni figura. En realidad no es independiente
o dependiente de la palabra. El es eternamente sereno y libre en su obrar. Sillegas
aaprehenderqueelespiritunoeselespiritu,comprenderasalespirituysucreacion.”
Pintura y caligrafia

El Zen también se trasmite a través del cultivo de las artes.

La pintura, la caligrafia, la poesia, la muUsica, la danza, el tiro con arco, la
esgrima, los arreglos florales, o la ceremonia del té, constituyen disciplinas de
apoyo a la meditacién con las que el alumno ejercita su cuerpo, su psique y su
espiritu; son por tanto, actividades ligadas a la propia realizacion interior del que
las practica, dado que estas artes derivan o tienen su origen en la esencia misma
del Zen.

“La realizacién original es una practica maravillosa”, afirma un dicho Zen,
mediante la cual se experimenta una evolucién hacia el punto de vista univer-
sal.

La pintura Zen es una sintesis entre la caligrafia, la musica y la poesia.

En ella se contrapone por un lado la delicadeza de los trazos vy la fragilidad
de los materiales (papel de arroz, seda, tinta), y por otro, la firmeza y el buen
pulso que debe poseer (o desarrollar) el que lo ejecuta. Es la impronta, como el
fulgor del rayo, lo que debe reflejar el trazo.

Esta técnica le da a la pintura la apariencia de obra inacabada, o mejor dicho,
no retocada, pues no es el perfeccionismo de la obra lo que la convierte en ima-
gen la belleza, sino su verdad, siendo ese trazo inacabado el simbolo con que se
sugiere la idea de infinito.
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Por analogia, siempre seremos mas ese trazo que surge espontaneo y natu-
ral, que cualquier imagen acunada que tengamos de nosotros, como ser fulanito
de tal, residente en tal lugar, con ideas politicas éstas o aquellas, empresario
triunfador o fracasado social.

Todo eso son imagenes que no manifiestan nuestra naturaleza, sino una
serie de anécdotas que nos hacen aparecer como el producto de un tiempo vy
unas circunstancias determinadas, pero que en definitiva no son mas que contin-
gencias de nuestro ser, es decir, un equivoco que condiciona nuestra verdadera
naturaleza budica.

Cuando se llega a aprehender el sentido de la pintura Zen, el trazo es deci-
dido y sin titubeos, reflejandose en él la tranquilidad de quien esta acometiendo
una accién guiada por un instinto superior al del simple virtuosismo, pues se trata
de sentirse participe de un gesto primigenio que se perpetla en la intencién del
trazo. Es decir: unidos a la idea que lo contiene, que es anterior a la manifestaciéon
de ese gesto.

Ese trazo inacabado o abierto, es un indicativo de las multiples posibilidades
de desarrollo contenidas potencialmente en un Unico gesto, como simbolo de/
Trazo Primigenioy por consiguiente un simbolo de la Verdad incognoscible, Prin-
cipio que estd mas alla de la propia creacion.

Ese trazo abierto es una sugerencia sutil, pero nitida, que nos pone en con-
diciones animicas e intelectuales de advertir que mas alld de todas nuestras per-
cepciones, el misterio se abre ante nosotros como una clara realidad:

Dice Lao Tse-

“La mayor perfeccion, debe parecer imperfecta, entonces serd infinita en
su efecto; la mayor abundancia debe parecer vacia, entonces sera inagotable en
su efecto”.

A través de la pintura y la caligrafia, se descubre el Zen. El practicante debe
integrarse completamente en la obra, como si ésta constituyera una fase de su
propia respiracién. En el flujo que une la idea o inspiracion artistica con la propia
obra, se halla el hombre como intermediario creador o intérprete, lo cual da a
cualquier creacion el sentido verdadero de arte.

En el arte tomado como vehiculo de Conocimiento del Ser o del Zen, no
tiene cabida el artificio estético ni ninguna otra clase de falseamiento de la obra,
ya que ésta es, ante todo, el resultado de la comprensién de las ensenanzas
adquiridas por el artista y por consiguiente nunca un objeto separado de él, pues
ambos (objeto y sujeto, u obra y artista) forman parte de la misma revelacion.
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Esa es la experiencia vital Zen que no necesita, ni seguramente le convie-
nen, mayores explicaciones.

La Cosmogonia es la obra artistica por excelencia, su palpito, que es la vida,
esta en todo lo que existe y no tiene fin. Toda esa maquinaria celeste y terrestre
estd al descubierto, y al mismo tiempo hoy nos esté velado reconocerla. Se dice
que antes de estudiar el punto de vista Zen, uno ve las montanas como monta-
Aas y las aguas como aguas.

Una vez se ha alcanzado mayor conocimiento, se comprueba que ni las
montanas son montanas ni las aguas, aguas. Y cuando se llega a la substancia,
y se siente la sorpresa que es la vida, entonces vuelve a ver las montanas como
montanas y las aguas como aguas.

La pintura Zen, efimera y simplista (a veces se pinta también sobre hojas
de arbol) es al mismo tiempo muy enérgica en los trazos, lo que le da vida y
movimiento, consiguiendo reflejar con la misma intensidad tanto el movimiento
(yang) como la méas reposada quietud (Yin), dado que lo que verdaderamente
capta el artista Zen no son las formas, sino la vida que fluye en ellas.

Estas dos energias, implicitas en todo, se hallan representadas de manera
andloga en la simbologfa de otras tradiciones, lo que indica que en otro tiempo
esto era completamente evidente para todos los hombres.

Paraddjicamente, hoy, no habiendo cambiado nada de esa realidad, los
hombres no somos capaces de advertirlo y son necesarios métodos y disciplinas
gue nos ayuden a recuperar de nuevo esa perspectiva del mundo.

Es el caso del simbolo del caduceo de la tradicion hermética, mediante el
qgue se nos revela que la vida siempre se expresa por contrastes; de ahi la nece-
sidad de complementar los opuestos, pues en definitiva de esa union procede
la propia respiracion del universo, es decir que sin esta sintesis no es posible
la vida, idea representada en este simbolo, por el eje vertical a través del cual
ascienden estas fuerzas representadas por dos serpientes enroscandose en
torno a él.

Se dice que “la iluminacion (la Verdad) existe, y si nada le sugerimos quiza
se nos revele como muy diferente”.

En una de sus pinturas, en la que se ve un mono colgado de la rama de
un arbol que cae sobre un estanque donde se ve reflejada la luna, el maestro
Hakuin, escribié los siguientes versos:

“El mono trata de alcanzar la luna reflejada en el agua.
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No se dara por vencido hasta que la muerte le derrote.
Si fuera capaz de soltar la rama y hundirse en el estanque,
El mundo entero brillaria con claridad deslumbrante”.

También se pintan historias donde se captan situaciones vividas por anti-
guos maestros y que constituyen ensenanzas expresadas en forma de leyenda
en imagenes, y algunas suelen ir acompanadas de poemas.

En una de estas pinturas se ve a un monje calentdndose en una fogata ali-
mentada con la madera de una estatua de Buda. Sobre esta pintura se cuenta la
siguiente leyenda:

Tan Hsia, un monje vagabundo, llegd a un templo abandonado una noche
muy fria de invierno. Soplaba el viento y caia la nieve, Tan Hsia decidié que el
mejor servicio que le podria prestar Buda era darle calor, y quemdé un Buda de
madera que habia en el Templo para calentarse.

La pintura Zen muchas veces representa a los maestros en actitudes poco
dignas, como limpiandose las orejas, harapientos y burlones, lo que indica una
vez mas que al camino del Zen le sobran las reverencias y el ceremonialismo.

A través del arte el Zen se promueve iniciar al alumno a captar el hélito
del mundo. Cualquier cosa, y todas las cosas, lo manifiestan. Bastaria con que
fuéramos capaces de contemplarlas con serenidad inteligente, y veriamos que
todas estan completamente armonizadas. Se trata de reeducar nuestra visién
del mundo, de modo que podamos darnos cuenta de esa realidad magica, pues
permanece oculta ante las miradas de todos.

El buen observador, cuando contempla las cosas con los ojos de la inteli-
gencia, no sélo mira o ve, también oye y escucha, huele y saborea, y todo eso a
la vez que respira y siente. ¢Y acaso ese observador, podria ser otra cosa fuera
de todas esas percepciones? ;Doénde situaria uno, cuerdamente, el limite de su
individualidad? ;No es acaso el que contempla el continente y contenido? ;Y no
es acaso la unidad de formas y sensaciones lo que percibimos y nos envuelve?
Es por eso que sentirse fuera de esa cosmovision convierte al ser humano en”
desterrado” de su propia realidad trascendente.

1.1.6.1 Ikebana
El arreglo floral, /kebana que se traduce como:

“El arte de conservar vivas las plantas en recipientes con agua”.
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Es un ejercicio de meditacién que se efectla a través del arte de armonizar
las flores segun la naturaleza que ellas poseen.

Se caracteriza por el total respeto a la belleza natural de las flores, las cuales
una vez abiertas son el simbolo del desarrollo de toda la manifestacion pues,

“nada hay que exprese mejor el despliegue de la vida universal que una
planta en su pleno desarrollo”.

Ikebana es una disciplina cosmogonica, que sitla a quien la practica de
intermediario entre el Cielo y la Tierra, en cuanto creador del ramo, y en condicio-
nes de poder desvelar los secretos de la estructura universal, al participar como
mediador, en una obra que excede su individualidad, por cuanto esta claro que su
composicion artistica es una colaboracion a una obra de arte que, en si misma,
nadie podria superar en majestad y belleza.

El arte Ikebana es una actividad sagrada que proporciona los elementos
adecuados para conjugar un sin fin de relaciones simbdlicas que finalmente se
concretizan o resuelven en el ramo.

Este ejercicio artistico es un vehiculo sagrado, es decir un intermediario
(como el | Ching), a través del cual el artista establece una serie de analogias y
correspondencias simbdlicas que le permiten descubrir el juego de relaciones
qgue conforman la estructura de las cosas concretas y sutiles.

Las imagenes simbdlicas que sugiere esta practica, pueden llegar a ser
innumerables. Basta con intentar penetrar en la esencia de cada flor, que esta
siendo parte del ramo, que es también el arbol, y por supuesto, la semilla que lo
contenia, y la tierra que la arropd, el viento que la modeld, el sol que la vivifico,
la luna que le dio su energia, la lluvia que la alimenté. Cualquier flor es fruto de la
interrelacion de la vida, del Ser.

El Universo entero esta contenido en cada flor, pero ella no es el Universo.

Esa es la realidad magica de las cosas, pues permanece”invisible "y eterna-
mente expresandose.

Entre las multiples posibilidades de forma que pueden existir en la compo-
sicion de un ramo, el arte /kebana realiza sélo una, pero que al mismo tiempo
las contiene a todas, ya que la composicion floral imita un modelo arquetipico,
idéntico al que muestran otras tradiciones, observable en las leyes naturales, y
por lo tanto también en el interior de cada hombre.
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“El Cielo es su padre, la Tierra su madre”.
En el Ikebana todo arreglo floral, tiene tres niveles de altura.

Una rama mas alta simbolizando el cielo, una baja, simbolo de la tierra y
una intermedia que simboliza al hombre, Unico ser de la tierra capaz de conjugar
ambas energias, y es por tanto la sintesis (el hijo) entre estos dos principios que
se complementan en él mismo.

Reproducir manualmente esta triada, a través de cualquier modalidad de
arte o artesania, es verdaderamente un rito de participacion por comprension, en
el gran Rito, origen de la creacién.

El Zen esta en el ramo, como esta en el arbol, en sus ramas, o en sus hojas,
pero si el arbol no existiera, el Zen seguiria existiendo. ¢ Es la lena que arde el
fuego? y si no hay lefa, i donde esta el fuego?

De esta comprension nace el arte de “reunir lo disperso”, cosa que en e/
Ikebana, se hace dentro de los limites simbdlicos que establece el propio orna-
mento floral, al que toma como modelo.

Se dice que los limites estan para superarlos, pero debe entenderse que
los limites que establecen las diferentes tradiciones, transmisoras de la Ciencia
Sagrada, se superan siempre por arriba, por la vertical.

Todos estos limites ayudan a la no dispersién, y por tanto reunifican nues-
tras fuerzas y nos indican la direccion de salida: el ascenso.

Ilkebana, consiste en interpretar los signos que a cada cual van proporcio-
nando las plantas, tales como su inclinacién espacial, su tamano, su color, su
textura, su perfume, todas son sefales simbdlicas que le transmiten al artista
unas sensaciones determinadas, es decir, que influyen (fluyen) en su propia natu-
raleza, y por eso mismo se coloca en condiciones de verse tal cual, formando
parte de esa misma unidad simbolizada por la composicion floral, que es como
decir que advierte su integracion total en la Gran Obra de la creacién, donde
todas las ramas estan incluidas y ocupan el lugar vy sitio que les corresponde, su
espacio propio. “A ninguna de las ramas que uno encuentra se la rechaza por
fea”. Siempre se la puede incluir.

Es cuestién de aprender a ver qué lugar ocupan en la situacion: ese es el
punto clave.

GhégyamTungpa, en su libro Shambhala, (la senda sagrada del guerrero)
dice:
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"Jamas rechazemos nada; esa es la forma de establecer una conexion con
los dralas (la magia) de la realidad.

1.1.6.2 La Arqueria
El tiro con arco o arqueria es otra disciplina en la instruccion del Zen.

Por medio de esta practica, los alumnos consiguen ser unos expertos en
disparar al blanco. Pero lo que realmente pretenden los maestros, no es hacer
de sus alumnos expertos tiradores, sino que lo que en realidad persigue la con-
centracion que exige esta actividad, es despertar la intuicion natural del aprendiz
arquero, de modo que una vez éste ha logrado un buen conocimiento de la herra-
mienta (el arco), y arte en el tiro, el disparo se produzca de modo intuitivo, sin
apuntar o concentrarse en el blanco.

" Comprometed toda vuestra vida en el tiro de una sola flecha” dicen los
maestros arqueros, y es que en esa accion, arquetipo de la accion original, se
descubre todo el Zen.

El arco, construido en madera de bambu llega a medir unos dos metros de
longitud, por lo cual, es facil imaginar la enorme dificultad que entrana su manejo,
y por consiguiente se ve, que no ha sido disefado para competir deportivamente,
sino que su diseno estd adecuado para servir de apoyo a las ensenanzas del Zen.

La primera fase del aprendizaje consiste Unicamente en hacerse con el
manejo del arco y la cuerda. Es ésta una tarea tan dificultosa y que exige tanto
tiempo de entrenamiento, que el practicante acaba por olvidarse de la flecha y
el disparo.

Suinterés se halla centrado exclusivamente en conseguir la tension correcta
de la cuerda, para lo cual necesita acoplarse integramente al arco con firmeza
pero con ductilidad, evitando que todo su cuerpo se tense al mismo tiempo,
pues el tiro sélo sera correcto cuando consiga liberar su cuerpo (y su mente) de
tal tensién, y concentre toda su fuerza en la mano.

Esto podria inducir a la idea de que, el arte de la arqueria esté reservado a
personas de fisico fuerte, pero esto no es asi, ya que tanto hombres como muje-
res se ejercitan en él. Ahora bien, si que son necesarios la paciencia, el tesén vy la
fuerza de voluntad para no abandonar antes de obtener resultados.

En esta primera fase de instruccion el maestro del Zen no ejerce ninguna

presion o influencia en el discipulo, y su papel consiste en indicarle las reglas
béasicas de posicidon y respiracién, que deben adoptarse en el gjercicio.
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Como todo gufa espiritual o intelectual verdadero, el maestro pertenece
al linaje de los hombres auténticos, y éstos no estan interesados mas que en
lo original y genuino de los seres, donde radica la verdad vy libertad de todos
ellos, indicando a quienes muestran interés, el camino que sirvié a su propia
liberacion.

El maestro es un ejemplo a seguir (no a imitar) y su método tiene la fuerza
de su propia experiencia, requisito imprescindible en toda transmision real de
iniciacion al conocimiento.

El propio aprendiz arquero tendra que desarrollar una autodisciplina para lle-
gar a conocer sus fuerzas y debilidades, a medida que se descubren las propias
energias se advierte el modo de integrar el cuerpo, y la mente en el espiritu del
tiro. Sélo de este modo se puede llegar a entender el espiritu que vehicula el arte
del tiro con arco.

El ardid por parte del discipulo, queda excluido completamente y los maes-
tros, cuando comprueban cualquier tipo de engano para llegar a dominar el tiro
de forma artificial, sencillamente le quitan el arco al aprendiz y le dan la espalda
negandose a seguir instruyéndole.

Una vez superada la fase con el arco y la cuerda es el momento adecuado
para tomar la flecha y prepararse para el disparo.

El profesor Eugen Herrigel, filbsofo aleman, que se acerco al Zen a través
del arte de los arqueros durante algunos anos en Japén, describe muy bien su
experiencia y el espiritu de las ensefnanzas recibidas de su maestro, durante todo
el periodo de su aprendizaje hasta alcanzar la maestria.

Cuenta Herrigel cdmo después de practicar por tres anos seguidos aun no
era capaz de soltar la flecha, que debia clavarse a dos metros del tirador. Siempre
al llegar al momento de “maxima tension”, tras lo cual debe producirse espon-
tdneamente la liberacion de la flecha, ésta quedaba atrapada en sus dedos, asi
es que durante unos dias de vacaciones acometié la tarea de estudiar donde
radicaba su fallo, lo cual le llevé a centrar su atencidén en corregir la posicion de
su mano derecha, logrando con ésta correccion, el éxito de su tiro.

De vuelta a las clases ensend al maestro sus avances, éste al verle lanzar
la flecha técnicamente de manera correcta, se negd a seguir instruyéndolo.
Finalmente Herrigel logré que el maestro le diera otra oportunidad, pero con
la condicion de que prometiera no violar nunca mas el espiritu de la Magna
Doctrina.
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Y asi —dice Herrigel:

“volvimos a empezar desde el principio, como si todo lo aprendido hasta
entonces hubiera sido inutil.

Pero, igual que antes, me era imposible permanecer sin intencion en la
mayor tension, como si fuera imposible salir del viejo carril”.

Asi, un dia le pregunté al maestro:
Pero, " /como puede producirse el disparo, si no lo hago yo?”
— Ello dispara —respondid.

— Esto ya me lo dijo usted varias veces; formularé pues mi pregunta de otra
manera:

“;Coémo puedo esperar el disparo, olvidandome de mi mismo, si ‘yo’ ya no
he de estar alli?”

— Ello permanece en la maxima tension.
- Y /quién o qué es ese Ello?

— Cuando haya comprendido esto, ya no me necesitara. Y si yo quisiera
ponerle sobre la pista, ahorrandole la propia experiencia, seria el peor de los
maestros y mereceria ser despedido.

iNo hablemos mas, pues, practiquemos!

Durante semanas enteras no avancé un solo paso. En cambio comprobé
qgue esto no me afectaba en lo mas minimo. jEstaba ya cansado de todo! Que
aprendiera el arte 0 no; que supiera o0 no lo que el maestro queria decir con
su”Ello"; que encontrara el acceso a Zen o no, todo esto me parecia tan lejano,
tan indiferente, que ya no me preocupaba.

Varias veces me propuse confesarselo al maestro, pero frente a él me
abandoné el valor. Estaba convencido de no escuchar otra cosa que la trillada
respuesta:” jNo pregunte, practique!” Entonces dejé de preguntar y por poco
hubiera dejado de practicar, si el maestro no me hubiera tenido tan firmemente
en la mano. Vivia al dia sin pensar en el manana, cumplia en la mejor forma posi-
ble con mis obligaciones profesionales y finalmente hasta dejé de tomarme a
pecho todo aquello a lo cual habia dedicado, durante afos, mis mas persistentes
esfuerzos.
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De repente, un dia después de un tiro mio, el maestro hizo una profunda
reverencia y dio por terminada la clase. Ante mi mirada perpleja exclamo:” jEllo
acaba de tirar!” Y cuando por fin comprendi lo que queria decir, no me fue posi-
ble reprimir una repentina expresion de alegria.

— Lo que dije —reprobé el maestro— no era un elogio, sélo una comprobacién
gue no ha de tocarle. Y mi reverencia no estaba dirigida a usted, porque usted no
tiene ningln mérito en ese tiro.

Esta vez, usted permanecia olvidado de si mismo y de toda intencién, en el

estado de méaxima tensioén; entonces él “cayd” como una fruta madura. Ahora
siga practicando como si nada hubiese sucedido.

"Pues como deciamos, la finalidad del ejercicio es el conocimiento que uno
mismo ha logrado adquirir de si mismo, llave con la que se abren otros espacios
de la realidad; y s6lo cuando se posee ese conocimiento se esta en condiciones
de lanzar la flecha”.

Esta debe sujetarse hasta el momento idéneo para el tiro, una vez que el
arco obtiene la curvatura precisa, la cuerda la tension necesaria y la mano se halla
en el justo medio. En ese momento de preciso equilibrio entre el arco y el tirador
se produce la liberacién de la flecha, quedando en ese mismo acto de compren-
sion simultanea liberado el espiritu del arquero.

La propia figura del tirador, envuelto completamente en el circulo que forma
el arco extendido, sitla al corazén del arquero en el centro mismo del circulo,
siendo de ese modo como puede verse, que este centro desde el que se pro-
yecta la flecha es, a la vez que punto de partida, verdadero blanco de la flecha, al
que ésta retorna una vez trascendidos o superados los limites individuales.

" Cuando la cuerda esta estirada hasta donde le permite el arco, éste encie-
rra el Universo”.

El arquero inspira intensamente a la vez que estira la cuerda hasta quedar
lleno de aire, conteniendo la respiracion al tiempo que retiene la flecha en un
estado de maxima tensiéon o equilibrio.

Cuando su intuicion inteligente concretizada en su habilidad en reconocer la
sincronia perfecta del momento le indica soltar la flecha, ésta parte con su halito
que se mezcla con el mundo en una accién Unica, y que por cierto, no tiene inten-
ciéon ni interés alguno por los resultados. Sélo entonces los maestros presentan
el blanco a sus alumnos, situado ahora a unos 60 metros de distancia.
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Los aciertos son certeros en la mayoria de los disparos, pero ningun iniciado
0 maestro del arte de la arqueria les presta ninguna atencion.

Cuando aciertan en el blanco (cosa que hacen incluso con los ojos tapados)
no se conceden ningun mérito, y tampoco cuando fallan se inmutan, puesto que
no hay intencién en los disparos. Asi el espiritu del Zen siempre decide; lo que
importa es estar en sintonia con él de modo que pueda manifestarse en todos
y cada uno de los hombres que aman el”Arte sin artificio” por encima de todo.

¢Donde o cuando se inicié verdaderamente el disparo? :

“ La infinita profundidad es la fuente donde se origina todo lo que hay en el
Universo” dice Lao-TSE.

Caer en la cuenta de esta verdad trascendente supone desinteresarse por
cualquier resultado, pero también supone prescindir del arco, o de cualquier ejer-
cicio externo programado. La experiencia cognoscitiva queda impresa en el cora-
z6n del artista, que todo hombre es, y toda obra que realiza, a partir de entonces,
es una obra de arte.

1.1.6.3 Practica del zazén

Para practicar zazén, hay que sentarse en el centro del zafu (cojin redondo
y alto), mantenerse bien derecho con la columna vertebral extendida a partir de
la quinta vértebra lumbar.
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Sentado en el centro del zafu (cojin redondo), se cruzan las piernas en loto
o medio loto. Si no es posible, se cruzan simplemente. No obstante, conviene
apoyarse firmemente en el suelo con las rodillas.

En la posicién de loto los pies oprimen en cada muslo zonas que compren-
den los principales puntos de acupuntura correspondientes a los meridianos del
higado, la vesicula y el rinén.

Antiguamente los samurais estimulaban estos centros de energia, de forma
natural, por la presiéon de los muslos sobre el caballo.

Empujad el cielo con la cabeza, y empujad la tierra con las rodillas.

El menton esta recogido, la nuca estirada, la nariz en la vertical del ombligo,
los hombros caen naturalmente.

La boca esté cerrada sin crispacion, la extremidad de la lengua toca el pala-
dar, detras de los dientes superiores. Los ojos a medio cerrar, la mirada se posa
sin fijarse a un metro delante de uno.

Una vez en posicion, se colocan los punos cerrados (apretando el pulgar)
sobre los muslos, cerca de las rodillas, y se balancea la espalda muy recta a dere-
cha e izquierda siete u ocho veces reduciendo lentamente el movimiento hasta
encontrar la vertical de equilibrio.

La respiracion debe ser calma, larga y profunda.

La atencion ha de estar dirigida sobre la espiracion, que debe empujar hacia
abajo sobre toda la masa abdominal.

La inspiracién viene naturalmente, automaticamente, espontaneamente.
El vientre siempre debe estar libre, distendido y en expansion.

En esta postura, se interrumpe el flujo de pensamientos incesantes y de
maguinaciones mentales, porque toda la atencion estéa dirigida a la tensidon mus-
culary a la respiracion.

Si mantenemos la postura justa, sila respiracion es cada vez mas profunda
y calma, sentiremos la realidad de la vida que impregna todo el universo. A esto
podemos llamarlo el campo integral de conciencia. El funcionamiento del cerebro
se aclara espontanea y automaticamente, este estado no es el de una conciencia
particular, sino el simple retorno a la condicién mas normal del cerebro.
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Si mantenemos este perfecto estado de conciencia en zazén, se activa la
vida natural e inconmensurable mas allad de los pensamientos del yo personal, y
se siente entonces, que uno esta ligado al mundo exterior, a todos los elementos
de la poderosa naturaleza. El impulso de despertar, dado por la tensién muscular,
actla directamente en el cerebro y vuelve mas clara a la conciencia.

Debemos tomar conciencia del aspecto efimero e impermanente del espi-
ritu “Hishiryo”, que es el estado de conciencia durante zazén, significa dejar pasar
los pensamientos. Es la conciencia que estd mas alla de todo juicio especifico,
como el que nos hace buscar lo que amamos y huir de lo que detestamos.

Hishiryo es el pensamiento que pasa por el punto cero del tiempo, el pen-
samiento que las razones y las consideraciones personales no alcanzan. Es la
conciencia universal que sigue el orden del universo y el movimiento de la natu-
raleza.

Es la conciencia integral que surge natural y automaticamente de la postura
y de la respiracion de zazen.

Esto solo puede ser comprendido por la practica.
Esta conciencia de zazen es” no —provecho” (mushotoku), no tiene objeto.
Depositado como un grano en las neuronas, esta idea germina y se vuelve con-

ciencia natural.

En el capitulo “Shoji” del Shobogenzo, puede leerse con respecto a este
tema:

“No trate de evaluar esto con su espiritu ni expresarlo con palabras” .

En otros términos, a menos que una evidencia subjetiva venga a corrobo-
rarlo, es dificil aprehender objetiva y cientificamente la conciencia.

Dogen dijo a su maestro Nyojo:

“"Abandoné mi cuerpo y mi espiritu”

Esto significa que a través de zazén, uno puede emanciparse de la concien-
cia del pasado y que se vuelve, en cuerpo y en espiritu a la auténtica conciencia

de antes de la existencia humana.

La conciencia del pasado ya no es un problema, su cuerpo y su espiritu
anteriores se disuelven en zazén.

La meditacion como herramienta en el proceso enfermero 167



Blogue 2: Tipos de meditacion. Unidad didéctica 1

“Podemos crear nuestra verdadera vida, en donde la sabiduria se engendra
naturalmente”.

La préactica del za-zén es el secreto del Zen. El za-zén es dificil, mas si se
ejercita cotidianamente es muy eficaz para la liberaciéon de la conciencia, vy el
desarrollo de la intuicién. La prdctica del za-zén no nos fuerza a obtener algo. Su
fin es Unicamente concentracién en la posicion, modo de respirar, actitud del
espiritu .La respiracion Juega un papel primordial.

El ser vivo respira. Lo primero es el aliento. La respiracion Zen no es com-
parable a ninguna otra. Tiende ante todo a establecer un ritmo lento, poderoso y
natural. Si nos concentramos en una espiracion suave, larga y profunda, la inspi-
racién viene de forma natural.

El aire se retira paulatina y silenciosamente, mientras que el empuje debido
a la espiraciéon desciende con fuerza en el vientre. Se «oprimen los intestinos»
provocando asf un saludable masaje de los érganos internos.

Los maestros comparan la respiracién Zen al mugido de la vaca o al grito
del recién nacido. Este hélito es el «om», la simiente, el pneuma, fuente de
vida.

1.1.6.4 Actitud del espiritu.

La respiracién adecuada brota de una posicion correcta. De igual modo,
la actitud del espiritu fluye naturalmente de una profunda concentracion en la
posicion fisica y en la respiracién. El ejercicio correcto nos hace vivir largamente,
apaciblemente, con intensidad. Neutralizamos los shocks nerviosos, dominamos
los instintos y las pasiones, controlamos la actividad mental. La circulacion cere-
bral mejora notablemente.

El cértex descansa v el flujo consciente de pensamientos cesa. La sangre
fluye a las capas profundas que, mejor irrigadas, se despiertan de un semi-sueno;
su actividad produce una sensacién de bienestar, serenidad y paz parecida al
sueno profundo pero totalmente despierto.

El sistema nervioso se relaja, el cerebro «primitivo» entra en plena activi-
dad. Plenamente receptivos y atentos, pensamos con cada una de las células de
nuestro cuerpo. Inconscientemente, toda dualidad, toda contradiccion desapa-
recen.

Los pueblos llamados primitivos, han conservado un cerebro profundo muy
activo. La civilizacion occidental ha educado y refinado el intelecto al tiempo que
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perdia fuerza, intuicién y sabiduria, ligadas al nucleo interno del cerebro. Por eso
el Zen es un tesoro inestimable para el hombre de hoy, para el que aln tiene ojos
para ver y oidos para ofr.

Por la practica regular del za-zén nos es dado convertirnos en hombres nue-
vos volviendo al origen de la vida .Podemos acceder a la condicion normal del
cuerpo y del espiritu (que son uno) captando la existencia en su raiz.

Sentados en za-zén dejamos correr las imagenes y pensamientos que
atraviesan el inconsciente como nubes por un cielo limpido. Sin oponernos, sin
agarrarnos a ellas, como sombras delante de un espejo, las emanaciones del
subconsciente pasan, tornan y se desvanecen, y de ésta forma se llega al incons-
ciente profundo, sin pensamiento, mas alla de todo pensar (hishiryo).

Za-zén es muy simple y muy dificil de comprender. Es un problema de
esfuerzo y repeticion, como la vida.

Sentados, sin ningun tipo de ocupacion, sin fin ni espiritu de provecho. Sila
posicion-respiracion y actitud de vuestro espiritu estdn en armonia, comprende-
réis el verdadero Zen, captaréis la naturaleza de Buda.

1.1.6.5 EI Zen en Occidente

Hace relativamente poco tiempo que los occidentales hemos comenzado a
mostrar interés por el Zen y a practicarlo con interés y constancia sinceros.

En América del Norte el Zen fue conocido a principios de siglo, especial-
mente en la costa oeste donde junto con la importante inmigracién japonesa
llegaron los primeros monjes Zen.

Después de la Il Guerra Mundial, debido a la ocupacién americana del Japon,
muchos americanos entraron en contacto directo con la tradicién Zen japonesa e
importaron a su pais un gran numero de libros y experiencias.

Por esta época, coincidiendo con la llamada beat-generation, D. T. Suzuki
comenzo a publicar un importante trabajo de erudicion sobre el Zen, y sus libros
se hicieron muy conocidos en Estados Unidos y en Europa, especialmente en
Gran Bretana, Alemania y Francia.

Pero solo con la llegada de verdaderos maestros Zen japoneses, comenza-
ron a asentarse en Occidente los principios basicos del Budismo Zen.
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En Estados Unidos, Shunryu Suzuki Roshi cred un importante centro en
San Francisco, desde el que sus discipulos contintan desarrollando un trabajo
serio de practica y difusién, basado en el modelo de la vida monéstica Zen, pero
ampliamente abierto a los practicantes laicos. Actualmente, méas de veinte cen-
tros y tres monasterios dependen de los sucesores de Suzuki Roshi.

En Los Angeles, Maezumi Roshi hizo famoso el Centro Zen de Los Angeles
(ZCLA) y su figura ocupa un lugar destacado en la historia del Zen en América.
En Europa, Taisen Deshimaru Roshi, fallecido en 1982, es considerado unanime-
mente como Primer Patriarca Soto Zen de Europa.

Tras quince anos de mision, sus discipulos estan repartidos por todo el con-
tinente, siendo responsables de mas de cien centros Zen.

En la época actual, se puede decir que todas las principales capitales euro-
peas cuentan con un Dojo Zen destinado a la practica de Zazen.

Podriamos ver en la historia reciente del Zen en Occidente tres fases bien
marcadas:

1. Llegada de eruditos y libros Zen japoneses. Interés inicial en ciertos cir-
culos intelectuales de Occidente.

2. Llegada de Maestros Zen japoneses. Se inicia el contacto real con la
transmisién Zen y con la préactica. Aparecen los primeros monjes Zen
occidentales.

3. Aparece la primera generacion de Maestros Zen occidentales. En esta
fase nos encontramos ahora.

Un punto importante que debe ser comprendido es el gran valor de la ver-
dadera transmision del Dharma budista Zen. Esta transmisién sélo puede produ-
cirse de un Maestro autentico a sus discipulos

Por otra parte, podemos encontrar también en Occidente seguidores de
distintas escuelas Zen, tales como la Rinzai, o la Coreana del Maestro Souh Sam
Nim. Estas escuelas también estan realizando una importante labor.

Hoy dia, los occidentales podemos saber qué es el Zen, y cada vez son mas
las personas que integran la practica de la meditacién Zazén con sus actividades
diarias.

Un gran numero de profesores, artistas, doctores y gente de toda condicion
social ven en la practica y en el arte de vivir del Zen una bocanada de aire fresco
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para su vida cotidiana y una semilla de renovacion integral para las civilizaciones
occidentales.

La historia del Zen en Occidente no ha hecho méas que comenzar.

1.1.7. Meditacion de la conciencia sin eleccion de Krishnamurti:

J. Krishnamurti, nacido al sur de la india en la década de 1890, se educd en
Inglaterra bajo la guia de la tedsofa Annie Besant.

La vision que tiene Krishnamurti de la dificil situacion humana, esta proxima
a la del budismo.

Krishnamurtidice que la mente y el mundo se encuentran en un flujo eterno:

“hay un solo hecho, la impermanencia”.

La mente humana se aferra a un "yo"” ante la inseguridad de ese flujo. Pero
"yo" soélo existe a través de la identificacion con lo que uno imagina que ha sido

y que quiere ser.

El "yo” es una masa de contradicciones, deseos, busquedas, insatisfaccio-
nes y frustraciones en la que el pesar supera a la alegria.

Una fuente de pesar, es el constante conflicto mental entre lo que es y lo
que deberia ser.

La mente condicionada, en el andlisis de Krishnamurti, huye de los hechos
de su impermanencia, su vacio y su pesar, y levanta muros de habito y repeticion,
se entrega a sus suenos del futuro, se aferra a lo que ha sido.

Esas defensas nos paralizan y nos impiden vivir en el momento presente.

Krishnamurti, pone objeciones a los métodos de meditacién, la solucién por
la que tantos otros abogan.

Si bien la mente puede intentar la huida del conocimiento a través de la
meditacion, Krishnamurti opina, que el mismo intento no hace mas que crear
otra prisidon de métodos a seguir y objetivos a alcanzar.

Se opone a toda clase de técnicas e insta a dejar de lado toda autoridad y

tradicion, pues de ellas no puede obtenerse mas que nuevo conocimiento, mien-
tras que lo necesario es la comprension.
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Segun Krishnamurti, ninguna técnica puede liberar la mente, pues todo
esfuerzo de la mente solo teje otra red. Se opone categéricamente a los méto-
dos de concentracion:

Repitiendo “amén”, “om", o “coca cola” indefinidamente, es evidente que
uno tiene una cierta experiencia, porque mediante la repeticién la mente se
aquieta... una de las estratagemas favoritas de algunos maestros de meditacién
es insistir en que sus alumnos aprendan concentracién, es decir fijar la mente
en un unico pensamiento y expulsar todos los demas. Esto es lo mas estupido y
repulsivo que cualquier escolar pueda hacer porque lo obligan a ello.

La meditacion por la que aboga Krishnamurti carece de sistemas y mucho
menos de repeticion e imitacion. Propone como medio y fin una conciencia sin
eleccion, la experiencia de lo que” es”, sin nombrarlo.

Este Estado esta mas alla del pensamiento; para él, el pensamiento per-
tenece al pasado, y la meditacion sera siempre en el presente para estar en el
presente. La mente debe prescindir de los habitos adquiridos a causa del intenso
deseo de seguridad,” sus dioses y virtudes han de ser devueltos a la sociedad
que los engendrd” uno debe prescindir de todo pensamiento e imaginacion.

Krishnamurti aconseja:

“dejar que la mente esté vacia y no llena con las cosas de la mente. Enton-
ces hay sélo meditacion, y no un meditador que esta meditando... la mente atas-
cada en la imaginacion sdlo puede engendrar enganos. La mente debe ser clara,
sin movimiento, y a la luz de esa claridad se revela la intemporalidad. ”

Parece abogar sélo por un estado vacio final, unos métodos sin método,
pero al examinar su sistema con mas precision, dice directamente a cuantos
puedan oirle el “como”, mientras que al mismo tiempo insiste en que no hay
ningln “como”, ningun”"método”.

Nos instruye para ser sélo conscientes de todo esto... de los propios habi-
tos y respuestas. Su medio es la contemplacion constante de la propia concien-
cia. La "no técnica” de Krishnamurti resulta mas clara en sus instrucciones a un
grupo de escolares indios.

Primero les dijo que se sentaran, que permanecieran sentados con los ojos
cerrados y contemplaron la progresion de sus pensamientos. Les instd a conti-
nuar este ejercicio en otras ocasiones incluso cuando caminaban o se acostaban
por la noche:
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Tenéis que contemplar un lagarto que se escurre deslizandose de un lado a
otro de la pared, viendo sus cuatro patas como se adhieren la pared. Tenéis que
contempladlo, y mientras lo contemplais veis todos los movientos, la delicadeza
de sus movimientos.

Asi, de la misma manera contemplad vuestro pensamiento, no lo corrijais,
no lo oprimais, no digais que es demasiado duro, simplemente contempladlo
ahora, esta manana.

Krishnamurtillama a esa atencién " cuidadoso conocimiento de uno mismo”
su esencia es percibir los caminos de la propia mente, de modo "que la mente
esté libre para permanecer quieta”. Cuando la mente estd quieta, “uno com-
prende”.

La clave de la comprension es “la atencion sin la palabra, el nombre" y da
las siguientes instrucciones:

"Mirad y sed sencillos“. Donde hay atencién sin pensamiento reactivo, hay
realidad.

El proceso que Krishnamurti propone para el conocimiento de uno mismo,
duplica el adiestramiento de la atencién. Pero él mismo, probablemente no esta-
ria de acuerdo con esta comparacion, a causa del peligro que ve inherente a la
busqueda de cualquier objetivo a través de una técnica.

El proceso que sugiere para aquietar la mente surge de manera espontanea
al comprender la propia situacién dificil, pues saber que has estado dormido es
ya un estado despierto. Esta verdad, insiste actla sobre la mente liberandola.

Segun Krishnamurt.

“Cuando la mente comprende la totalidad de su propio condicionamiento. ..
entonces todos sus movimientos llegan a un final: esta quieta del todo sin ningun
deseo, sin ningun apremio, sin ningun motivo..."”.

Este despertar es para Krishnamurti un proceso automatico. La mente des-
cubre, 0 mas bien queda atrapada, en la solucién "a través de la intensidad de
la misma pregunta”. Esta comprensién no puede buscarse, pues "llega sin que
le invite".

Si uno experimenta de algun modo la comprension de la que habla Krishna-
murti, éste nos asegura que surgira un nuevo estado, en el cual uno estara libre
de héabitos condicionados de percepcion y cognicién carente de un “yo”. Dice
qgue hallarse en ese estado es amar:
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"doénde esta el yo, no esta el amor”.

Este Estado proporciona una”soledad mas alla del aislamiento”, en la que
no hay movimiento dentro de la mente, sino mas bien una experiencia pura,
"atencion sin motivo".

Uno esta libre de envidia, ambicion y deseo de poder, y ama con compasion.
Aqui sentir es conocer, en un estado de total atencién sin ningun observador. Al
vivir en el presente eterno, uno deja de coleccionar impresiones o experiencias;
el pasado muere para él a cada momento.

“Con esta conciencia sin eleccion, uno es libre para ser sencillo”.

1.1.8. Meditacion de pie

También es posible meditar de pie. Es muy interesante durante esta medi-
tacién, tener muy en cuenta lo que hacen los arboles, porque nuestra vida, com-
parada con la de los arboles, es muy efimera, vy ellos (independientemente de
gue sean jévenes o viejos) se hallan totalmente asentados en el presente eterno.

Por ello a veces resulta de gran ayuda permanecer junto a nuestro arbol
favorito arraigados en el mismo suelo que lo sostiene, practicando fuera del
tiempo, escuchando lo mismo que él escucha, sintiendo lo mismo que él esta
sintiendo, experimentando la misma luz que él esta experimentando y morando
en el mismo instante en que él esta ahora y ahora... y también ahora.

No conviene, como sucede con todas las practicas mediativas, dejarnos
llevar por la primera respuesta que nos lleve a abandonar el intento de ir mas
alld, aunque sea sélo un poco de los limites impuestos por nuestra impaciencia.

También es importante ser conscientes de todo nuestro cuerpo e imaginar
(y hasta sentir) que nuestros pies estan arraigados en el suelo y que nuestra
cabeza se yergue gracil facilmente hacia los cielos ya que, a fin de cuentas, el
dominio en que se mueven los seres humanos se halla a mitad de camino entre
los cielos y la tierra.

Por ello resulta muy interesante cobrar conciencia de todos estos aspectos.
Como es obvio, uno permanece en esa postura al tiempo que quiere, pero con-
viene mantener la intencién de alinearnos con el eje central y vertical de nuestro
ser o dicho en otras palabras, permanecer dignamente erguidos.

Se trata en suma, de una postura que aclare nuestra mente y nos permite
mantener una actitud mas espaciosa y abierta.
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Por ello conviene abrir o desplegar una conciencia espaciosa al momento
presente que incluyen los distintos horizontes sensoriales y el paisaje mental
concreto que nos depare el momento presente.

Luego debemos aprender a permanecer simplemente presentes con lo
que hay, practicando del mismo modo en que lo hacemos durante la medita-
cion sedente, apoyandonos en todo aquello que, en ese momento consideremos
apropiado, incluyendo también la actitud de no apoyarnos en nada, de permane-
cer erguidos, sin nada mas que la pura conciencia que ya es.

Esta es una conciencia sin eleccién mientras permanecemos de pie, una
conciencia que asume el vehiculo de nuestro cuerpo, mientras respira, escucha,
ve, palpa, siente, huele, degusta y se conoce.

No se trata de ir a ningun lugar, sino de permanecer quietos y, firmemente
asentados en lo que es.

Como es obvio, la meditacién erguida puede practicarse en cualquier lugar
y durante todo el tiempo que queramos y no tan sélo en la vecindad de los
arboles.

Podemos practicar la meditaciéon erguida cuando esperamos el ascensor,
cuando estamos en él, cuando esperamos el autobus o el tren o0 aguardamos la
llegada de la persona con quien nos hemos citado en algun lugar publico en que
no podamos sentarnos.

Podemos practicar en cualquier momento y en cualquier lugar y tampoco es
necesario estar esperando algo o alguien.

También podemos practicar por el mero gusto de practicar, sin impacientar-
nos y sin movernos, como seres humanos asentados en la vida.

Simplemente ser, simplemente estar de pie, simplemente ser conscien-
tes de estar vivos. Las cimas de las montanas, los bosques, las playas, o cual-
quier rincon de cualquier habitacion de nuestra casa, son excelentes lugares
para ejercitar la meditacion erguida y cobrar asi conciencia del despliegue del
mundo.

Como es habitual, la actitud mas adecuada requiere de una curiosa combi-
nacion de atencién e intencién.
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1.1.9. Meditacion yacente

Lo mas importante, cuando meditamos acostados, es recordar que se trata
de una practica orientada a despertar, porque el riesgo inherente a este tipo de
meditacion es el de caer dormidos.

Debemos pues, para no caer en la somnolencia y la inconsciencia, esforzar-
nos en recordar la necesidad de despertar. De este modo, la practica nos ayuda a
despertar, tanto en el sentido convencional de no dormirnos y caer en el suefo,
como en el sentido méas profundo de permanecer conscientes y atentos.

Son muchas las virtudes de la practica de la meditacién yacente. Tal vez en
los inicios de la préactica, resulte mas cémodo tumbarnos que sentarnos y proba-
blemente también nos ayude a practicar durante periodos mas largos de tiempo.

Una de estas ventajas es que nos proporciona a diario, un par de ocasio-
nes perfectas (antes de dormir y después de despertar) para conectar profunda-
mente con nosotros mismos y para introducir la practica de la meditacién formal
en nuestra vida cotidiana.

Ademas, cuando estamos acostados, especialmente cuando estamos boca
arriba, resulta mas féacil registrar el movimiento de ascenso o expansién y de
descenso o contraccion del vientre que acompanan, respectivamente, a la inspi-
raciéon y a la expiracion.

Esta postura también nos proporciona la sensacién de ser sostenidos vy
soportados por la superficie sobre la que yacemos, con lo que resulta muy sen-
cillo relajarnos y entregarnos al abrazo de la gravedad y dejar que el suelo, la
alfombra, o la cama, hagan su trabajo hasta el punto de que, en ocasiones, pode-
mos llegar a sentir que estamos flotando, lo que puede resultar muy agradable
y aumentar la motivacién para anclarnos mas profundamente en el cuerpo en el
momento presente.

Lo mas importante sin embargo, es que el abandono del cuerpo a la accion
de la gravedad, nos familiariza con lo que suele denominarse entrega incondicio-
nal, y no se refiere tanto a la sumision a cualquier amenaza externa, como Vivir
con plenitud el momento presente, independientemente de la situacion en que
nos encontremos.

El ejercicio de entrega al abrazo de la gravedad resulta muy movilizador y
también nos ensena a entregarnos de forma completa al momento presente,
y aceptar incondicionalmente todo lo que, en cualquier momento, aparezca en
nuestra mente, en nuestro cuerpo, y en nuestra vida, o dicho en otras palabras:
a soltar y dejar que las cosas sean tal como son.
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La meditacion yacente, suele realizarse en una postura que se conoce en
yoga como la postura del” cadaver”, que consiste en permanecer tumbado de
espaldas con los brazos junto al cuerpo y los pies apuntando hacia fuera.

Ese nombre, sin embargo, no se refiere a nada especialmente extrano, por-
que es so6lo un modo de recordarnos la necesidad de morir deliberadamente al
pasado y al futuro, y de entregarnos por entero al momento presente y a la vida
que, en este mismo instante, se expresa a través de nosotros.

Se trata de una postura que evoca la actitud de morir internamente, durante
un tiempo al menos, a las preocupaciones mundanas de la mente y del mundo,
al tiempo que nos abre a la riqueza del momento presente.

Pero lo cierto, es que la meditacion yacente puede practicarse en cualquier
otra postura, como por ejemplo tumbado de lado o acostado boca abajo.

Cada una de esas posturas nos enfrenta a retos diferentes, y cada una de
ellas es perfecta para ensefarnos a aceptar atentamente el momento presente.
Independientemente de la postura, ademas, hay muchas formas diferentes de
practicar y muchas practicas distintas para aumentar nuestra conciencia del
momento presente.

Mientras permanecemos acostados podemos comenzar abandonandonos
a la experiencia de permanecer en esa postura.

De ese modo podemos abrirnos al paisaje sonoro y dejarle hablar, escu-
chando todo lo que se haya presente, como si hubiésemos muerto y sencilla-
mente escuchemos lo que sucede en el mundo, del que ahora ya no formamos
parte, con una actitud y una predisposiciéon, que puede ayudarnos a escuchar los
sonidos y el silencio que lo separa de un modo completamente nuevo.

También podemos por otro lado estar tan absortos en las sensaciones intra-
corporales, o lo que podriamos llamar ruido mental (es decir en los pensamientos
que incesantemente discurren por nuestra mente), que no escuchemos ningun
sonido.

La meditacion puede ocuparse simplemente de atender a lo que escucha-
mos, dirigiendo la atencién al oido cada vez que nos perdamos preguntandonos
también de un modo no discursivo ¢quién estd escuchando? Esta es una practica
muy poderosa que nos ayuda a reconectar con nuestros sentidos a través del
oido.

También podriamos prestar atencién a un aspecto concreto de la experien-
cia, o ejercitar una atencién no dirigida mas amplia y espaciosa a todas las sen-
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saciones y percepciones presentes que proceden simultdneamente de todos los
sentidos, tanto internos como externos... y, puesto que estamos considerando a
la mente como una especie de sexto sentido, podriamos también incluir natural-
mente cualquier fenédmeno mental.

Otras modalidades de préactica, se centran en atender exclusivamente a
las sensaciones procedentes de la respiracion, en permanecer atentos a ciertas
sensaciones corporales, o en atender al cuerpo como una totalidad.

Un modo de abordar una practica, consiste en centrarnos en la piel, es decir,
sentir la totalidad de nuestro envoltorio corporal, registrando cualquier sensacion
que aparezca tal cual es y dandonos también cuenta de las transformaciones que
puedan presentarse.

Otra posibilidad, es la de sintonizar nuestra atencién con la sensacion del
aire que rodea, envuelve, y bana nuestro cuerpo y quizas incluso registrar un
sentir a la piel misma respirando.

También podemos pasar a un primer plano los pensamientos y su “carga”
emocional, tomando buena nota de si son positivos, negativos o neutros, mien-
tras dejamos que el resto de los aspectos que componen el momento presente,
se retiren al fondo del escenario y pasen a un segundo plano.

Alternativamente, también podemos ubicar en el primer plano de nuestra
conciencia a un determinado objeto de atencion durante un periodo de tiempo y
dejar luego que otro ocupe ese lugar, mientras el resto pasa a formar parte del
fondo.

Son muchas, como puede se pueden ver, independientemente de la pos-
tura, las oportunidades que nos brinda la paleta de la atencién y son muchos
también, en consecuencia, los métodos a los que podemos apelar para el cultivo
y la profundizacién de la conciencia, la ecuanimidad y el desapego.

Al mismo tiempo, siempre podemos "“recordar” la posibilidad de descansar
en la conciencia de cualquier objeto de atencién, ya sea la respiracién, diferentes
aspectos del cuerpo, las sensaciones, las percepciones, los pensamientos y sen-
timientos que fluyen a través de nuestra mente, o la inmensa abierta e ilimitada
conciencia sin elecciéon que trasciende toda accién y descansar, de ese modo, en
el conocimiento que es la conciencia misma.

También podemos elegir mantener los ojos abiertos o cerrados.

Cuando permanecemos en la postura del cadaver con los ojos abiertos,
simplemente registramos lo que se hallan por encima de nosotros, por lo gene-
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ral el techo de la habitacién, obviamente, permanecer tumbados en un prado en
un dia célido y despejado, contemplando las nubes durante horas, o la copa del
arbol bajo el que nos hemos acostado, es también una forma de meditacion. Y
por supuesto, el hecho de mantener los ojos abiertos puede ser especialmente
interesante en momentos de somnolencia y fatiga.

Igualmente resulta muy interesante practicar la meditacién yacente con los
ojos cerrados. Son muchas las personas que consideran que cuando mantienen
los ojos cerrados, aumentan tanto su conciencia del paisaje interno del cuerpo
y de la mente, como su capacidad de concentracion. Esto es algo que cada cual
debe decidir y experimentar deliberadamente de vez en cuando.

No hay ninguna forma correcta de practicar, hay tradiciones que practican
con los ojos abiertos, mientras que otros lo hacen con los ojos cerrados.

A veces nuestra eleccion se ve dictada por la condiciones del momento y
por el modo en que nos sentimos, pero resulta muy conveniente, durante los pri-
meros anos de practica meditativa al menos, hacerlo de un modo o de otro, para
no ir revoloteando de una préactica otra en funcién de nuestro estado de 4nimo, y
poder asi profundizar la modalidad que hayamos decidido ejercitar.

Como va he senalado, practicar la meditacion yacente antes de entrar en
el sueno y después de despertar, es una forma ideal de prepararnos y de reno-
var nuestro compromiso con la atencién plena a primera hora, antes incluso de
levantarnos de la cama.

Esto puede tener un efecto muy positivo y beneficioso porgue nos propor-
ciona la oportunidad de practicar todo el dia, literalmente instante tras instante.

En este sentido, podemos esbozar incluso la intenciéon, antes de levantar-
nos de la cama, de permanecer abiertos y de contemplar atentamente todo lo
que el dia nos depare.

Esta conciencia puede aplicarse al mismo proceso corporal que pasa por
levantarse, cepillarse los dientes, darse una ducha y todo lo que tenga previsto
para ese dia.

Luego, tumbado en la cama al finalizar el dia, se puede sintonizar con el
cuerpo y con la mente, y registrar como se siente después de todo lo que ha
ocurrido y descansar en la sensacion sentida del cuerpo como una totalidad y
en la espaciosa amplitud de la mente, mas allad de juzgar como bueno o malo lo
ocurrido durante el dia.
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Tumbados, podemos conectar con la sensaciéon del cuerpo como una tota-
lidad, con la sensacién de la totalidad de nuestro ser, y asf darnos cuenta de que
formamos parte de totalidades mayores, que se extienden mucho mas alla de
nosotros mismos.

De ese modo, podemos ir soltdndonos gradualmente de todo lo ocurrido
y entregarnos al sueno. A veces puede bastar con tumbarse en el suelo o en
la tierra durante un rato, para que nuestra vision del momento, del dia, y de lo
que esta ocurriendo, experimente una profunda transformacion. De este modo,
se enlentece el funcionamiento impulsivo de nuestra cabeza, y podemos consi-
derar con méas detenimiento lo que ocurre, y actuar de un modo mas presente.
Asi también ampliamos la visidon de nuestra mente y de nuestro cuerpo en ese
instante y nos damos cuenta del modo en que ambos responden a lo que esté
sucediendo.

La meditacién yacente, ademas, puede ser muy interesante cuando uno
estd postrado en la cama o el hospital o atravesando un proceso diagnéstico
dificil que suele requerir mucho tiempo, como una tomografia de emision de
positrones (PET) o una resonancia magnética (RM), que nos obligan a estar acos-
tados y permanecer muy quietos.

Asi es como podemos transformar casi cualquier situacion en la que
estemos acostados en una oportunidad para la practica vy, al hacerlo, descubrir
dimensiones ocultas de nuestra vida y posibilidades nuevas para el aprendizaje,
el desarrollo, la curacion, y la transformacion que nos brinda el momento pre-
sente, posibilidades y comprensiones mucho mas frecuentes, cuando estamos
dispuestos a abandonarnos y permanecer atentos y presentes ante cualquier
cosa que aparezca.

También esté la observacion del cuerpo, una forma muy poderosa y curativa
de meditacién que configura el nucleo béasico de las practicas yacentes.

La observaciéon del cuerpo implica la observacion sistematica del cuerpo y
de la mente, dirigiendo una atencion amable, sincera e interesada a las distintas
regiones, lo que habitualmente empieza con los dedos del pie izquierdo, luego
todo el pie (planta y parte superior del pie), la pierna izquierda (que incluye el
tobillo, la espinilla y la pantorrilla) la rodilla, la rétula y todo el muslo (superficial
y profundamente), la ingle, la cadena izquierda, los dedos del pie derecho, las
demés partes del pie y toda la pierna derecha, del mismo modo que hemos
hecho con la izquierda.

Luego la atencién pasa lenta, y sucesivamente, a la region pélvica (que

incluye la cadera, los gluteos y los genitales), la parte inferior de la espalda, el
abdomen, la parte superior del torso, el pecho vy las costillas, el corazén, los pul-
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mones, y los grandes vasos sanguineos alojados en la caja torécica, las escapula
que flota en su parte superior trasera, las claviculas y los hombros.

Después de los hombros, pasamos a los brazos, a menudo ambos simulta-
neamente, comenzando en la punta de los dedos y pulgares, y avanzando luego
a través de los dedos, las palmas, el dorso de las manos, las munecas, los ante-
brazos, los codos, la parte superior de los brazos, las axilas y finalmente los
hombros.

Después pasamos al cuello y la garganta y por ultimo la cara y la cabeza.

A lo largo de todo este recorrido, podemos conectar con algunas de las
notables estructuras anatémicas y funciones biolégicas y también con las dimen-
siones mas poéticas, y emocionales asociadas a las distintas regiones del cuerpo,
y con la historia y potencial individual de cada una de ellas; ya sea la capacidad
de los pies para sostenernos, la energia sexual y reproductora de los genitales,
la capacidad de dar a luz y el recuerdo de los embarazos y partos que hayamos
experimentado (en el caso de la mujeres).

Las funciones excretora y purificadora asociadas a la vejiga, los rinones y
los intestinos, la capacidad digestiva del abdomen, y el papel que desempena en
la respiracion, la tensién en la parte inferior de la espalda para mantener nuestro
cuerpo erguido en el campo gravitatorio.

El potencial asociado al plexo solar, la zona del pecho, dirigiendo nuestra
atencion al corazén y a su accidon metaférica (no en vano hablamos, de que nues-
tro corazoén esta alegre o abatido, de tener el corazén de piedra, de que nos han
roto el corazon, de cordialidad, de hablar desde el corazén etcétera).

Las extraordinarias capacidades que nos proporcionan los hombros, la
belleza de las manos vy los brazos, las funciones de la laringe, que nos permiten,
combinadas con los pulmones, la lengua y los labios, expresar a través del dis-
curso y la canciéon lo que moviliza nuestro corazén y nuestra mente.

El extraordinario papel que desempena el rostro para transmitir u ocultar lo
que sentimos, la serena dignidad del rostro humano en reposo, y las notables
capacidades asociadas al cerebro y el sistema nervioso.

Cualquiera de estos temas o con todos ellos podrian perfectamente formar
parte de la observaciéon amable y atenta de nuestro cuerpo.

La observacion del cuerpo, puede ser llevada a cabo con gran precision y
detalle, visualizando imaginariamente una tras otra, las distintas regiones con el
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ojo de la mente, mientras nuestra conciencia” las habita” y permanece en ellas,
fuera del tiempo.

También podriamos incluir, la sensacién del modo en que la respiracién
opera en cada regién (algo que realmente sucede, porque la energia aportada
por la sangre oxigenada por la respiracion llega y bana todas y cada una de las
regiones de nuestro cuerpo).

Este tipo de meditacién, puede practicarse durante las dos primeras sema-
nas 45 minutos al dia, y las semanas siguientes se continla practicando la obser-
vacion corporal, pero alternando primero, ejercicios de yoga realizados atenta-
mente, y luego con la meditacién sentada formal.

Este uso intensivo de la observacion del cuerpo, es especialmente reco-
mendable, en aquellos casos en el que el sujeto se enfrenta a algun tipo de
enfermedad y/o dolor cronico.

También hay que decir que la observacion corporal, no es para todo el
mundo, y que no siempre es la practica de eleccion siquiera para aquellos a
quienes les gusta, pero lo cierto es que es muy Util conocerla y practicarla de vez
en cuando, sean cuales sean el estado de salud y las circunstancias en que se
encuentre.

Asi, por ejemplo se puede hacer una observacién corporal que dure lo que
una respiraciéon un observacion corporal de 1, 2, 5, 10 o 20 minutos, aungue es
evidente que, en tal caso, el nivel de precision y detalle sera diferente segun la
velocidad a la que decida desplazarse.

Cada velocidad sin embargo tiene sus virtudes y en Ultima instancia, la prac-
tica tiene que ver con permanecer en contacto con la totalidad del ser y del
cuerpo siempre que se pueda.

Es muy probable que si se hace buen uso de cualquiera de estas modali-
dades, no se tarde en descubrir que aportan una nueva vida y que lleva a valorar
mas adecuadamente el cuerpo vy, en el peor de los casos, constituye un exce-
lente vehiculo para encarnar aqui y ahora lo mejor y mas profundo de nosotros
mismos, lo que incluye la dignidad, la riqueza vy la vitalidad de la mente abierta y
serena.

1.1.10. Yoga astanga de patanjali

La mayor parte de los modernos sistemas indus de meditacion, incluida
la meditacion trascendental, reconocen los Yogas Sutras como una fuente de
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su propio método. Existen numerosas escuelas espirituales que utilizan el yoga
como senda para su desarrollo. La senda bosquejada en los Yogas Sutras, las
incluye a todas.

Aunqgue sus medios difieren, todas las sendas yoégicas tratan de trascender
la dualidad en la union.

Para todas ellas, el emplazamiento de la dualidad es el interior de la mente.
La separacion de los mecanismos de la conciencia es objeto. Para trascender
la dualidad, el seguidor debe entrar en un estado en el que se tiende un puente
sobre esta cima, y experimentador y objeto se fusionan. En este estado, la con-
ciencia del meditador se funde con su contenido.

Los aforismos de yoga, son un mapa esquematico de este estado, el cual
explica que la mente esta llena de olas de pensamiento causantes del abismo
que el yoga trata de salvar.

Al calmar las ondas de su pensamiento, al acallar su mente, el yogi encon-
trard la uniéon. Estas ondas de pensamiento son la fuente de fuertes emociones
y hébitos ciegos que atan al hombre a un falso yo. Cuando la mente se aclara y
aquieta, el hombre puede conocerse a si mismo como realmente es.

En esta quietud y este proceso el hombre superara su creencia errénea de
si mismo como individuo independiente, Unico, separado del Todo.

Dominadas sus oleadas de pensamiento, el ego del del yogi se retirara.
Finalmente ya como un hombre liberado, es capaz de ponerse su ego o recha-
zarlo como una prenda de vestir. Al ponerse el ego, actla en el mundo; al recha-
zarlo mediante el acallamiento de su mente se une con el Universo.

Pero primero deben someterse a una ardua disciplina de mente cuerpo.

Esta transformaciéon empieza con la concentracion enfocando su mente en
un solo objeto. En el sistema de Patanjali, la concentracién en un objeto Unico es
el método principal, alrededor del cual giran todos los demas.

Segun algunas fuentes, los aforismos se remontan a méas de 15 siglos atras
mMa&s 0 Mmenos.

1.1.10.1 Elyoga regio, o0 “raja yoga”, bosquejado por Patanjali, comprende ocho
practicas o ramas claves.
Las dos primeras ramas
Son adiestramiento moral para la pureza. Son los Asanas, o sea el desarro-
llo a través de ejercicios fisicos en una postura firme y erecta y ejercicios para

controlar y aquietar la respiracion. (Punto en el que nos hemos quedado anclados
los occidentales en el concepto de lo que es el yoga, confundiendo lo que son
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los preliminares para entrar en meditacion, con la meditacion en si. No es dificil
encontrarnos con personas que piensan que estan practicando meditacion por-
que hacen algunos asanas del yoga y un poco de relajacion).

La tercera y cuarta ramas

Han tenido un desarrollo muy complejo por si solas, y por ello algunas
escuelas yogicas utilizan éstas practicas como métodos principales. La mayoria
de los norteamericanos asocian el yoga exclusivamente a estas dos ramas.

Algunas de estas ramas, se concentran exclusivamente en rigurosas purifi-
caciones fisicas como medios para alterar la conciencia:

“Antes de sentarse profunda meditacion durante largo tiempo, el yogi,
debe limpiar por completo sus intestinos, aspirando y expulsando agua por el
ano, vaciando la vejiga mediante la absorcion de agua, que luego expele por con
un catéter y purificando su sistema digestivo con el procedimiento de tragar y
extraer un trozo de cordel de unos veinte metros hecho de fino hilo. También
debe de tragar unos dos litros de agua salada tibia con el fin de vomitar, y tragar
y extraer una cinta de tela de 8 cm de anchura 'y 7 m de largo para terminar la
tarea. Entonces esta preparado para la meditacion seria”.

Estos son meros preliminares para sentarse en meditacion, Utiles para
superar los obstaculos de la concentracion tales como la duda, la pereza, deses-
peranza y anhelo de placeres sensuales.

La verdadera meditacién, empieza con el segundo grupo de ramas, todas
los cuales constituyen pasos para concentrarse en un solo objeto.

Quinta rama

En la quinta rama el yogi, retira su mente de los objetos sensoriales, cen-
trando su atencion en el objeto de meditacion.

En la sexta rama
Mantiene su mente centrada en el objeto.
La séptima rama
Consiste en un flujo no interrumpido de pensamiento hacia el objeto de

concentracion. Las ramas sexta y séptima, corresponden a la aplicacién inicial y
sostenida de la atencion.

184 La meditacion como herramienta en el proceso enfermero



Bloque 2: Tipos de meditacion. Unidad didéctica 1

Es el estado de samadhi, que es un estado mental altamente concentrado,
que posee la clave de los poderes supra-normales, tales como la clarividencia y
la telepatia.

Centréandose el yogui en sus recuerdos, el yogui puede obtener un conoci-
miento sus vidas pasadas, las senales del cuerpo de otra persona le revelan su
estado mental, o actuar sobre la propia garganta del yogui mitigando su hambre
0 su sed.

Estos poderes pueden ser trampas sutiles para el practicante, y se insta al
yogui para que abandone estas trampas seductoras como Ultimas tentaciones
para el ego.

Una vez que el "yo" ha conseguido entrar en el estado de samadhi, ya no
se identifica con sus pensamientos o sensaciones. Su ser estd basado en una
conciencia que trasciende el mundo sensorial.

En el estado de samadhi mas profundo, la mente estd mas sosegada que
ningun otro Estado, una persona puede permanecer hasta tres meses en medi-
tacién profunda con la respiracion y otras funciones metabdlicas practicamente
suspendidas durante todo el tiempo. Un comentarista dice:

“Una avalancha de felicidad indescriptible barre todas las ideas relativas del
dolor y culpa... todas las dudas y recelos se extinguen para siempre; las oscila-
ciones de la mente se detienen, el impulso de las acciones pasadas se agota”.

Fase final

El ultimo paso en el yoga consiste en extender la profundidad de la quietud
del Samadhi al estado de vigilia del yogui.

Cuando el samadhi se extiende por otros estados, de manera que ninguna
actividad o agitacion interna puede desplazar la influencia que ejerce la mente del
yogui, esto senala un hombre liberado.

En este tipo de samadhi, el yogui, ya no se identifica con sus pensamientos
0 sensaciones.

Su Ser estéd basado en una conciencia que trasciende el mundo sensorial,
y por ello permanece separado de este mundo mientras actla en él. Llegado
este momento, la vida es un presente eterno, en el que uno ya no posee una
conciencia personal.
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1.1.11. La visualizacion

La visualizacion no es mas que nuestra imaginacién aplicada a cualquier
objetivo que deseemos lograr.

Es como cuando sonamos despiertos: nos imaginamos 0 nos proyectamos
en un lugar en el que deseamos estar, por ejemplo, en la montana, en la playa, en
otro pais... O cuando nos anticipamos mentalmente a una situacion, por ejemplo,
cuando tenemos que hacer una presentacion en el trabajo, o vender algo y nos
imaginamos haciéndolo antes de que realmente suceda.

En este sentido hay que hacer notar que los recuerdos son también una
forma de visualizacion, puesto que al recordar imaginamos una situacion, volve-
mos a “verla” y a sentir lo que sentimos, en el momento en que tuvimos aquella
experiencia.

Sin embargo esto no es una visualizacion creativa. La visualizacion creativa
es aquella en la que “creamos” una realidad subjetiva, que no hemos vivido
antes.

Es este tipo de visualizacién el que nos ayuda a conseguir nuestros obje-
tivos, ya sean referentes a la salud, a la prosperidad, a la mejora de nuestras
relaciones o a cualquier campo en que la queramos aplicar.

La visualizacién es una capacidad natural del hombre. Cuando se la entrena
y ejercita se convierte en una técnica, por medio de la cual, utilizando la imagina-
cion, se pueden abordar tematicas o aspectos de la vida que necesitan ser sana-
dos, es decir, abordar areas en las que la persona necesita una transformacion.

Podras ponerte en contacto con tu sabiduria interna; entrenards tu escucha
permitiéndote realizar los cambios que necesites en tu vida....

Todas las visualizaciones incluyen una relajacion previa, para alcanzar un
estado meditativo silencioso y profundo, poniendo el cuerpo vy la mente en calma.

La visualizacion es la imaginacion puesta al servicio de la propia creacion.

“lLa persona que utiliza la visualizacion tiene el control de esta herramienta
todo el tiempo™”.

Esta disefada como un recurso de autoayuda para propiciar que el cere-
bro libere quimicos que actian como tranquilizantes naturales para disminuir la
ansiedad, y permitir que el individuo use su potencial interno y el equipo de su
mente, cuerpo y espiritu para “autoayudarse”.
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Lo anterior se logra a través de imagenes que van emergiendo de la per-
sona (depende de sus expectativas y necesidades), luego de un proceso de rela-
jacion progresiva, que puede alcanzarse mediante la respiracion, la aromaterapia,
la musicoterapia o la combinacion de estas. La persona va compartiendo esas
imagenes con su guia.

El terapeuta va guiando a la persona dentro de sus imagenes propias. Si
puede integrar algunas imagenes, pero solo las necesarias para la relajaciéon y la
sanacioén interior. Se puede utilizar la terapia para visualizar una puntuacion en
un examen de revalida, la obtencion de una meta, o la sanacién o cura de una
enfermedad como el céncer.

En todos estos ejercicios, el éxito depende mucho de lo detallada que se
perciba la visualizaciéon. La capacidad de ver el detalle, llega con la practica y hay
una serie de ejercicios que pueden ayudar al progreso.

Uno de los mas sencillos es observar la escena delante de ti, y luego cerrar
los ojos e intentar retener la imagen de lo que acabas de ver.

Al principio los resultados quizd sean decepcionantes, pero con la practica
y a medida que aprendais a afinar vuestros poderes de concentracién, la imagen
parecera flotar en el espacio, entre y sobre vuestros ojos.

Antes de practicar el ejercicio de visualizacion, hay que decidir qué es lo que
gueremos visualizar y hay que mantenerlo.

Durante la sesién no se debe de cambiar de direccioén, pues esto debilita
la autodisciplina y fomenta pensamientos intrusivos. Hay que comenzar siempre
observando la respiracion, y después cuando la mente se ha calmado se puede
comenzar a crear la visualizacion. En la visualizacién dirigida, la persona no esta
hipnotizada, sino en un estado alterado de conciencia

Cuando estamos preocupados, tensos o tenemos pensamientos anticipa-
torios negativos, se activa un sistema en nuestro cuerpo en que se segrega la
hormona del estrés (cortisol) Cuando usamos la visualizacion dirigida, la combi-
nacion de las imagenes, la relajacion y la musica se desarma este mecanismo,
lo cual permite pensar con més claridad y tener mayor energia emocional para
solucionar situaciones dificiles.

“Cuando nos relajamos y activamos las funciones del hemisferio derecho
del cerebro, una de esas funciones tiene que ver con la creatividad. Ahi es cuando
empezamos a encontrar alternativas. Es desde la paz que podemos procesar lo
que vivimos alrededor”.
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1.1.12. Reflexion sobre los diferentes tipos de meditaciones

He desarrollado varios tipos meditacién con su correspondiente técnica,
para que podais escoger y valorar cual es la mas adecuada segun el momento y
el estado evolutivo, tanto vuestro, como de vuestros alumnos.

Podéis comenzar utilizando las visualizaciones para los que se inician.

Siempre una meditacién guiada es mas facil y comoda de seguir, aunque
el hecho de “entregar tu poder a otro” para mi, es valido sélo en la etapa inicial.

En estos primeros pasos es conveniente ir introduciendo después de una
visualizacion guiada, unos minutos de practica de cualquier tipo de meditacién
mencionados anteriormente, segun vuestro criterio personal.

Segun mi experiencia al principio el tener el apoyo de algun objeto de obser-
vacion, ya sea centrando a los que se inician en algun chacra, en la respiracion,
en la escucha, mediante una audicién de algin sonido de la naturaleza (lluvia,
oleaje, o sonidos emitidos por ballenas y delfines) pueden ser muy Utiles para la
concentracion.

También podéis utilizar una vela encendida, en un sitio preferiblemente alto,
que se haga visible sin dificultad a todos los participantes, para poder concen-
trarse en su luminosidad.

La posicion tumbados es muy Util para hacer las visualizaciones mente-
cuerpo porgue les ayuda a relajarse y les es més facil conectarse con el cuerpo.

Esta posicion es a su vez muy adecuada para hacer los ejercicios de relaja-
cion respiratorios, si decidis aplicarlos sobre pacientes cardiacos para regular la
tension o pulso.

A medida que vallais avanzando tendréis que adentraros en las meditacio-
nes “con mayuscula”.

En mi opinién la meditacién "vipassana y zazén"” son las que creo que pue-
den aportar mas beneficios, porque aungue al comienzo de la practica se hace
mas recomendable dirigir la atencién a un objeto (concentrativa), la finalidad del
proceso, es que una vez que se ha conseguido serenar la mente, se la deje libre
y se comience con una meditacién abierta a todo lo que se le presenta en el
campo de la conciencia (contemplativa).

Una vez que consigais dominar la técnica, podréis comprobar como ( aun-
que aun existe flujo de pensamientos asaltandonos ) vais entrando con mucha
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mas facilidad, sin tener que forzar nada, ni concentraros en nada en especial,
en un estado donde el Unico objeto de contemplacion es vuestro cuerpo, vy las
sensaciones derivadas de la atenciéon al mismo .

Con la practica, el tiempo que dedicéis a la concentracién en la respiracion
es cada vez menor, y cada dia, durante momentos cada vez mas prolongados,
podréis descansar en la quietud y serenidad que se va instalando dentro de voso-
tros.

Hasta que al fin, un dia, os haréis conscientes de que no tenéis conciencia
de los limites de vuestro propio cuerpo, de que habéis perdido temporalmente
vuestra identidad para uniros a ese "vacio”, a ese flujo de vida que siempre ha
estado acompanandonos sin ser conscientes de él.

En ese momento comenzareis a vivir plenamente en el presente, en ese
momento podréis disfrutar de la belleza de cada momento y sentir el despliegue
de la vida en cada pequena cosa.

Cuando llegue ese instante, podréis observar que la vida sigue siendo la
misma, pero para vosotros ya nada es igual, todo tiene significado y cada cosa,
incluidos vosotros mismos, sera algo distinto, entonces podréis vislumbrar, que
habéis encontrado el camino que os va a llevar de vuelta a “vuestra casa”.
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Unidad didactica 2

2.1.1. La técnica

2.1.1.1 La posicion:

La manera occidental de sentarse en una silla con las piernas colgando,
es bastante desfavorable para aquellos que deseen meditar periodos largos de
tiempo sin llegar a sentirse incbmodos o sin tener que mover el cuerpo frecuen-
temente.

Sentado en una silla, el que comienza el autocontrol puede ceder facilmente
a cualquier leve deseo de cambiar la posicion de las piernas, o puede tener las
piernas o el cuerpo excesivamente rigidos y tensos para sentirse cémodo fisica
y mentalmente.

Por el contrario, en las posturas en que las piernas estan cruzadas, las
posaderas descansan sobre una base lo suficientemente amplia y firme, for-
mando con el cuerpo un triangulo. Con la practica se puede mantener la postura
durante largos periodos de tiempo sin necesidad de moverse.

La conocida postura yoga “de loto”

Se dice que es la postura mas estable para meditar. Se cruzan las piernas
buscando que el empeine del pie derecho se coloque sobre el muslo izquierdo
en contacto con la ingle. La planta del pie se dirige hacia arriba, el empeine del
pie izquierdo se situara encima del muslo derecho, es decir, cada tobillo se coloca
sobre la base del muslo opuesto y los talones, cerca de las caderas. Las rodillas
deben mantenerse en el suelo.

Esta postura es bastante dificil para la mayoria de los occidentales, por lo
que describiré unas posturas mas faciles.
La llamada postura del héroe:

La pierna izquierda se dobla y se coloca sobre el suelo, la derecha se coloca
sobre ella, la rodilla derecha descansando sobre el pie izquierdo y el pie derecho
sobre la rodilla izquierda.

En esta postura no hay un entrelazamiento, sino un simple cruzado de pier-
nas.

La postura del sastre:

Es muy asequible, una vez sentados en el cojin de meditacion, se cruzan las
piernas y se bajan las rodillas hacia el suelo hasta donde sea posible. Se coloca
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el pie izquierdo al lado de muslo derecho vy el pie derecho, al lado del muslo
izquierdo.

La postura comoda:

Ambas piernas estén dobladas y descansan en el suelo por igual, el talén
del pie izquierdo descansa en la horcajadura, entre los muslos, y los dedos del
mismo pie quedan colocados en el interior del &ngulo que forma la rodilla dere-
cha, la cual por asi decirlo, enmarca la pierna izquierda.

Dado que no hay presion de ninguna clase en las extremidades, esta posi-
cion es la mas cémoda. Si uno se sienta con las piernas dobladas, se puede
colocar un almohaddn o un cojin bajo las posaderas con el fin de que queden al
mismo nivel que las piernas.

Ya que estamos hablando de sentarnos, deberiamos de entender cuél es el
significado real de sentarse, no se trata obviamente, de permanecer sentados,
sino de a sentarnos en el momento presente y en relaciéon con él, es decir asumir
una postura arraigada y centrada ante la vida por ello la esencia de la meditacion
sedente consiste en adoptar y mantener una postura encarne la dignidad, signi-
fique eso lo que para cada uno signifique.

Esa personificacion tanto interna como externa de la dignidad, refleja el
estadio inmediato de la soberania de la vida, al tiempo que expresa (mas alla de
toda palabra, de todo concepto, de toda discrecién), la poca importancia de lo
que los demas piensen de nosotros y hasta lo que pensemos nosotros de noso-
tros mismos.).

Estamos hablando, obviamente, de una dignidad despojada de todo interés
en auto afirmarse, una dignidad que ni persigue ni huye de nada, y gue nos man-
tiene equilibrados en una pura presencia.

Son muchas las razones que justifican la practica de la meditacion sentada,
por ejemplo su gran estabilidad y la menor probabilidad de quedarnos dormidos
y de fatigarnos.

La meditacién sentada, sobre todo cuando logramos estabilizarla, es la que
menos esfuerzo muscular requiere, al tiempo que promueve la capacidad de
practicar una atencion plena y concentrada con una actitud corporal mental esta-
ble, profunda e inquebrantable.

Si tenemos en cuenta que no todo el mundo puede, o le gusta sentarse a

la manera oriental, y que la practica tiene mas que ver con la motivacién y con
la estabilidad, apertura y claridad mental, que con la estabilidad corporal, es tam-
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bién una forma vaélida y poderosa de practicar la meditacion sentado en una silla,
sobre todo, si la silla tiene un respaldo recto, que mantenga la espalda erguida
en una postura encarne el despertar y la dignidad.

2.1.1.2 Elcuerpo

Debe mantenerse erguido e inmévil, pero no rigido ni tenso, la cabeza con
la barbilla ligeramente inclinada hacia delante y la mirada descansando suave-
mente, sin forzarla en el lugar que con naturalidad, la sitle la posicion de la
cabeza.

En ese lugar se puede colocar cualquier objeto pequeno y sencillo para
enfocar la mirada hacia él, con preferencia un objeto geométrico, como un cubo
0 un cono y que no tenga una superficie brillante ni refleje luz. Este recurso no
es imprescindible.

2.1.1.3 Laropa

Debe ser suelta, al menos en la cintura y antes de comenzar a meditar tiene
que asegurarse el meditador de que los musculos estén relajados.

2.1.1.4 Las manos

Es muy importante que estén en contacto con el cuerpo, apoyadas en las
rodillas con las palmas hacia arriba sin tensién o apoyadas entre si, de forma que
la palma de la mano derecha repose sobre la izquierda y los dos pulgares queden
en contacto, sin bajarse ni subir, deben quedar en una horizontalidad perfecta. De
este modo, se cierra el ciclo energético.

2.1.1.5 La respiracion

La respiracién abdominal es la tipica utilizada en la meditacién, esta respira-
cion supone un gran vaciado de los pulmones y por lo tanto, una mayor cantidad
de aire nuevo al inspirar. La expiracion se hace mas larga que la inspiracion, el
oleaje muscular puede ser prolongado hacia el bajo vientre. Hay que seguir el
recorrido interno de este oleaje y no obstaculizarlo ni querer ir mas deprisa que
lo que marca el ritmo natural.

La respiracion la usamos como base de nuestra atencion, volviendo a ella
cuando se ve interrumpida por la corriente de pensamientos Hasta ahora hemos
hecho un esfuerzo deliberado de volver unay otra vez a la respiracion en la medi-
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tacion sentado. Este esfuerzo es necesario para superar el habito de distraernos
o perdernos facilmente en los pensamientos.

Sin embargo, si logramos mantenernos en calma y centrarnos en la respi-
racion, podemos ver lo que ocurre si dejamos de hacer esfuerzo, y en lugar de
ir de nuevo a la respiracién, dejamos que la consciencia vaya a cualquier sitio
sin rumbo fijo. Podemos dejar que lo que ocurra, venga y se vaya, observandolo
simplemente.

Quizd seguiremos atentos a la respiracién, o quizd nuestra atencién
vaya de un sitio a otro, podemos atender a la respiracién primero, después a un
sonido, a otra sensacién, a un pensamiento, y volver a la respiracion y asi sucesi-
vamente.

Siempre que no nos distraigamos, podremos ser conscientes de estas
experiencias cambiantes, y es posible, que nos demos cuenta de que todas ellas
tienen entidad propia.

Esta poderosa experiencia nos puede liberar del habito de controlar las
cosas. Nos puede ayudar a abandonar el miedo y la inseguridad que nos separa
de la vida y nos permitira sentir una profunda conexién con todas las cosas.
Podremos empezar a ver la vida como un despliegue magico de vivencias.

Si nos damos cuenta de que nos distraemos durante el ejercicio, volvemos
a centrarnos otra vez en la respiracion, o las sensaciones corporales.

Otra forma muy poderosa de practicar la meditacién sentado es:

Una vez estabilizada la conciencia de la respiracion, ampliar el campo hasta
incluir las sensaciones intra- corporales.

Me refiero a cobrar conciencia de las sensaciones procedentes de dife-
rentes partes del cuerpo (como malestar en una rodilla por la parte inferior de
la espalda, dolor de cabeza o incluso sensaciones sutiles o vividas de bienestar,
comodidad y placer corporal) tal como aparecen, se mantienen durante un rato y
van transformandose.

También puede tratarse de las sensaciones de presién y temperatura en la
region en que el cuerpo permanece en contacto con el suelo, pulsaciones, dolo-
res, latidos, el leve roce de una corriente de aire, el calor o el frescor en cualquier
parte del cuerpo etc. las posibilidades son realmente infinitas.
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También podriamos prestar atencién a los diferentes grados de incomodi-
dad o de dolor fisico que se presentan durante la inmovilizacién durante largos
periodos de tiempo.

En cualquier caso, simplemente nos sentamos y cobramos conciencia de
las sensaciones procedentes del cuerpo, agradables, desagradables, advirtiendo
su nivel de intensidad del mejor modo que podamos, vy sin reaccionar emocional-
mente ni intensificar con nuestro deseo de que sean de otra forma.

Dicho en otras palabras, extendemos una alfombra roja ante cualquier sen-
sacion que aparezca y le damos la bienvenida tal cual es, sea cual sea, mas alla
de los colores con los que suele tenir la nuestro gusto, o disgusto, y nuestras
expectativas sobre como deberian de ser las cosas, y de ese modo, nos permiti-
mos cultivar una mayor familiaridad con él paisaje presente que, como ya hemos
visto en numerosas ocasiones, incluye y esta arraigado en el cuerpo.

Asi nos vamos familiarizando con el paisaje corporal y con las sensaciones
a través de las cuales se manifiesta.

También podemos practicar al unisono con la atencién a la respiracion, la
atencion a la totalidad del cuerpo, en este caso, nos abrimos a la conciencia sen-
sorial sutil propiocetiva e introspectiva, que también incluye otras sensaciones
intra- corporales aisladas.

La conciencia se centra en la postura sedente y en la totalidad del cuerpo
incluida la piel.

Durante esta practica, la respiracion y el cuerpo como totalidad, operan jun-
tos (en realidad, nunca estan separados), son vistos y conocidos como una totali-
dad, simplemente descansamos ahi, instante tras instante, regresando de nuevo
cada vez que nos perdamos en el paisaje exterior, como en las mil distracciones
que pueda generar la mente.

2.1.1.6 Ampliar el campo de la conciencia

El proceso de ampliar el campo de conciencia, la respiracion y el cuerpo
como una totalidad, es casi ilimitado.

Mientras estamos sentados, podemos incluir el despliegue instante tras
instante, de los sonidos, las imagenes, y los olores.

La actitud global sin embargo sigue siendo en todos los casos la misma,
y consiste en descansar en la conciencia y ver, oir y sentir lo que estemos
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viendo, oyendo y sintiendo en el mismo momento en que aparece y en el mismo
momento que ha desaparecido.

Cuando sintonizamos con lo méas fundamental, nuestra capacidad de ser
conscientes y de conocernos a nosotros mismos, mas alla de las fronteras con-
vencionales del nombre, de la forma, y de cualquier otro tipo de conceptos, noso-
tros nos convertimos en la conciencia.

Si entendemos que nuestros pensamientos y emociones independiente-
mente de que meditemos o0 no y de que nos demos una cuenta de ello, se
asemejan a un rio que fluye sin cesar, puede resultar de gran ayuda considerar la
practica de la meditacion como una invitacién a sentarnos en una orilla, y escu-
char sus interminables burbujas y remolinos, sus voces, sus imagenes y sus
historias, sin dejarnos llevar y vernos arrastrados corriente abajo.

Asi pues podemos sentarnos en la orilla del flujo de nuestra mente a escu-
char y conocer esa corriente, y saber asi en qué consiste cosa que jamas suce-
deria si estuviésemos continuamente atrapados en ella.

Esta es una forma muy valiosa y directa de investigar la naturaleza de la
mente usandola simultdneamente como herramienta y objeto en nuestra inves-
tigacion.

Una imagen que la gente encuentra muy Util relacionada con lo que hemos
dicho anteriormente es considerar la mente como si fuese una cascada, como si
la corriente de los pensamientos y emociones llegara al borde de un acantilado y
se precipitasen en forma de catarata.

Podemos también, imaginar la meditacién, como el hecho de sentarnos, en
una cueva ubicada detras de la cortina de agua, a observar y escuchar la corriente
de pensamientos y emociones, percibiendo algunos de ellos como burbujas indi-
viduales de agua, eventos discretos que se hayan dentro de la cadtica comple-
jidad de la cascada que pueden ser vistos, sentidos, y conocidos, sin dejarnos
arrastrar y precipitarlos con ellos.

En tal caso, permaneceremos comodos y secos observando la emergencia,
permanencia y de disolucion de cualquier acontecimiento mental, de cualquier
burbuja.

Por Ultimo, también tenemos la posibilidad de practicar o que se denomina
conciencia sin eleccion.

Como quiera que el campo de conciencia que podamos cultivar a través de
las practicas anteriormente descritas, resulta fundamentalmente ilimitado, toda-
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via podemos seguir expandiendo nuestra conciencia mas alla incluso de prestar
atencioén a la corriente de pensamientos y sentimientos que aparecen y desapa-
recen instante tras instante.

También podemos dejar que el campo de conciencia sea esencialmente
infinito e ilimitado, como el espacio o el cielo y darnos cuenta de que podemos
centrarnos en todos y cada uno de los aspectos de nuestra existencia, tanto inte-
rior como exterior, tanto sensorial, preceptuar, tanto somatica, como emocional y
cognitiva y descansar en ese inmenso campo de conciencia sin elegir centrarnos
en ninguno de ellos en concreto.

En lugar de ello, dejamos que los contenidos vayan y vengan, que des-
aparezcan y aparezcan tal como naturalmente lo hacen, para conocerlos en su
plenitud, instante tras instante. A fin de cuentas, todos los acontecimientos son
coex-tesivos y simultaneos.

A esta practica es lo que Krishnamurti denominada conciencia sin eleccion,
y lo que Buda denomind concentracién sin objeto. La mente misma, una vez
cultivada de este modo, tiene la capacidad instantanea de conocer y reconocer
lo que aparece, sea lo que sea, en su estado actual y discernir de inmediato su
verdadera naturaleza.

2.1.1.7 La relajacion

Consiste en mantener el cuerpo con la tensién justa. Es posible mantener
el nivel de relajacién éptimo, con unos sencillos barridos de la atencién por todo
el cuerpo, y al mismo tiempo relajar cualquier punto de tensién que pudiera apa-
recer.

2.1.1.8 Objeto de concentracion

Puede ser la respiracion o los movimientos regulares ascendentes y des-
cendentes del abdomen que resultan del proceso respiratorio. Hay que mante-
ner la conciencia sin interrumpirla del proceso, o al menos, no dejar que cualquier
interrupcion pueda haber pasado desapercibida.
2.1.1.9 Observacion ecuanime.

Observaremos sin reaccionar todo lo que aparezca en el campo de la con-

ciencia, sensaciones fisicas, pensamientos, deseos, aversiones, volviendo siem-
pre al objeto de concentracién.
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De la misma manera que volvemos una y otra vez a la respiracion, empe-
Zamos a ser conscientes de las reacciones mentales a las sensaciones fisicas,
sean estas agradables o desagradables.

Cuando hay sensaciones agradables, se puede empezar a fantasear sobre
lo cerca que se esté de la “gran experiencia” Cuando las sensaciones son desa-
gradables, uno se puede llegar a convencer de que nunca sera capaz de meditar.

La atencién se desviard de forma natural de las sensaciones de la respi-
racién a otras sensaciones en el cuerpo, sobre todo de dolor. Es importante
aprender a no moverse a pesar de las sensaciones incomodas. No moviéndose
se puede generar paz mental.

Pero es igual de importante no cultivar la tendencia a la tension, forzando-
nos a permanecer sentados a pesar de que sintamos un dolor insoportable.

Hay que ser pacientes y amables con nosotros mismos. Aprender a perma-
necer inmoviles y movernos cuando lo tengamos que hacer.

Empezad a observar las sensaciones fisicas. ; Qué es lo que notamos de las
sensaciones cuando las observamos?

Observad si podéis distinguir alguna diferencia entre el dolor, como sensa-
cion en vuestro cuerpo vy la reaccion al mismo en vuestra mente: los pensamien-
tos, la sensaciéon de desagrado, etc.

Puede ser de ayuda etiquetar la sensacién. Palabras como “ardiente”, “cos-
quilleante”, "“cortante” describen las sensaciones de una manera mas clara que
la palabra general “dolor”.

Si el dolor se hace mas intenso, podemos tratar de relajarnos en la espira-
cion e inspirar en el dolor, o también podemos cambiar la atencion y hacer un
recorrido corporal de la cabeza a los pies.

Si el dolor se hace insoportable, podemos cambiar la postura.

A veces el dolor se siente no como algo sélido, sino como una sensacion
que fluye y cambia.

Tan pronto como la sensacion deje de desviar la atencion, deberemos volver
a las sensaciones de la respiracion.
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2.1.1.10 Intencion

Una intencién es una sefal o un impulso en la mente para pensar, hablar,
o actuar. Libertad, no significa actuar ante cada impulso que llegue a nuestra
mente.

Reconociendo los impulsos destructivos antes de actuar, nos puede dar
tiempo a valorar las cosas (quizé sea mejor no tomarnos esa tercera taza de café,
o decirle a esa persona lo que pienso de ella ).

Prestando atenciéon a nuestras intenciones, aprendemos a actuar sobre
algunas cosas y dejar pasar otras.

Empezad por observar la intencion de mover el cuerpo:

Si dudais antes de realizar cualquier movimiento, podréis captar el impulso
de levantaros, rascaros...

Observad lo que ocurre con la intencion cuando le prestais atencién. Libe-
rarnos de ciertas intenciones nos libra de pensamientos y actos dolorosos.

Dejar que las intenciones vengan y se vayan por si solas, puede ser una
expresion poderosa de libertad.

Inquietud (remordimiento, agitacién, preocupacion), es lo opuesto a la
somnolencia: demasiada energia. Nos sentimos como si fuéramos a salirnos de
nuestra piel. ; Podemos encontrar una manera de detener esa energia?

Tomad la resolucion de permanecer tan inmoviles como sea posible durante
un breve espacio de tiempo, y mirad a ver qué pasa con ese estado de inquietud.
¢Aumenta o disminuye? ;Podemos aprender a “capear el temporal”?

Llevad vuestra atencién a la respiracion, tratando de mantenerla ahi el
tiempo que podais, durante breves periodos, haciéndolos cada vez mas largos

Si con estas técnicas no lograis nada, podéis intentar hacer lo contrario:
llevad vuestra atencién al mundo exterior.

Tratad de imaginaros que vuestra mente es tan amplia como el cielo, y
dejad que la inquietud se mueva libremente por él.
2.1.2. Duda

Es muchas veces el obstaculo mas dificil. Tenemos que darnos cuenta
inmediatamente de él, o puede que ponga punto final a nuestra practica.

Podemos dudar de las ensenanzas, de los facilitadores, y de nosotros mis-

mos. La duda de uno mismo (“No puedo meditar” o "Estoy peor de cuando
empecé”) puede perjudicarnos.
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Podemos observar como nos sentimos si damos un paso atras y no deja-
mos que nos afecte. Podemos considerarlo como otra experiencia mas que pasa.

Si mantenemos la atencién en una experiencia directa y sencilla como la
respiracién, el cuerpo, o un sonido. En dicha observacion, la duda desaparece.

De todos los obstaculos, lo primero es reconocerlos. Después hay que
aceptarlos, interesarse y no identificarse con ellos.

Los obstaculos no son nuestra verdadera naturaleza. Van y vienen. ;Pode-
mos mantenernos firmes con ellos?

Si lo conseguimos, podemos transformar los obstaculos en puertas para la
liberaciéon y entender lo que dijo Ramana Maharshi:

“No hay obstdculos para la meditacion. El pensamiento es en si el obs-
taculo”.

2.1.2.1 Conciencia de si
Eje de la postura y objetivo final de técnica.

Cualquier tipo de técnica utilizada siempre va a ser una flecha cuya diana
eres tu.

El funcionamiento del cerebro al adquirir la postura meditativa correcta se
aclara espontanea y automaticamente, este estado, no es el de una conciencia
particular, sino el simple retorno a la condicion mas normal del cerebro.

Cuando el funcionamiento de las neuronas corticales que controla la con-
ciencia del yo se apacigua, las experiencias pasadas acompanadas de su con-
texto afectivo se manifiestan como un cangrejo que hace burbujas. El impulso
del despertar dado por la tension muscular actla directamente en el cerebro y
hace mas clara la conciencia.

La civilizacién moderna desarraigada de la naturaleza, nos obliga a mantener
en estado latente los deseos vy la ansiedad en el trasfondo de la conciencia. La
correcta postura, controla la conciencia a través de la regulacion de la tension
muscular. El inconsciente profundo unido al cuerpo, se despierta y las nociones
atrapadas hasta ahora en el fondo de la mente emergen a la conciencia.

Los pensamientos aparecen y desaparecen sin una razén aparente, hemos
de tomar conciencia de este aspecto efimero e incoherente de la mente.

202 La meditacion como herramienta en el proceso enfermero



Blogue 2: Tipos de meditacién. Unidad didactica 2

Dejar pasar los pensamientos es la conciencia integral que surge natural y
automaticamente de la postura y de la respiracion en la meditacion.

Dejar pasar los pensamientos no reduce el campo de la conciencia, es el
pensamiento integral con la expansion infinita del nivel de la conciencia.

Dejar pasar los pensamientos trasciende la conciencia del pasado y actua-
liza la conciencia original y la universal anterior a los pensamientos, es una condi-
cion pura y vacia de la conciencia.

Con la practica de la meditacion nos vamos a emancipar de la influencia
de la conciencia del pasado y volveremos a la auténtica conciencia anterior a la

existencia humana.

Esto no puede ser comprendido méas que a través de la practica.
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3.1. Beneficios de la meditacion
3.1.2. Beneficios a nivel fisiolégico.

3.1.3. Algunos de los beneficios fisicos en cuanto a la practica de la medi-
tacién son:

3.1.4. Entre los efectos quimicos méas importantes se encuentra
3.1.5. Beneficios a nivel psicoldgico
3.1.5.1. Tranquilidad creciente y capacidad para superar el estrés
3.1.5.2. Desarrollo de la conciencia
3.1.5.3. Fomento de la auto-comprension
3.1.5.4. Mas conciencia sobre los procesos del pensamiento.
3.1.5.5. Desarrollo del pensamiento creativo.
3.1.5.6. Desarrollo de la memoria
3.1.5.7. Fomento del desarrollo espiritual.

3.1.6. Beneficios de la meditacion a nivel social

Unidad didactica 2

3.2.1. Fundamentos cientificos de la meditacion.

3.2.1.1. Paralelismos y comparaciones cientificas entre la fisica
moderna, fisica cuédntica y el misticismo oriental.

3.2.1.2. Paralelismos entre los opuestos del misticismo Oriental y la
fisica moderna.

3.2.1.3.- Conclusién

3.2.2. Fundamentos cientificos realizados sobre la practica de la medita-
cion en el &mbito de la medicina.

3.2.2.1. Investigacion N¢ 1
3.2.2.2.- Investigacion N© 2
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3.2.2.3.
3.2.2.4.
3.2.2.5.
3.2.2.6.
3.2.2.7.
3.2.2.8.
3.2.2.9.
3.2.2.10.
3.2.2.11.
3.2.2.12.
3.2.2.13.
3.2.2.14.

3.2.2.15.

Investigacion N 3
Investigacion N2 4
Investigacion N2 5
Investigacion N2 6
Investigacion N2 7.-
Investigacion N° 8
Investigacion N2 9
Investigacion N2 10
Investigacion N° 11
Investigacion N© 12
Investigacion N° 13
Experimentos realizados por el Doctor Kabat-Zinn.

3.2.2.14.1. También se llevd a cabo una investigacion
realizada por el doctor Jon Kabat-Zin en cola-
boracién con el doctor Richard Davidsén de la
Universidad de Wisconsin en Madison, desti-
nada a determinar los efectos de la atencion
sobre la salud y el bienestar.

Experimentos y estudios comparativos de la técnica de
autoregulacién del Dr Schult, el centraje de Gendilg y el
zazén, realizados por T Deshimaru

3.2.2.15.1. Tres terapias centradas en el cuerpo-mente.
Training autdgeno, técnica de centraje de
gendlin y practica del zazén de Dodgen.
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Unidad didactica 1

3.1. Beneficios de la meditacion

Cuando meditamos nos libramos de la respuesta de luchar o huir (asociada
con laira o la ansiedad) y nos hundimos en la respuesta de relajacién: respiracion
lenta, ritmo cardiaco y presién sanguinea regulada, relajacion muscular.

Nuestra tensién se evapora cuando no serenamos y nos desconectamos
durante una sesion de meditacion.

Durante la meditacion se producen cambios en la actividad de las ondas
cerebrales que son bastante diferentes a las pautas de simplemente descansar
o dormir. Pasamos la mayor parte de nuestro dia cotidiano funcionando en la
longitud de onda beta.

Si tenemos un dia dificil, estaremos mas altos en la escala beta, por lo que,
cuanto mayor sea el esfuerzo o el estrés, mas elevada y veloz serd la frecuencia.
Beta, es nuestra mente cotidiana, asociada con pensar, planificar, hacer, con-
centrarse, resolver problemas y movernos generalmente en el mundo externo y
satisfacer sus exigencias.

Cuando nos relajamos nuestras ondas cerebrales disminuyen la velocidad
hasta una frecuencia menor llamada Alfa.

Asi como las ondas beta se hallan asociadas con estar en actividad, el
estado Alfa se experimenta como sentimientos de bienestar, en particular, de no
estar sometido a presion.

Si disminuimos la velocidad alin més que en la onda Alfa, entramos en la
onda de longitud theta, el estado semi-dormido de sueno.

Cuando estamos en un sueno profundo y sin actividad onirica, nuestras
ondas cerebrales han disminuido la velocidad hasta 0.5 y 4Hz, que es la amplitud
Delta.

Alfa es el estado de conciencia mas agradable, de hecho ha sido vinculado
al estar despierto aunque en un cuerpo dormido. En otras palabras, una com-
binacion de mente serena, despejada, libre de tensién, y un cuerpo que esté
totalmente relajado.
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Ese estado Alfa es el facilitado por la meditacion, a veces se menciona
como el espacio meditativo.

En este espacio Alfa, la tensién se evapora, las baterias se recargan, los
estragos de la tensién cotidiana son reparados, y experimentamos una sensa-
cion de individualidad y de bienestar, de estar absolutamente bien con el mundo.

Una vez descritos brevemente los estudios de electro-encefalogramas de
cémo cambian las ondas cerebrales en los estados meditativos, vamos a cono-
cer realmente como dicha préactica afecta a nuestro cuerpo y nuestra mente con-
siguiendo su equilibrio.

3.1.1. Beneficios a nivel fisiolégico.

Los beneficios que se pueden obtener de la meditacién practicada con
regularidad, son numerosos.

Actualmente las técnicas de meditacion se estan utilizando en el trata-
miento de enfermedades que amenazan la vida, la reversién de la enfermedad

mental, programas de aprendizaje acelerado, y en la solucién en algunos de los
problemas de nuestro estilo de vida.

3.1.2. Algunos de los beneficios fisicos en cuanto a la practica
de la meditacion son:- Bajo consumo de oxigeno
— Una disminucioén en el ritmo cardiaco.
— Un aumento de la circulacion sanguinea.
— Disminucion de la frecuencia respiratoria.
— Sincroniza los dos hemisferios del cerebro.

— Se alcanza el nivel alfa del funcionamiento del cerebro, despertando la
imaginacion creativa, la creatividad y la inteligencia.

— Reduccion de la presion arterial alta.
— Reduccion de los niveles de lactato en la sangre.

— Disminucion de los dolores de cabeza y migranas
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— Aumenta las defensas orgéanicas logrando la salud integral.

— La préctica de la meditacion, tiene también efectos positivos evidentes y
cientificamente comprobados en la quimica del cuerpo humano.

3.1.3. Entre los efectos quimicos mas importantes se encuentra

La estimulacién de hormonas para el buen funcionamiento del cuerpo,
entre las hormonas que se estimulan se encuentran:

Gaba

Es uno de los neuro-transmisores, inhibidores del sistema nervioso central
y es conocido como estabilizador de desérdenes emocionales, ansiedad. Ten-
sion, insomnio y epilepsia, son algunas de las condiciones que se asocian a la
falta de niveles de Gaba.

En un estudio en la Universidad de Yale, se encontré que la gente que sufria
desoérdenes de péanico, tenfan un 22% menos de Gaba que las personas que no
habian sufrido desérdenes. Los adictos, incluyendo aquellos al alcohol, drogas,
tabaco, cafeina, comida, juegos de azar, e incluso los adictos a las compras,
todos tenian algo en comun; no tenian suficientes niveles del neurotransmisor
Gaba.

Dhea

La hormona del sistema inmune. Se sabe que bajos niveles de dhea, estan
asociados a riesgos de ataques al corazon, diabetes, osteoporosis, artritis reuma-
toide, fatiga cronica, cancer.

Esta hormona mejora la memoria, alivia las depresiones y causa una mejoria
significativa tanto en la salud fisica, como psicolégica.

Muchos cientificos estan convencidos, que esta hormona apoya de una
manera importante al sistema inmunoldgico, y que una deficiencia de la misma
es causa del colapso del sistema inmune.

Melatonina

La hormona del sueno. La melatonina es una hormona desarrollada por la
glandula pineal, ubicada en el mismo centro del cerebro.
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Los niveles de melatonina en sangre aumentan al momento de dormiry su
funcion es permitir el descanso corporal. Las personas con mucho estrés, tienen
muy bajos niveles de esta hormona. Cientificos han indicado que esta hormona
es también un poderoso antioxidante.

Serotonina

La hormona de la depresion. La serotonina es uno de los neurotransmisores
mas importantes, que influencian tanto las emociones como el comportamiento
de las personas de muchas formas.

Muy bajos niveles de serotonina se asocian a depresion, obesidad, insom-
nio, apnea del sueno, dolores de cabeza y migranas, y fibromidlgias.

Esta hormona es utilizada en los tratamientos de desérdenes relacionados
con la ansiedad y depresion.

Endorfinas

Las hormonas contra el dolor. Se considera que la practica de la meditacion
ayuda a aumentar los niveles de endorfinas. Las endorfinas son consideradas
como neuro-transmisores que son creados por el cuerpo.

Estos compuestos de endorfinas dan la sensacién de quitar el dolor y man-
tenernos felices y saludables.

Las endorfinas son también producidas por las personas que hacen ejerci-
cio fisico frecuentemente. Las endorfinas son tremendamente beneficiosas y
permiten tener la sensacién de sentirse bien. Las endorfinas también parecen
estar relacionadas con la presion arterial.

Cortisol

La hormona del estrés. Mientras la las hormonas arriba descritas, necesitan
estar en altos niveles en el cuerpo, el cortisol es la excepcion.

El cortisol es una hormona de aceleracidon degenerativa, lo que significa
que los niveles altos de cortisol, hacen que las personas envejezcan mas rapida-
mente, especialmente aquellas que tienen altos niveles de estrés.

Sabemos que niveles altos de cortisol en el torrente sanguineo tienen los
siguientes efectos:
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Reduccién en la densidad de los huesos, aumento de la presién arterial,
suprime la funcién tiroidea, debilita el desempeno cognitivo, causa estrés cro-
nico, reduce el tejido muscular, baja la respuesta inmunolégica y antiinflamatoria
del cuerpo, aumenta la grasa abdominal (esta esta relacionada con diferentes
problemas de salud, como ataques al corazén, infartos, aumento en los niveles
de colesterol malo LDL y reduccién de los niveles de colesterol bueno HDL.)

3.1.4. Beneficios a nivel psicolégico

3.1.4.1 Tranquilidad creciente y capacidad para superar el estrés

Al igual que los pensamientos dejan de tener poder para dominar al medi-
tador, lo mismo sucede con las emociones. La persona puede sentir tristeza o
enfado pero tal y como sucede con los pensamientos, las emociones se mantie-
nen a una considerable distancia del meditador, el cual a pesar de ellas experi-
menta una poderosa sensacién de paz y tranquilidad interior.

3.1.4.2 Desarrollo de la conciencia

La conciencia consiste en la capacidad para darse cuenta de lo que sucede
a nuestro alrededor.

Al ir desarrollando la atencion en la meditacion podemos desviarla de un
pensamiento en el momento en el que hace su aparicion, en lugar de dejarlos
enredarnos en didlogos interiores como si estuviésemos sonando despiertos.

3.1.4.3 Fomento de la auto-comprension

Si nos preguntaran si nos conocemos a Nosotros mismos generalmente
responderiamos que si, pero en realidad la mayoria de nosotros somos unos
perfectos extranos en nuestra propia mente.

Tendemos a vivir en la superficie de nuestra vida interior, y sélo tenemos
presente los pensamientos superficiales, ignorando lo que pasa en los niveles
més profundos del inconsciente, incluso no somos conscientes de donde deri-
van nuestras ideas, o0 cuales son sus origenes.
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3.1.4.4 Mas conciencia sobre los procesos del pensamiento.

Esto no significa que el meditador pueda, ni deba interrumpir a su antojo,
los pensamientos o ideas indeseables, sino que gracias a la atencion, los pensa-
mientos no pueden dominar la mente.

La persona es consciente de sus pensamientos, pero sin estar atado a ellos.
De este modo, las ideas ingratas no consiguen ocupar, inquietar, o perturbar la
mente del meditador.

3.1.4.5 Desarrollo del pensamiento creativo.

La creatividad implica acceder o abrirse a los niveles inconscientes de la
mente, donde nacen los pensamientos originales. Cuanto mas sosegada esté la
mente consciente, mas capaces seremos de alcanzar dichos niveles.

3.1.4.6 Desarrollo de la memoria

Una buena parte de nuestro olvido, se deben a nuestra incapacidad para
concentrarnos en lo que sucede en el entorno, y en consecuencia, para almace-
narlo en nuestros bancos de memoria.

En gran parte esto se debe a la interferencia de la mente consciente, sobre
todo cuando estamos preocupados 0 ansiosos.

La meditacion, Al apaciguar estas emociones inhibidoras, nos permite
recordar las cosas en el momento necesario.

El desarrollo de la conciencia, también contribuye a potenciar la memoria,
no podemos conseguir recordar las cosas con rigor y regularidad, a menos que
seamos plenamente conscientes de ellas.

3.1.4.7 Fomento del desarrollo espiritual.

No hace falta ser religioso, o estar interesado en la religién, para reconocer
el valor intrinseco de la meditacion.

La meditacién es una via en la que la interdependencia de todas las cosas,
se transforma en una experiencia vivida, y en la que los sentimientos de compa-
sion, y de amor hacia el préjimo, se convierten en una parte integral de la vision
del entorno.
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Para nuestras mentes que nunca estan en el aqui y ahora, sino que se
hallan detenidas en el pasado o en el futuro, tal vez lo mas importante que la
meditacion hace por nosotros, es incrementar nuestra capacidad para vivir en el
momento presente.

3.1.5. Beneficios de la meditacion a nivel social

En el trabajo

Mejor concentracion.

Aprendizaje mas rapido.

Facilita el flujo de las energias creativas

Ayuda a estar centrado cuando se estd sometido a presion.

En la diversion

Disfrute intensificado a través de los sentidos.
Capacidad para el compromiso total.
Concentracion inmediata.

Actitud positiva y feliz

En los negocios

Productividad incrementada

Relaciones mejoradas en el trabajo

Mayor relajacion fisioldgica y menor estrés

Desempeno del trabajo con satisfacciéon
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Fundamentos cientificos de la meditacién.

2.2.1.1. Paralelismos y comparaciones cientificas entre la fisica
moderna, fisica cuantica y el misticismo oriental.

2.2.1.2. Paralelismos entre los opuestos del misticismo Oriental y
la fisica moderna.

2.2.1.3.- Conclusién

Fundamentos cientificos realizados sobre la practica de la medita-
cion en el &mbito de la medicina.

2.2.2.1. Investigacion N2 1
2.2.2.2.- Investigacion N@ 2
2.2.2.3. Investigacion N° 3
2.2.2.4. Investigacion N° 4
2.2.2.5. Investigacion N2 5
2.2.2.6. Investigacion N° 6
2.2.2.7. Investigacion N2 7.-
2.2.2.8. Investigacion N° 8
2.2.2.9. Investigacion N2 9
2.2.2.10. Investigacion N° 10
2.2.2.11. Investigacion N2 11
2.2.2.12. Investigacion N° 12
2.2.2.13. Investigacion N® 13
2.2.2.14. Experimentos realizados por el Doctor Kabat-Zinn.

2.2.2.14.1. También se llevd a cabo una investigacion rea-
lizada por el doctor Jon Kabat-Zin en colabora-
cién con el doctor Richard Davidsén de la Uni-
versidad de Wisconsin en Madison, destinada
a determinar los efectos de la atencién sobre
la salud y el bienestar.
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2.2.2.15. Experimentos y estudios comparativos de la técnica de
autoregulacién del Dr Schult, el centraje de Gendilg vy el

zazén, realizados por T Deshimaru

2.2.2.15.1. Tres terapias centradas en el cuerpo-mente.
Training autégeno, técnica de centraje de
gendlin y practica del zazén de Dodgen.
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Unidad didactica 2

2.1.1. Fundamentos cientificos de la meditacion.

2.1.1.1 Paralelismos y comparaciones cientificas entre la fisica moderna,
fisica cuantica y el misticismo oriental.

En el transcurso del tiempo hemos podido observar, que incluso las fuentes
mas reputadas de la ciencia, pueden ser cuestionadas cuando nuevos descubri-
mientos avalan el cambio.

Asi, hubo etapas en la historia en las que se consideraba que el mundo
era plano, para pasar admitirse que es redondo y centro del universo, y segui-
damente, aceptar que la tierra es un pequeno planeta que gira en torno al sol,
una estrella entre millones (ni la mas importante, ni la méas grande) un minusculo
punto, perdido en un extremo de la via lactea.

Durante siglos el objetivo de la ciencia se ha centrado en la materia que ha
explorado con gran maestria; pero al lado de la materia existe el mundo subjetivo
de los sentimientos, las emociones, los pensamientos, los valores y las aspira-
ciones que estos promueven.

La aparicion de la teorfa de la relatividad y de la mecanica cuantica a princi-
pios del siglo XX, ha venido romper con el viejo paradigma materialista construido
sobre las teorias de Isaac Newton.

La moderna fisica cudntica, por una parte resalta la importancia del papel
del observador en la interpretacion de la realidad; ademas, rechaza la vieja con-
cepcioén de la realidad y de la materia para demostrarnos, entre otras cosas, que
hasta los &tomos mas pequenos que forman nuestras moléculas, y que se crefan
indivisibles, no lo son, sino que estan formados por particulas méas pequenas,
invisibles a su vez, unidas entre si por el espacio.

Los instrumentos de investigacion cientifica méas sofisticados, han venido a
demostrar viejas teorias (la teoria el vacioy la relatividad del tiempo, entre otras)
sostenidas por milenarias fuentes budistas.

Segun el Dalai Lama:

“Existe una intima relacion entre nuestra interpretacion actual del mundo,

nuestra vision de la existencia humana y su potencial, y los valores éticos que
guian nuestro comportamiento” .
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Nuestra manera de vernos a nosotros mismos y al mundo que nos rodea,
no puede menos que influir en nuestras actitudes y nuestras relaciones con los
demas seres vivos y con el mundo en que vivimos. Esta es, en esencia, una
"“cuestion ética”.

La influencia que la fisica moderna ha tenido en casi todos los aspectos
de la sociedad humana es notable. Se ha convertido en la base de las ciencias
naturales, y la combinacién de las ciencias naturales y las ciencias técnicas han
cambiado fundamentalmente las condiciones de la vida sobre la tierra, tanto para
bien como para mal.

Sin embargo, la influencia de la fisica moderna va mucho més alld de la
tecnologia y se extiende al campo del pensamiento y de la cultura, donde ha
generado una profunda revision de nuestros conceptos sobre el universo y de
nuestra relacion con él.

La exploracion de los mundos atomico y subatoémico, llevada a cabo durante
el siglo XX, ha puesto de manifiesto la antes insospechada estrechez y limitacion
de las ideas clasicas, y ha motivado una revision radical de muchos de nuestros
conceptos basicos.

Asi, el concepto de materia en la fisica atémica, por ejemplo, es totalmente
diferente de la idea tradicional asignada a la sustancia material en la fisica clasica.

Lo mismo ocurre con los conceptos de tiempo, espacio, causa y efecto. Y
dado que nuestra perspectiva del mundo estéd basada en tales conceptos fun-
damentales, al modificarse éstos, nuestra visién del mundo ha comenzado a
cambiar.

Estos cambios, originados por la fisica moderna, han sido ampliamente dis-
cutidos durante las Ultimas décadas tanto por fisicos como por filésofos, pero en
raras ocasiones se ha observado que todos ellos parecen llevar hacia la misma
direccién hacia una vision del mundo que resulta muy parecida a la que presenta
el misticismo oriental.

Los conceptos de fisica moderna muestran con frecuencia sorprendentes
paralelismos con la filosofia religiosa del Lejano Oriente.

Aunque estos paralelismos estan siendo en estos momentos explorados
en profundidad, ya fueron advertidos por algunos de los grandes fisicos del siglo
pasado, cuando con motivo de sus conferencias en la india, China y Japén entra-
ron en contacto con la cultura del lejano oriente:
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“Las ideas generales sobre el entendimiento humano ilustradas por los
descubrimientos ocurridos en la fisica atomica, no constituyen cosas del todo
desconocidas, de la que jamas se oyera hablar, ni tampoco nuevas.

Incluso en nuestra propia cultura tienen su historia y el pensamiento budista
e hindu ocupan un lugar muy importante y central, lo que hallaremos es un ejem-
plo, un desarrollo y un refinamiento de la sabiduria antigua”.

Julius Robert Oppenheimer.

“La gran contribucion a la fisica tecrica llegada de Japdn desde la ultima
guerra, puede indicar cierta relacion entre las ideas filosoficas tradicionales, de
Lejano Oriente y la sustancia filosofica de la teoria cuantica”.

Werner Heisenberg.

Los dos pilares de la fisica del siglo XX, la teoria cuantica y la teoria de la
relatividad nos obligan a ver el mundo del mismo modo que lo ve un hindd, un
budista o un taoista, esa similitud cobra fuerza cuando contemplamos los recien-
tes intentos por combinar ambas teorias, a fin de lograr una explicacion para
fendmenos del mundo sub-microscépico:

Las entidades y las interacciones de las particulas subatémicas de las que
toda materia estad formada.

En este campo los paralelismos entre la fisica moderna y misticismo orien-
tal son mas que sorprendentes y con frecuencia tropezamos con afirmaciones
gue serd casi imposible decir, si fueron efectuadas por fisicos, o por grupos mis-
ticos orientales.

Los paralelismos con la fisica moderna no sélo aparecen en los Vedas, en
el siglo I, Ching, o en los sutras del budismo, sino también en fragmentos de
Heraclito, en el sufismo de Ibn Arabiy las ensefanzas del brujo yaqui don Juan.

La diferencia de Oriente y Occidente se encuentra en que en este Ultimo,
las escuelas misticas siempre han desempenado un papel marginal, mientras
qgue en Oriente constituyen la corriente principal del pensamiento filosoéfico y
religioso.

Al conducirnos hoy a una vision del mundo esencialmente mistica, la fisica
esta de algun modo volviendo sus comienzos de hace 2500 anos.

Es interesante seguir la evoluciéon de la ciencia Occidental a través de su
camino espiral, partiendo de las filosofias misticas de los antiguos griegos, ele-
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vandose y desplegédndose con una evolucion intelectual impresionante, separan-
dose cada vez mas de sus origenes misticos, hasta llegar a desarrollar una visién
materialista del mundo, en total contraste con la de Lejano Oriente.

Ahora, en sus etapas mas recientes, la ciencia occidental esta finalmente
superando esta vision y volviendo a la de los antiguos griegos vy a la de las filoso-
flas orientales. Esta vez sin embargo, no se basa solamente en la intuicién, sino
en un riguroso y consistente formulismo matematico.

Las raices de la fisica, como las de toda ciencia occidental se hallan en el
primer periodo de la filosofia griega, en el siglo VI a. C.; en una cultura en la que
no existia separacion alguna entre ciencia, filosofia y religion. Los sabios de la
escuela de Mileto, no se preocupaban de tales distinciones, su finalidad era des-
cubrir la naturaleza esencial, la constitucion real de las cosas, que ellos llamaron
fisis.

El término fisica se deriva de esta palabra griega, y por tanto inicialmente
significaba el empeno por conocer la naturaleza esencial de todas las cosas.

Esta desde luego, es también la finalidad central de todos los misticos vy
la filosofia de la escuela de Mileto poseia ciertamente un fuerte aroma mistico.

Los de Mileto fueron llamados “hylozoistas” (los que creen que la materia
esta viva) porque no vefan diferencia alguna entre lo animado y lo inanimado,
entre espiritu y materia.

De hecho, ni siquiera tenfan una palabra para designar a la materia, pues
consideraban que toda la forma de existencia era manifestaciones de la fisis
dotadas de vida y de espiritualidad.

La visién monista y organica de los fildsofos de Mileto, se encontraba muy
cercana a las antiguas filosofias de China e india, y este paralelismo con el pen-
samiento oriental se acentla mas todavia en Heraclito de Efeso.

Heraclito, creia en un mundo de perpetuo cambio, en un eterno devenir.
Para él todo ser estatico esta basado en un error de apreciacion y su principio
universal es el fuego, simbolo del flujo continuo y del cambio de todas las cosas.

Heraclito, ensend que todos los cambios que se producen en el mundo ocu-
rren por la interaccién dindmica y ciclica de los opuestos, y consideraba que todo
par de opuestos formaban una unidad. Esa unidad, que contiene y trasciende
todas las fuerzas opuestas, le llamé el “Logos”.
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Esta unidad comenzé a resquebrajarse con la escuela de Elea, que asumid
la existencia de un principio divino que prevalecia sobre todos los dioses y los
hombres. Inicialmente se identificd a este principio con la unidad del universo,
pero luego, se considerd que era un Dios inteligente y personal que gobierna y
dirige el mundo.

Asi, comenzd una tendencia de pensamiento que llevo finalmente a la sepa-
racién entre espiritu y materia y a un dualismo que se convirtié en la caracteris-
tica de la filosoffa occidental.

Parménides de Elea, cuyo pensamiento era totalmente opuesto al de Hera-
clito, dio un paso decisivo en esa direccion. Llamo a su principio béasico el Sery
sostuvo que era Unico e invariable.

Considerd que el cambio era imposible, y anuncidé que las modificaciones
que creemos percibir en el mundo, son meras ilusiones de los sentidos.

A partir de esa filosofia, el concepto de una sustancia indestructible que
presenta propiedades variables fue creciendo, hasta llegar a convertirse en uno
de los conceptos fundamentales del pensamiento occidental.

En el siglo quinto a. C. los fildsofos griegos intentaron superar el agudo
contraste que existia entre las visiones de Parménides y Heraclito.

A fin de reconciliar la idea del Ser inmutable (de Parménides), con el eterno
devenir (de Herdclito) asumieron que el Ser, se manifiesta en ciertas sustancias
invariables y que su mezcla o separacién, originan los cambios que tienen lugar
en el mundo.

Esto los llevod al concepto del atomo, la unidad méas pequena de la materia
indivisible, cuya mas clara expresién se halla en la filosofia de Leucipo y Demo-
crito.

Los atomistas griegos trazaron una clara linea divisoria entre espiritu y mate-
ria, representando la materia, constituida por diversos ladrillos basicos.

Estos eran particulas puramente pasivas e intrinsecamente muertas que
se movian en el vacio. No se explicaba la causa de su movimiento, pero se solia
relacionar con fuerzas externas, que se suponian de origen espiritual, y que eran
fundamentalmente diferentes de la materia.

En siglos posteriores, esta imagen se convirtid en un elemento esencial
del pensamiento occidental, el dualismo entre mente y materia, cuerpo y alma.
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Una vez que la idea de separacion entre espiritu y materia hubo arraigado,
los filésofos, en lugar de hacia el mundo material, volcaron su atencion hacia el
mundo espiritual, hacia el alma humana y los asuntos de ética y moralidad.

Estas cuestiones ocuparon el pensamiento occidental durante mas de 2000
anos, a partir de la culminacion de la ciencia y la cultura griegas que tuvo lugar en
los siglos Vy IVa. C.

El conocimiento cientifico de la antigliedad, fue sistematizado y organizado
por Aristdteles, quien cred el esquema que serviria de base durante 2000 anos a
la concepciéon occidental del universo.

Aristoteles creia que las cuestiones relativas a la perfeccién del alma
humana, y a la contemplacién de Dios eran mucho méas importantes que las
investigaciones sobre el mundo material.

La razéon por la que el modelo aristotélico del universo permanecié incon-
testado durante tanto tiempo, fue precisamente esa falta de interés en el mundo
material, y también la gran influencia de la Iglesia cristiana, que apoy6 sus doctri-
nas durante toda la edad media.

La ciencia occidental no alcanzé mayor desarrollo hasta la llegada del renaci-
miento. Fue entonces cuando el hombre comenzé a liberarse de la influencia de
Aristdteles y de la Iglesia, mostrando un nuevo interés en la naturaleza.

El estudio de la naturaleza como un espiritu realmente cientifico, se llevé a
cabo por primera vez a finales del siglo XV, efectudndose experimentos a fin de
demostrar las ideas especulativas.

Dado que este desarrollo se dio paralelo a un creciente interés por las mate-
maticas, finalmente condujo a la formulaciéon de verdaderas teorias cientificas
basadas en la experimentacién, y expresadas en lenguaje matematico.

Galileo, fue el primero que combind el conocimiento experimental con las
matematicas, y es por ello, considerado el padre de la ciencia moderna.

El nacimiento de la ciencia moderna fue ofrecido, y acompanado por una
evolucion del pensamiento filoséfico, que llevd a una formulacion extrema del
dualismo espiritu-materia.

Esta formulacion aparecio en el siglo XVII en la filosofia de René Descartes,

quien basé su vision de la naturaleza en una divisién fundamental, en dos reinos
separados e independientes, el de la mente y el de la materia.
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Esta division cartesiana permitié a los cientificos tratar a la materia “como
algo muerto y totalmente separado de ellos mismos”“, considerando el mundo
material como una multitud de objetos diferentes, ensamblados entre si para
formar una maquina enorme.

Esta vision mecanicista del mundo la mantuvo también /saac Newton quien
construyd su mecénica sobre esta base y la convirtié en los cimientos de la fisica
clgsica.

Desde la segunda mitad del siglo XVII hasta finales del siglo XIX, el modelo
mecanicista newtoniano del universo dominé todo el pensamiento cientifico.

Fue paralelo a la imagen de un Dios monéarquico que gobernaba el mundo
desde arriba imponiendo en él su divina ley. Asi, las leyes de la naturaleza inves-
tigadas por los cientificos, fueron consideradas como las Leyes de Dios invaria-
bles y externas, a las que el mundo se hallaba sometido

La filosofia de Descartes, no sélo tuvo su importancia en el desarrollo de la
fisica clasica, sino que ademéas ejercié una influencia tremenda sobre el modo de
pensar occidental, hasta nuestros dias.

La famosa frase de Descartes “pienso luego existo” llevé al hombre occi-
dental a considerarse identificado con su mente, en lugar de hacerlo con todo su
organismo.

Como consecuencia de esta division cartesiana, la mayoria de los individuos
son conscientes de si mismos como hechos aislados, que existen dentro de
sus cuerpos. La mente fue separada del cuerpo, y se le asigné la futil tarea de
controlarlo, causando asi un aparente conflicto entre la voluntad consciente y los
instintos involuntarios.

Cada individuo fue ademas dividido en un gran nimero de compartimentos
separados, de acuerdo a sus actividades, sus talentos, sus sentimientos, sus
creencias y asi sucesivamente, generdndose de ese modo conflicto sin fin, una
gran confusion metafisica y una continua frustracion.

Esta fragmentacion interna es el reflejo del mundo exterior, percibido como
una multitud de objetos y acontecimientos separados.

El entorno natural es tratado como si consistiera en partes separadas, que
existen para ser explotadas por diferentes grupos de interés.

Esta vision fragmentada es acentuada todavia mas por la sociedad, divi-
diendo el mundo en diferentes naciones, razas y grupos religiosos y politicos.
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La creencia de que todos esos fragmentos (de nosotros mismos, de nues-
tro entorno y de nuestra sociedad) estan realmente separados, puede consi-
derarse la razén esencial de la presente serie de crisis sociales, ecolégicas vy
culturales, nos ha separado de la naturaleza y de nuestros congéneres humanos,
ha generado una distribucion enormemente injusta de los recursos naturales,
creando el desorden politico y econémico, una creciente ola de violencia, y un
contaminado medio ambiente, en el que la vida se ha tornado a veces malsana,
tanto fisica como mentalmente.

La division cartesiana y el concepto mecanicista del mundo, han sido al
mismo tiempo benéficos y perjudiciales, fueron benéficos para el desarrollo de la
fisica y de la tecnologia clasica, pero han tenido muchas consecuencias adversas
para nuestra civilizacion.

Es fascinante ver cémo la ciencia del siglo XX, que tuvo su origen en la divi-
sion cartesiana y en el concepto de un mundo mecanicista, y que realmente sélo
llegd a ser posible a causa de dicho concepto, supera ahora esa fragmentacion
y vuelve a la idea de unidad, tal como era expresada en las primitivas filosofias
griegas y orientales.

Contrastando con el concepto mecanicista Occidental, la vision Oriental del
mundo es organica. Para el mistico oriental todas las cosas y sucesos percibidos
por los sentidos, estan conectadas e interrelacionadas, y no son sino diferentes
aspectos o manifestaciones de una misma realidad Ultima.

Nuestra tendencia a dividir el mundo que percibimos en cosas individuales
y separadas, y a vernos a nosotros mismos como egos aislados, se considera
una ilusion creada por nuestra mentalidad medidora y clasificadora.

En la filosofia budista se la llama “adviya” o ignorancia, y es considerada un
estado mental confuso que se debe superar:

Cuando la mente estd confusa se produce la multiplicidad de las cosas,
sin embargo, cuando la mente esta tranquila, desaparece la multiplicidad de las
cosas.

Aunque las diversas escuelas del misticismo oriental difieren en muchos
detalles, todas ellas resaltan la unidad béasica del universo, y esto constituye el
rasgo central de sus ensenanzas para sus seguidores (ya sean hindues, budistas
o taoistas).

La meta mas elevada es llegar a ser conscientes de la unidad € interrelacion

mutua de todas las cosas trascendiendo la nocion de ser un individuo aislado, e
identificAndose a si mismos con la realidad Ultima. La aparicién de esa conciencia
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(conocida como iluminacion), no sélo es un acto intelectual, sino que se trata de
una experiencia que afecta a la totalidad de la persona y cuya naturaleza es defi-
nitivamente religiosa. Y este es el motivo por el cual la mayoria de las filosofias
orientales son esencialmente filosofias religiosas.

Desde el punto de vista oriental, la divisiéon de la naturaleza en objetos sepa-
rados no es algo fundamental, y cualquiera de tales objetos posee un caracter
fluido y siempre cambiante. Asi, el concepto oriental del mundo, es intrinseca-
mente dinamico, y entre sus rasgos esenciales se encuentran el tiempo vy el
cambio.

El cosmos es considerado una realidad inseparable “siempre en movi-
miento, vivo, organico, espiritual y material al mismo tiempo”.

Dado que el movimiento y el cambio constituyen las propiedades esencia-
les de las cosas, las fuerzas que causan el movimiento no estan fuera de los
objetos, como ocurria en la concesién de los clasicos griegos, sino que son una
propiedad intrinseca de la materia.

Del mismo modo, la imagen oriental de la divinidad, no es la de un gober-
nante que dirige al mundo desde lo alto, sino la de un principio que controla todo
desde dentro:

Aquel que habita en todas las cosas,

Y, sin embargo, es diferente de ellas,

A quien ninguna cosa conoce,

Cuyo cuerpo son todas las cosas,

Que controla todo desde dentro

El es tu alma, el Controlador Interno,

El Inmortal.

Lo que sigue a continuacién, trata de demostrar, que los elementos béasicos
de la concepcién oriental del mundo, son los mismos que se desprenden de la
fisica moderna.

En la exposicion siguiente intento sugerir que el pensamiento oriental, y de

un modo més general todo el pensamiento mistico, ofrece una base filoséfica
relevante y congruente con las teorias de la ciencia contemporanea, una con-
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cepcion del mundo en la que los descubrimientos cientificos pueden estar en
perfecta armonia con las metas espirituales y las creencias religiosas.

Los dos temas basicos de esta concepcion son:

La unidad e interrelacion de todos los fendmenos, vy la naturaleza intrinseca-
mente dindmica del universo.

Cuando mas penetremos en el mundo sub-microscépico, mas nos daremos
cuenta de que el fisico moderno al igual que el mistico oriental, han llegado a ver
el mundo como un sistema de componentes inseparables, interrelacionados vy
en constante movimiento, en el que el observador constituye una parte integral
de dicho sistema.

Fritjot Capra (Doctor en fisica tedrica por la universidad de Viena e investiga-
dor en fisica subatémica en la universidad de Paris), pretende mejorar la imagen
de la ciencia, mostrando la existencia de una armonia esencial entre el espiritu
de la sabiduria oriental y la ciencia occidental.

Trata de sugerir que la fisica moderna va mucho mas alla de la tecnologia,
que "el camino del Tao, o Tao de la fisica”, puede ser un camino con corazoén, un

camino hacia el conocimiento espiritual y hacia la auto- realizacién.

Quiero recordar las palabras del maestro Brihad-aranyaka upanishad, cuando
comenta.

De lo irreal, llévame a lo real.
De la oscuridad, llévame a la luz.
De la muerte, llévame a la inmortalidad

Antes de estudiar el paralelismo existente entre la fisica moderna y el mis-
ticismo Oriental, hemos de abordar la siguiente cuestion:

¢:Cobmo es posible efectuar algun tipo de comparacién entre una ciencia
exacta, que se expresa en el lenguaje altamente sofisticado de las matematicas
modernas, y unas disciplinas espirituales basadas principalmente en la medita-
cion y que, ademas, insisten en que sus vivencias no pueden ser comunicadas
verbalmente?

Lo que vamos a comparar son las afirmaciones efectuadas por cientificos y
por misticos orientales acerca de su conocimiento del mundo.
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A fin de establecer un esquema adecuado que nos permita llevar a cabo
esta comparacién, debemos antes que nada preguntarnos a nosotros mismos
de a qué tipo de conocimiento nos estamos refiriendo, al usar la palabra conoci-
miento:

En primer lugar ¢ quiere decir lo mismo un monje budista de Angkorwat o de
Kioto que un fisico de Oxford o de Berkeley?

En segundo lugar ;qué clase de afirmaciones vamos a comparar?, iqué
vamos a seleccionar de los datos experimentales, de las ecuaciones y las teorfas
por un lado y de las escrituras sagradas, de los antiguos mitos y de los tratados
filosoficos por otro?

A continuacién vamos a intentar aclarar estos dos puntos:

La naturaleza del conocimiento que se va a comparar, y el lenguaje en el
cual ha sido expresado dicho conocimiento.

A lo largo de la historia se ha considerado que la mente humana es capaz
de dos tipos de conocimientos, o formas de conciencia, a las que con frecuencia
se ha denominado racional e intuitiva, y que tradicionalmente han sido asociadas
respectivamente con la ciencia vy la religion.

En occidente, el tipo de conocimiento intuitivo y religioso con frecuencia es
devaluado para favorecer el conocimiento racional y cientifico, mientras que la
actitud tradicional oriental es justamente la contraria.

Las siguientes afirmaciones sobre el conocimiento, procedentes de las
grandes mentes de Occidente y de Oriente, pueden servir de ejemplo a ambas
posiciones. Sécrates, en Grecia, dijo su famosa frase:

"Sdlo sé que no sé nada”,

Mientras que Lao TSE en China afirmé:

" Es mejor no saber que se sabe”

En Oriente, los valores atribuidos a ambos tipos de conocimientos nos son
claramente indicados por los nombres que se les da:

Los Upanishads por ejemplo, hablan de un conocimiento superior y de un
conocimiento inferior, y relacionan el segundo con las diversas ciencias vy el pri-
mero con la conciencia religiosa. Los budistas hablan de conocimiento relativo y
conocimiento absoluto, o de verdad condicional y verdad trascendental.
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La filosofia china siempre ha sefalado la naturaleza complementaria de lo
intuitivo y lo racional, representandolos con la pareja arquetipica Yin y Yang, que
constituyen la base del pensamiento chino.

Del mismo modo, se desarrollaron en la antigua China dos tradiciones
filosoficas complementarias: el taoismo y el confucionismo, a fin de tratar con
ambos tipos de conocimiento.

El conocimiento racional se forma con las experiencias que tenemos con
los objetos vy los sucesos de nuestro entorno diario. Pertenece al reino del inte-
lecto, cuya funcion es la de discriminar, medir, comparar dividir y categorizar.

De este modo, creamos un mundo de distinciones intelectuales, de opues-
tos, que soélo pueden existir en relacion unos con los otros, y esta es la razén por
la que los budistas llaman a este conocimiento relativo.

"La abstraccion” es el rasgo crucial de este tipo de conocimiento, pues para
comparar y clasificar la inmensa variedad de formas, estructuras y fendmenos
que nos rodean, nos es imposible tomar en cuenta todos sus actos; por ello
tenemos por fuerza que seleccionar unos pocos de los mas significativos.

De este modo construiremos un mapa intelectual de la realidad, en el que
las cosas estan reducidas a sus rasgos mas generales, y constituye asi, un
sistema de conceptos y simbolos abstractos, caracterizado por una secuencia
lineal, tipica de nuestro modo de pensar, y de hablar. que en la mayoria de los
idiomas es una estructura lineal que se evidencia en el uso de alfabetos, que
sirven para comunicar experiencias y pensamientos mediante la largas lineas
de letras.

Por otro lado, el “mundo natural” es un mundo de infinitas variedades y
complejidades, un mundo multidimensional que no contienen lineas rectas, ni
formas absolutamente regulares, donde las cosas no suceden en secuencias,
sino todas juntas, un mundo, como nos dice la fisica moderna, donde incluso el
espacio vacio es curvo.

Es evidente que nuestro sistema abstracto de pensamiento conceptual
nunca podra describir ni entender por completo esta realidad.

Al pensar en el mundo, nos enfrentamos al mismo tipo de problema que
afronta el cartégrafo que trata de cubrir la superficie curvada de la tierra con una
serie de mapas planos.
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Con tal procedimiento podemos soélo esperar una representacion aproxi-
mada de la realidad, y por ello todo el conocimiento racional estara necesaria-
mente limitado.

El reino del conocimiento racional es, por supuesto, el reino de la ciencia
que mide, cuantifica, clasifica y analiza.

Las limitaciones de cualquier conocimiento obtenido con estos métodos
se han hecho cada vez mas evidentes en la moderna ciencia y en particular en
la fisica moderna, la cual nos ensena, en palabras de Werner Heisenberg, que
toda palabra o concepto, por claro que pueda parecernos, tiene sélo un limitado
margen de aplicabilidad.

Para la mayoria de nosotros, resulta muy dificil ser conscientes de las limi-
taciones y de la relatividad del conocimiento conceptual, dado que nuestra repre-
sentacion de la realidad es mucho mas facil de tratar que la realidad misma,
tendemos a confundir una con la otra, y a tomar nuestros conceptos y nuestros
simbolos como una realidad.

Una de las principales metas del misticismo oriental es liberarnos de esa
confusién. Los budistas Zen, dicen que para sefalar a la luna es necesario un
dedo, pero que una vez que hemos ya reconocido a la luna, debemos dejar de
preocuparnos por el dedo, el sabio taoista ChuangTzu escribio:

“Las cestas de pesca se emplean para coger peces pero una vez conse-
guido el pez, el hombre se olvida de las cestas”.

“Las trampas se emplean para atrapar liebres, pero una vez recogidas las
liebres, los hombres olvidan de las trampas”.

“Las palabras se emplean para expresar ideas, una vez trasmitidas las ideas,
los hombres olvidan de las palabras”.

En occidente, el especialista en semaéntica Alfred korzybski, tocé exacta-
mente el mismo punto con su acertado eslogan:

“El mapa no es el territorio”.

Lo que interesa a los misticos orientales es, una experiencia directa de la
realidad que trascienda no sélo al pensamiento intacto intelectual, sino también
a la percepcién sensorial .Segun palabras de los Upanishad:
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“Lo que es inaudible, impalpable, sin forma, perecedero, del mismo modo
es insipido, impermanente, inodoro, sin principio ni fin, mas alto que lo mas
grande, firme. Al percibir eso uno queda liberado de las fauces de la muerte”.

El conocimiento que se obtiene con una experiencia asf es llamado por los
budistas, conocimiento absoluto, porque no se basa en las discriminaciones, en
las abstracciones y clasificaciones del intelecto, las cuales como ya hemos visto
son siempre relativas y aproximadas.

Segun nos dicen los budistas, la experiencia directa de la Eseidad indife-
renciada, indivisible e indeterminada, la completa asimilaciéon de esa eseidad,
no solo constituye el centro del misticismo oriental sino que es la caracteristica
central de toda la experiencia mistica.

Los misticos orientales insisten una y otra vez, en el hecho de que la reali-
dad ultima nunca podré ser objeto de razonamiento, ni de conocimientos demos-
trables. Nunca podréa ser adecuadamente descrita en palabras, porque esta mas
alla del reino de los sentidos y del intelecto, del que se derivan todas nuestras
palabras y conceptos. Acerca de esto dicen los los Upanishad:

Alli no llega el ojo.

No va la palabra, ni la mente.

No lo conocemos, no lo entendemos.
Coémo podria uno ensenarlo?

LaoTse, quien llama a esta realidad el Tao, afirma exactamente lo mismo, en
la linea inicial del Tao te King:

“El Tao que puede ser expresado no es el Tao verdadero”.

El hecho evidente si leemos los periddicos, de que la humanidad a pesar
del prodigioso incremento experimentado por el conocimiento racional, no se
ha hecho mucho mas sabia durante los ultimos 2000 anos, constituye una clara
evidencia de la imposibilidad de comunicar el conocimiento absoluto por medio
de las palabras.

Como dijo ChungTzu, si fuera posible hablar de ello, todo el mundo se lo
habia dicho a su hermano.

De este modo, el conocimiento absoluto constituye una experiencia de la

realidad totalmente ajena al intelecto, una experiencia que surge de un Estado
no ordinario de conciencia, al que podriamos llamar estado meditativo o mistico.
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La existencia de tal Estado, no sélo ha sido atestiguada por numerosos
misticos de Oriente y Occidente, sino que también la investigacion psicoldgica
da cuenta de ella. Estas son las palabras de Williams james al respecto:

“Nuestra conciencia normal de vigilia que nosotros llamamos racional, no
es mds que un tipo especial de conciencia, y a su alrededor separadas de ellas
como la mas transparente de las peliculas existen formas potenciales de con-
ciencia totalmente diferentes.

Aungue los fisicos se interesan principalmente en el conocimiento racional,
y los misticos en el intuitivo, ambos tipos de conocimiento se dan en los dos
campos. Esto se hace evidente al examinar como se obtiene y como se expresa
el conocimiento, tanto en la fisica como en el misticismo oriental.

En fisica, el conocimiento se obtiene a través del proceso de la investiga-
cion cientifica, que se realiza en tres etapas:

1. La primera consiste en reunir evidencias experimentales acerca del fené-
meno que se puede explicar.

2 La segunda etapa los hechos experimentales se correlacionan con sim-
bolos matematicos, y se resuelve un esquema matematico que inter-
conecta estos simbolos, de una manera precisa y congruente con este
esquema se le suele llamar modelo matematico o, si es mas amplio teo-
ria.

Esta teoria se emplea entonces para predecir los resultados de experimen-
tos posteriores, que se llevan a cabo fin de comprobar todas las posibles impli-
caciones y consecuencias en esa etapa. Los fisicos han hallado un esquema
matematico y saben cdémo emplearlo para predecir experimentos y mostrarse
satisfechos. Algunas veces desean hablar sobre sus logros a quienes no son
fisicos; por lo tanto, tendrén que desplazarlos en un lenguaje sencillo.

Esto significa que tendrén que formular un modelo en el lenguaje ordinario
que interprete su esquema matematico. Incluso para los mismos fisicos,

3. La tercera etapa la constituye la formulacion de dicho esquema verbal y
sera un criterio de la comprensién que han logrado.

Por ejemplo, un fisico puede ser conducido a un modelo particular por

alguna creencia filoséfica suya, en la cual puede continuar creyendo, incluso si el
experimento evidencia lo contrario.
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Entonces (y esto ocurre con mucha frecuencia) trata de modificar su
modelo, para que dé cuenta de los nuevos experimentos. Pero si la evidencia
experimental continla contradiciendo al modelo, finalmente se vera obligado a
abandonarlo.

Este modo de basar firmemente todas las teorias en la experimentacion, se
conoce como método cientifico, y mas adelante veremos que tiene su equiva-
lente en la filosofia oriental.

Sin embargo, la filosofia griega era totalmente diferente al respecto, aunque
los fildsofos griegos tuvieron ideas extremadamente ingeniosas sobre la natura-
leza, y a veces se aproximan mucho a los modelos cientificos modernos, la gran
diferencia es la actitud totalmente empirica de la ciencia moderna, algo que por
lo general era totalmente ajeno a la mentalidad griega.

Los griegos obtenian sus modelos de un modo deductivo, partiendo de
algun axioma o principio fundamental, (y no inductivamente) de lo que habia sido
observado. Por otro lado, el arte griego del razonamiento deductivo y légico es,
por supuesto, un ingrediente esencial en la segunda etapa de la investigacion
cientifica que es:

La formulaciéon de un modelo matematico congruente; y por ello, constituye
una parte esencial de la ciencia.

El conocimiento racional y las actividades racionales conforman ciertamente
la mayor parte de la investigacién cientifica, pero no son todo lo que hay en ella.
Esa parte racional de la investigacion seria, de hecho, inutil si no estuviese com-
plementada por la impresion, que es la que da a los cientificos nuevas ideas y los
hace mas creativos.

Estas ideas tienden a llegarles de repente, y generalmente cuando no se
hallan sentados en su mesa de trabajo resolviendo ecuaciones sino mientras
estan relajados en el bano, durante un paseo por el bosque, por la playa, etc.

Durante esos periodos de relajacion, después de una actividad intelectual
concentrada, la mente intuitiva parece hacerse cargo de todo y es entonces
cuando pueden generar las repentinas de ideas y el aclarado de las mismas que
tanto placer y deleite aportan a la investigacion cientifica.

Las percepciones intuitivas, sin embargo, no son de utilidad a la fisica a
menos que puedan ser formuladas dentro de una estructura matematica con-
gruente, complementada con su prestacién en lenguaje sencillo. Dentro de esta
estructura la abstraccion es un rasgo crucial.
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Consiste, como mencionaba antes, en un sistema de conceptos y simbolos
qgue conforman un mapa de la realidad, este mapa representa soélo algunos ras-
gos de esa realidad, sin que nosotros sepamos exactamente cuales son, ya que
comenzamos a compilar nuestro mapa de una forma gradual y sin ningun anélisis
critico durante la ninez.

De este modo las palabras de nuestro lenguaje no estan claramente defini-
das. Tienen varios significados, muchos de los cuales, cuando oimos la palabra
en cuestion, nos pasan soélo de una manera muy vaga por la mente, permane-
ciendo en su mayor parte en nuestro subconsciente.

Esa imprecision y ambigtiedad de nuestro lenguaje resulta algo esencial
para los poetas, quienes generalmente trabajan con las capas y asociaciones
subconscientes

La ciencia, sin embargo, busca definiciones claras y conexiones llenas de
ambiglUedades; por ello hace el lenguaje todavia mas abstracto, limitando el
significado de sus palabras y estandarizando su estructura, de acuerdo con las
reglas de la logica.

La mayor abstraccion, es la que se da en las mateméaticas, donde las pala-
bras son sustituidas por simbolos, y donde las operaciones de conexién entre
dichos simbolos se hallan rigurosamente definidas.

De este modo los cientificos pueden condensar en una sola linea de sim-
bolos en una ecuacion, informacién que necesitaria varias paginas de escritura
ordinaria para poder ser expresada en palabras.

La idea de que las matematicas no son mas que un lenguaje extremada-
mente abstracto y comprimido, afronta también sus retos. Muchos matematicos
creen que las matematicas no son sélo un lenguaje apto para describir la natura-
leza, sino algo inherente a la naturaleza misma.

Fue Pitagoras quien inicié esta creencia con su famosa afirmacion de que
“todas las cosas son numeros”, desarrollando un tipo muy especial de misticismo
matematico.

Asi la filosofia pitagdrica introdujo el razonamiento légico en el dominio de
la religion, algo que segun Bertrand Russell, resulté decisivo para la filosofia reli-
giosa occidental.

La combinacion de matematicas y teologia que comenzd con Pitdgoras

caracterizdé a la filosofia religiosa de Grecia, de la edad media y de la época
moderna hasta llegar a Kant...
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En Platon, San Agustin, Tomas de Aquino Espinoza y Leibniz, se da una
intima combinacién de religion y razonamiento, de aspiracion moral con admi-
racion logica de lo eterno que procede de Pitdgoras y que distingue la teologia
intelectualizada europea del més directo misticismo asiatico...

Desde la perspectiva oriental, las matematicas, con su diferenciada y bien
definida estructura, deben verse como una parte de nuestro mapa conceptual y
no como un rasgo de la realidad misma.

La realidad, tal como la experimentaban los misticos, es totalmente indeter-
minada e indiferenciada. El método de abstraccion cientifico es muy eficiente y
poderoso, pero hemos de pagar un precio por él.

A medida que definimos nuestro sistema de conceptos con mayor preci-
sion, a medida que lo perfeccionamos y hacemos sus conexiones cada vez mas
rigurosas, este sistema se va separando cada vez mas del mundo real.

Usando de nuevo la analogia del mapa y del territorio de korzybski, podria-
mos decir que el lenguaje ordinario es un mapa que, debido a su intrinseca
imprecision, tiene una cierta flexibilidad que hasta cierto punto le permite seguir
el perfil curvado del territorio.

A medida que lo vamos haciendo mas riguroso, esa flexibilidad va desapa-
reciendo gradualmente, y con el lenguaje de las matematicas hemos alcanzado
un punto en el que los lazos con la realidad son tan tenues, que la relacion de sus
simbolos con nuestra experiencia sensorial, ha dejado ya de ser evidente.

Este es el motivo por el que hemos de complementar nuestros modelos
y nuestras teorias matematicas con interpretaciones verbales, empleando de
nuevo conceptos que puedan ser comprendidos intuitivamente, pero que son
ligeramente ambiguos e imprecisos.

Es importante captar la diferencia existente entre los modelos matemati-
COS y sus equivalentes verbales. Los primeros, son rigurosos y congruentes en
cuanto a su estructura interna, pero sus simbolos no tienen relacién directa con
nuestra experiencia.

Los modelos verbales por el contrario utilizan conceptos que pueden ser
comprendidos de manera intuitiva, pero siempre seran inexactos y ambiguos. En
este aspecto no se diferencia de los modelos filosdéficos de la realidad y por ello
pueden compararse muy bien.
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Si existe un elemento intuitivo en la ciencia, también se da un elemento
racional en el misticismo oriental. Sin embargo, el grado en que la razén légica se
acentUa varia enormemente de una escuela a otra.

Las escuelas Vedanta hindu o budista Madhyamina, por ejemplo, son alta-
mente intelectuales, mientras que los taoistas,siempre han sentido una profunda
desconfianza hacia todo lo que sea razén y logica.

El Zen que nacié del budismo pero fue muy influenciado por el taoismo, se
enorgullece de ser, sin palabras, sin explicaciones, sin instrucciones y sin cono-
cimientos.

Se concentra casi por completo en la experiencia de la iluminacion y mues-
tra un interés muy marginal en la interpretacion de dicha experiencia. Una cono-
cida frase Zen dice:

“En el instante en que se habla de una cosa, se yerra el blanco”.

Aunqgue dentro del misticismo oriental existen escuelas menos extremas,
la experiencia mistica directa constituye el nucleo de todas ellas. Incluso los mis-
ticos que se dedican a la mas sofisticada argumentacion, nunca consideran que
el intelecto sea su fuente de conocimiento, sino que meramente lo utilizan para
analizar e interpretar su experiencia mistica personal.

Todo conocimiento estd firmemente basado en esa experiencia, lo cual
confiere a las tradiciones orientales un fuerte caracter empirico, que siempre
es resaltado por sus proponentes. D.T Suzuki, por ejemplo, escribe sobre el
budismo.

“La experiencia personal es..., El fundamento de la filosofia budista. En
este sentido el budismo, es el empirismo o experimentalismo mas radical, cual-
quier dialéctica posteriormente desarrollada no sera tan solo para demostrar la
experiencia de la iluminacion”.

Joseph Needham, senala repetidamente la empirica actitud de los taoistas
en su obra Science And Civilization In China, y descubre que esta actitud ha con-
vertido al taofsmo en la base de la ciencia y la tecnologia chinas.

Los primitivos filésofos taoistas en palabras N Needham, se retiraron a la
soledad de los bosques de las montanas, para meditar alli sobre el orden de la

naturaleza y observar sus innumerables manifestaciones.

Este mismo espiritu es el que se refleja en estos versos Zen:
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“Quien desee comprender el significado de la naturaleza de buda, debera
observar la estacion y las relaciones causales”.

En el misticismo oriental, el conocimiento esta firmemente basado en la
experiencia, lo cual sugiere un paralelismo con el conocimiento cientifico, que
también se encuentra firmemente basado en la experimentacion.

Este paralelismo se cumple ademés por la propia naturaleza de la expe-
riencia mistica. En las tradiciones orientales se la describe como una percepcion
directa que cae totalmente fuera del mundo del intelecto y que se logra mas que
pensando mirando, mirando dentro de uno mismo mediante la observacion.

En el taoismo, esta idea de la observacion esta materializada en los templos
taoistas. Asi los taoistas, consideraron sus templos lugares de observacion. En
el budismo Chan, version china del Zen, la iluminacion es citada como la visién
de tao, y en todas las escuelas budistas se considera el ver, la base del saber.

El primer punto del Octuple camino, (normas del Buda para lograr la auto-
rrealizacién), es bien ver, seguido del bien saber.

Suzuki escribe sobre esto:

“En la epistemologia budista el ver desempena un papel muy importante,
pues constituye la base del saber. Sin ver es imposible saber, todo conocimiento
tiene su origen en la vision.

Por ello saber y ver, se suelen encontrar unidos en la ensenanza del buda.
Por consiguiente, la filosofia budista indica ver la realidad tal y como es. Ver es
experimentar la iluminacion”.

Este pasaje me recuerda al de los misticos Yaqui don Juan, quien dice, lo
que yo prefiero es ver, porque soélo viendo puede un hombre de conocimiento
saber.

Este énfasis sobre la vision que se observa en las diferentes tradiciones
misticas no debe ser tomado en un sentido demasiado literal, sino que mas bien
deberia entenderse en un sentido metaférico, puesto que la experiencia mistica
de la realidad es esencialmente una experiencia asensorial.

Cuando los misticos orientales hablan de ver, se refiere a un modo de per-
cepcion, que tal vez incluye la captacién visual, pero que esencialmente siempre
la transciende, convirtiéndose en una experiencia no sensorial de la realidad. Lo
que ellos resaltan, sin embargo, al hablar de ver, mirar u observar, es el caracter
empirico de su conocimiento.
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Este enfoque empirico de la filosofia oriental, nos recuerda mucho el énfa-
sis que la ciencia pone en la observacion y nos sugiere un esquema para nuestra
comparacion.

La etapa experimental de la investigacién cientifica parece corresponderse
con la percepcion directa del mistico oriental, y los modelos vy teorfas cientificas,
se corresponderian con los diversos modos en que esa percepcién es interpre-
tada.

Teniendo en cuenta la gran diferencia existente entre las naturalezas de
todos actos de observacién, este paralelismo entre el experimento cientifico y la
experiencia mistica puede parecer sorprendente.

Los fisicos realizan experimentos que implican un elaborado trabajo de
equipo y una tecnologia altamente sofisticada, mientras que los misticos obtie-
nen su conocimiento simplemente a través de la introspeccion, sin maquinaria
de ningun tipo y en la privacidad de su meditacién.

Ademas los experimentos cientificos son susceptibles de ser repetidos
en cualquier momento, y por cualquier persona, mientras que las experiencias
misticas parecen estar reservadas a unos pocos individuos y a ocasiones muy
especiales.

Un examen mas minucioso muestra, sin embargo, que la diferencia entre
ambos tipos de observacion radica sélo en su enfoque y no en su complejidad ni
en su confiabilidad.

Quién deseé repetir un experimento de fisica subatémico, tendrad que pasar
antes muchos anos de estudio, entrenamiento y preparacién. Sélo entonces
podrd hacer una pregunta concreta a la naturaleza a través del experimento, y
podrd comprender la respuesta.

De manera similar, la experiencia mistica requiere generalmente muchos
anos de entrenamiento bajo la direcciéon de un maestro experto, y al igual que
ocurre en los experimentos cientificos el tiempo dedicado no garantiza por si
solo el éxito. No obstante si el estudiante tiene éxito, podré repetir el experi-
mento. De hecho, la repeticion de la experiencia es béasica en el entrenamiento
mistico, y constituye la meta de toda instruccion mistica.

Una experiencia mistica por lo tanto no es algo mas unico que un moderno
experimento de fisica.

Por otro lado, tampoco es menos sofisticada, aunque lo sea de un modo
diferente. La complejidad y la eficacia de los aparatos técnicos del fisico, se ven
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no sélo igualados sino tambien superados por la conciencia del mistico tanto
fisica como espiritual en la meditacion profunda.

Asi tanto cientificos como misticos han desarrollado métodos de observa-
cion de la naturaleza altamente sofisticada inaccesible a los profanos.

Una pagina de una revista sobre fisica experimental, serd tan misteriosa
para el no iniciado, como un mandala tibetano. Ambos son registros de investiga-
ciones sobre la naturaleza del universo.

Aunqgue en general las experiencias misticas no ocurren sin una larga pre-
paracién, todos experimentamos alguna vez en nuestra vida percepciones intui-
tivas directas.

Todos hemos vivido una situacion en la que hemos olvidado el nombre de
alguna persona o de algun lugar o cualquier otra cosa, y no somos capaces de
recordarlo pese a la mas absoluta concentracion. Lo tenemos, en la punta de la
lengua pero no nos sale hasta que abandonamos y llevamos nuestra atencién a
otra cosa, cuando de repente de un modo instantaneo, recordamos el nhombre
olvidado.

En este proceso no interviene ningln pensamiento, esto es una percepcion
repentina, inmediata. Este ejemplo sobre el recuerdo repentino estd muy relacio-
nado con el budismo, que mantiene que nuestra naturaleza original es la del buda
iluminado y que, simplemente lo hemos olvidado.

A los estudiantes del budismo Zen, se le pide que descubran sus rostro
original, siendo la iluminacion el recuerdo subito de ese rostro.

Otro ejemplo bien conocido de percepciones intuitivas espontaneas son los
chistes, en esa fraccion de segundo en la que entendemos un chiste, experimen-
tamos un momento de iluminacion.

Es bien sabido que ese momento debe llegar al de modo espontédneo, no
puede alcanzarse explicando el chiste, ni mediante un analisis intelectual. Sélo
gracias a una subita percepcion intuitiva de la naturaleza del chiste, experimenta-
remos la risa liberadora que éste pretende generar.

La similitud existente entre la percepcion espiritual intuitiva, y la compren-
sion del chiste, debe ser algo muy conocido por los hombres y mujeres ilumina-
das, pues casi invariablemente todos ellos muestran un gran sentido del humor.
Especialmente el Zen esta lleno de anécdotas e historias divertidas y en el Tao te
King, leemos, si no se rieran de él no seria el Tao.
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En nuestra vida diaria, las percepciones intuitivas directas de la naturaleza
de las cosas, estan normalmente limitadas a momentos muy breves. No asi en
el misticismo oriental donde se extienden a largos periodos y finalmente se con-
vierten en una conciencia permanente.

La preparacién de la mente para esa conciencia, para una conciencia inme-
diata y no conceptual de la realidad, constituye la principal finalidad de toda la
escuela del misticismo oriental y en muchos aspectos, de la propia forma de vida
oriental.

Durante la larga historia cultural de la india, de China y de Japén, se han
desarrollado una enorme variedad de técnicas, de rituales y de formas artisticas
tendentes a alcanzar dicha meta. A todos ellos se los puede llamar meditacion en
el mas puro sentido de la palabra.

La intencién basica de todas estas técnicas parece ser romper la resistencia
de la mente pensante, y trasladar la conciencia del modo racional al intuitivo. En
muchas formas de meditacién, ese silencio de la mente racional se logra concen-
trando la atencion en un solo detalle, como la respiracién, el sonido de un mantra,
o la imagen visual de un mandala.

Otras escuelas enfocan su atenciéon en los movimientos del cuerpo, que
deberan realizarse de un modo espontaneo, sin la interferencia de ningun pen-
samiento. Esta es la manera del Yoga hindu vy del Tai Chi Chuan taoista. Estos
movimientos ritmicos pueden conducir a una sensacién de paz y serenidad que
caracteriza a otras formas mas estaticas de meditaciéon. Sensacion que también
puede ser provocada por algunos deportes.

Las formas de arte orientales son también modos de meditacion. No son
tanto medios de expresion de las ideas del artista, como posibilidad de autorrea-
lizaciéon mediante el desarrollo del modo de conciencia intuitivo.

La mdsica india no se aprende leyendo notas, sino escuchando tocar al
maestro y desarrollando asi el sentido musical, del mismo modo que los movi-
mientos del Tai Chi no se aprenden con instrucciones verbales sino haciéndolos
una vez y otra, al unisono con el maestro.

La ceremonia del Téjaponesa, esté llena de movimientos lentos y el rituales.
La caligrafia china requiere de un movimiento de la mano desinhibido y esponta-
neo. Todas estas habilidades son utilizadas en Oriente para desarrollar el modo
de conciencia meditativo.

Para la mayoria de las personas especialmente para los intelectuales, este
modo de conciencia constituye una experiencia totalmente nueva. Los cientifi-
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cos conocen la percepciones intuitivas directa de sus investigacién, pues todo
nuevo descubrimiento se origina en uno de esos flases repentinos y no verbales,
pero estos son momentos extremadamente cortos, que surgen cuando la mente
se encuentra llena de informacién, de conceptos y de patrones del pensamiento.

En la meditacion por el contrario, la mente se ha vaciado de pensamientos
y conceptos, prepardndose asi para funcionar durante largos periodos de modo
intuitivo. De este contraste entre investigacion y meditacion es de lo que habla
Lao Tse cuando dice:

" Quien persiga aprender aumentara cada dia. Quien persiga el Tao dismi-
nuira cada dia”.

Una vez la mente racional ha sido silenciada, el modo intuitivo genera una
conciencia extraordinaria. El entorno se experimenta de una forma directa, sin
ser filtrado por el pensamiento conceptual. En palabras de ChuangTzu, la mente
calmada del sabio es un espejo donde se reflejan el cielo y la tierra, es el reflejo
de todas las cosas.

Esta experiencia de unidad con el entorno, constituye la caracteristica prin-
cipal del estado meditativo. Es un estado de conciencia en el que toda forma de
fragmentacién cesa fundiéndose en una unidad indiferenciada.

En la meditacion profunda la mente permanece totalmente alerta. Ademas
de la percepcién asensorial de la realidad, trata también todos los sonidos, ima-
genes y otras impresiones del entorno, pero no se aferra a las imagenes senso-
riales para analizarlas o interpretarlas.

No le permite que distraigan su atencion.

Este estado de conciencia no difiere del estado mental de un guerrero, que
extremadamente alerta espera un ataque, registrando todo cuanto sucede a su
alrededor, pero sin permitir que lo distraiga ni un solo instante.

El maestro Zen Yasutani Roshi, se sirve de esta imagen en su descripciéon
del Shikan-Taza, durante la practica de la meditacién Zen:

“es un elevado estado de conciencia concentrada, en el que no se siente
tension ni prisa, ni por supuesto, pereza. Es la mente de quien se enfrenta a la
muerte. Imagina que te ves involucrado en un duelo. Si relajases tu vigilancia tan
solo un instante serias instantaneamente cegado. Una multitud se agolpa para
ver la pelea .Como no eres ciego los ves a todos con el rabillo del ojo, y puesto
que no eres sordo, los oyes. Pero ni tan siquiera un momento se ve la atencion
atrapada por estas impresiones sensoriales”.
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A causa de la similitud existente entre estado meditativo y el estado mental
del guerrero, la imagen del guerrero desempena un importante papel en la vida
espiritual y cultural de oriente.

La escena donde se desarrolla el texto religioso favorito de la india, el
Bhagavad Guita, es un campo de batalla, y las artes marciales desempenan un
importante papel en las culturas tradicionales de China y Japon

En Japon la fuerte influencia del Zen en la tradicion del samurai originé lo
que se conoce como bushido en el camino del guerrero, un arte en el que la per-
cepcion espiritual del participante alcanza la perfeccion mas elevada.

El Tai Chi Chuan taoista, que fue considerado en China el arte marcial
supremo, combina de modo Unico los lentos y ritmicos movimientos yoguicos,
con la total alerta mental del guerrero.

El misticismo oriental esta basado en la percepcion directa de la naturaleza
de la realidad, y la fisica se basa en la observacion de los fendmenos naturales
que tienen lugar en los experimentos cientificos.

En ambos casos o campos, las observaciones son después interpretadas y
esa interpretacion, con frecuencia, es comunicada por medio de palabras.

Dado que las palabras son siempre un mapa abstracto y aproximado de la
realidad, las interpretaciones de un experimento cientifico o de una percepcion
mistica serdn necesariamente imprecisas e incompletas. Tanto el fisico moderno
como los misticos orientales son conscientes de este hecho.

En fisica, a esas interpretaciones de los experimentos se las llama modelos
o teorias, y la aceptacion de que todos los modelos y teorias son aproximados es
béasica en la investigacién cientifica moderna.

De ahi la frase de Einstein:

“En lo que las leyes matematicas se refieren a la realidad, no son ciertas, y
en lo que son ciertas, no se refieren a la realidad”.

Los fisicos son conscientes de que sus métodos de anélisis y de razona-
mientos l6gicos nunca podrén explicar la totalidad de los fenédmenos naturales en
su conjunto, por eso eligen un cierto grupo de fenébmenos y tratan de construir
un modelo que le permita describir ese grupo. Al hacer esto, descuidan otros
fendmenos y por ello su modelo no proporcionara una descripcion completa de
la situacion real.
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Los fenédmenos que no han sido tomados en cuenta pueden tener un efecto
tan pequeno que su inclusion no alteraria significativamente la teoria, o tal vez
se los omite simplemente, porque en el momento de establecer la teoria no son
conocidos.

Para ilustrar estos puntos, vamos a considerar uno de los modelos mas
conocidos en fisica: la mecénica cléasica, de Newton.

Los efectos de la resistencia o friccion del aire por ejemplo en ese modelo
no son tenidos en cuenta, pues generalmente son muy pequenos.

Pero aparte de tales omisiones, la mecanica newtoniana fue durante
muchos anos considerada la teoria definitiva para describir todos los fenémenos
naturales, hasta que se descubrieron los fenémenos eléctricos y magnéticos no
contemplados en las teorias de Newton.

El descubrimiento de tales fendmenos mostré que el modelo era incom-
pleto y que solo se podia aplicar a un limitado nimero de fenémenos, esencial-
mente al movimiento de los cuerpos soélidos.

Estudiar un grupo limitado de fenédmenos puede también significar estudiar
sus propiedades fisicas solo en una escala limitada, y esto constituiria otra razén
por la cual la teoria es aproximada.

Este aspecto de la aproximaciéon es bastante sutil, puesto que nunca sabre-
mos de antemano dénde radican las limitaciones de una teoria. Sélo la expe-
riencia podra demostrarlas, de ese modo la imagen de la mecanica clasica seria
todavia méas erosionada cuando la fisica del siglo XX mostrd sus limitaciones
esenciales.

Hoy sabemos que el modelo Newtoniano es sélo vélido para objetos com-
puestos por un elevado numero de atomos y Unicamente para velocidades muy
pequenas comparadas con la velocidad de la luz.

Cuando no se da la primera condicién la mecénica clésica ha de ser susti-
tuida por la teorfa cuantica, cuando no se satisface la segunda condicién ha de
aplicarse la teoria de la relatividad, ello no significa que el modelo de Newton
esté equivocado, o que la teoria cuantica y la teoria de la relatividad tengan
razon.

Todos estos modelos son aproximaciones validas soélo para una cierta gama
de fendmenos. Mas alld de esa gama, su descripcién de la naturaleza ya no es
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satisfactoria, y se hace necesario hallar nuevos modelos que sustituyan a los
viejos 0 mejor que los amplien incrementando la aproximacion.

Los misticos orientales, a su vez son también conscientes del hecho de que
toda descripcién verbal de la realidad es imprecisa e incompleta.

La experiencia directa de la realidad trasciende los restos del pensamiento y
del lenguaje y dado que todo el misticismo se basa en dicha experiencia directa,
cualquier cosa que pueda decirse sobre ellas sera sélo parcialmente cierta.

En fisica la naturaleza aproximada de todas las afirmaciones es cuantificada
y el progreso se realiza aumentando la aproximacién en muchos pasos sucesi-
VOS.

¢Cémo abordan entonces las tradiciones orientales el problema de la comu-
nicacion verbal?

En primer lugar, el interés principal de los misticos lo constituye la experien-
cia de la realidad y no la descripcion de esa experiencia.

Por ello, en general no existe un marcado interés en el analisis de dicha
descripcion y asi, el concepto de una aproximacién bien definida nunca surgié en
el pensamiento oriental.

Por otro lado cuando éstos misticos orientales desean comunicarse expe-
riencias enfrentan serias limitaciones del lenguaje. En Oriente se han desarro-
llado diferentes modos de abordar este problema:

El misticismo hindu y en particular el hinduismo revisten sus descripciones
bajo la forma de mitos, empleando metéforas y simbolos, imagenes poéticas,
similes y alegorias.

El lenguaje mitico se vez menos restringido por la légica y el sentido comun.

Se muestra lleno de magia y de situaciones paraddjicas, ricas en imagenes
sugestivas, nunca precisas, que permiten transmitir el modo en que los misticos
experimentan la realidad mucho mejor que el lenguaje de los hechos concretos.
Segun Ananda Coomaras wamy:

“El mito encarna el mas aproximado enfoque de la verdad absoluta que
pueda darse con palabras”.

Los misticos chinos y japoneses encontraron una forma diferente de abor-
dar el problema del lenguaje en lugar de aderezar la naturaleza paradodjica de
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la realidad mediante simbolos e imagenes mitolégicas, generalmente prefieren
acentuarla, utilizando un lenguaje objetivo.

Asi, los taoistas, hacen frecuente uso de afirmaciones absurdas, a fin de
exponer las incongruencias que surgen de la comunicacion verbal y al mismo
tiempo mostrar sus limites, pasaron esta técnica a los budistas chinos y japone-
ses, quienes todavia la desarrollaron mas.

Su punto mas alto ha sido alcanzado en el budismo Zen, con los koans,
absurdas adivinanzas que muchos maestros Zen, utilizan para transmitir las ense-
Aanzas. Estos koans, presentan un importante paralelismo con la fisica moderna.

En Japdn existe todavia otro medio de expresar los conceptos filosoéficos
que debe también ser mencionado.

Es una forma especial de poesia extremadamente concisa, usada frecuen-
temente por los maestros Zen para senalar de forma directa hacia la esencia de
la realidad.

Cuando un monje pregunté a Fuketsu Ensho

“cuando no puede utilizarse la palabra ni el silencio, ;como evitamos el
error?

El maestro respondio:

Siempre recuerdo a Kiangsu en marzo.

El canto de la perdiz, la abundancia de flores olorosas”.

Esta forma de poesia espiritual alcanzé su perfeccion en el Haiku, versos
clasicos japoneses de tan sélo 17 silabas, que se vio profundamente influenciado
por el Zen. La profunda percepcion de la naturaleza de la vida alcanzada por estos
poetas, se hace evidente incluso en su traduccion al castellano.

“Hojas cayendo,

Una yace junto a la otra.

La lluvia rocia a la lluvia”.

Cuando los misticos orientales expresan su conocimiento mediante pala-
bras, ya sea sirviéndose de mitos, de imagenes poéticas o de afirmaciones
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absurdas, son siempre conscientes de las limitaciones impuestas por el lenguaje
y por el pensamiento lineal.

Los fisicos modernos han llegado a adoptar exactamente la misma actitud
en relacién con su modelo verbal y sus teorfas, las cuales son también sélo
aproximadas y forzosamente inexactas. Constituyen el equivalente de los mitos
orientales, de los simbolos y de las imagenes poéticas.

Los budistas Zen, tienen una particular destreza para aprovechar las incon-
sistencias de la comunicacion verbal, y con el sistema del Koan, han desarrollado
una forma Unica de transmitir sus ensefanzas de forma no verbal.

Los Koanes, son acertijos absurdos con el fin de que el estudiante se de
cuenta de la loégica y del razonamiento mas directo. Lo absurdo e irracional de
éstos acertijos hace que la resoluciéon pensando sea imposible.

A un principiante, el maestro Zen normalmente le presentara un koan como
los siguientes:

“Cuél era su rostro original?

El que tenias antes de nacer de tus padres?”
“aplaudiendo con las dos manos produces un sonido.

Qué sonido haces al aplaudir con una sola mano?”.

Todos estos koanes, tienen mas o menos soluciones Unicas, que un maes-
tro competente reconocera inmediatamente.

Una vez se ha hallado la solucién, el koan, deja de ser de ser algo absurdo y
se convierte en una afirmaciéon profundamente significativa, surgida de un estado
de conciencia que el propio Kohan ayudé a despertar.

Aqui encontramos un asombroso paralelismo con las absurdas situaciones
a las que los fisicos se enfrentaron en los inicios de la fisica atdbmica.

Al igual que el Zen, la verdad estaba oculta en absurdos, que no podian ser
comprendidos bajo los pardmetros del razonamiento loégicos, sino que debfan ser
comprendidos bajo los pardmetros de una nueva conciencia, la conciencia de la
realidad atémica.
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El maestro en este caso era la naturaleza, la cual, del mismo modo que los
maestros Zen, no facilita ningun tipo de solucion sino sélo los acertijos o adivi-
nanzas que hay que resolver.

La solucién koan exige un supremo esfuerzo de concentracion y un involu-
cramiento total por parte del estudiante.

En los libros sobre el Zen leemos que el koan capta el corazén y la mente
del estudiante, creando un callejon sin salida, un estado sostenido de tension
en el que la totalidad del mundo se convierte en una enorme masa de dudas y
preguntas.

Los fundadores de la teoria cuéntica experimentaron exactamente la mismo
situacion descrita muy vividamente por Heisenberg:

Recuerdo las discusiones Bohar, que se prolongaban durante muchas horas
hasta bien avanzada la noche, y que acababan casi en la desesperacion.

Y cuando al terminar la discusion me iba solo a dar un paseo por el vecino
parque, me repetia a mi mismo una vez y otra la misma pregunta: ;es posible
que la naturaleza sea tan absurda como a nosotros nos lo parecia en aquellos
experimentos atomicos?

Cada vez que la naturaleza esencial de las cosas es analizada con el inte-
lecto, debe parecer absurda o paraddjica. Esto ha sido reconocido por los misti-
cos desde siempre, pero muy recientemente se ha convertido en un problema
para la ciencia. Durante siglos, los cientificos estuvieron investigando “leyes fun-
damentales de la naturaleza” que sirven de base a la gran variedad de fendme-
nos naturales.

Estos fendmenos pertenecian al entorno microscoépico de los cientificos vy,
por ello, al mundo de su experiencia sensorial.

Puestos que las imagenes y los conceptos intelectuales de su lenguaje pro-
cedian de esta misma experiencia, eran suficientes y adecuados para describir
tales fenémenos naturales.

En la fisica clasica las preguntas sobre la naturaleza esencial de las cosas
eran respondidas por el modelo newtoniano y mecanicista del universo, el cual
del mismo modo que el modelo de Demdcrito en la antigua Grecia, redujo todos
los fendmenos a movimientos e interacciones entre atomos duros e indestructi-
bles. Las propiedades de estos dtomos fueron abstraidas de la nocién macrosco-
pica de las bolas de billar y, por tanto, de la experiencia sensorial.
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El hecho de si estos conceptos se aplicarian al mundo de los dtomos no fue
entonces cuestionado, y desde luego tampoco se podia investigar experimental-
mente.

Sin embargo, llegado el siglo XX, los fisicos pudieron abordar ya de un modo
experimental la cuestion Ultima de la materia con la ayuda de una tecnologia
sofisticada, pudieron ahondar cada vez méas en su investigacién, descubriendo
una capa de materia tras otra, en su busqueda de los “ladrillos” iniciales.

Axial verifico la existencia del 4tomo, luego se descubrieron sus compo-
nentes (el nucleo y los electrones) y finalmente los componentes del nicleo
(protones y neutrones) asi como también muchas otras particulas subatémicas.

Los finos y complicados instrumentos de la moderna fisica experimental,
penetran profundamente en el mundo sub-microscépico, en reinos de la natura-
leza muy alejados de nuestro entorno microscopico, haciendo ese mundo acce-
sible a nuestros sentidos.

Sin embargo, esto soélo se logra a través de una cadena de procesos que
terminan, por ejemplo, en el zumbido audible de un contador Geiber, o en una
mancha oscura sobre una placa fotogréafica. Lo que vemos u oimos nunca son los
fendmenos investigados, sino siempre sus consecuencias.

El mundo atémico y subatdmico en si mismo, queda mas alld de la per-
cepcion de nuestros sentidos, asi es, con la ayuda del instrumental moderno,
como somos capaces de “observar” las propiedades de los atomos y sus com-
ponentes de un modo indirecto, de"” experimentar “hasta cierto punto el mundo
subatomico.

Sin embargo, esta experiencia no es una experiencia ordinaria comparable
a la de nuestro entorno diario.

El conocimiento de la materia a ese nivel, ya no se deriva de la experiencia
sensorial directa, y por ello nuestro lenguaje ordinario que torna en imagenes el
mundo de los sentidos, ya no es adecuado para describir los fendmenos obser-
vados.

A medida que vamos penetrando mas profundamente en la naturaleza,
tenemos que abandonar también, cada vez mas, las imagenes y los conceptos
el lenguaje usual.

En este viaje hacia el mundo de lo infinitamente pequeno, el paso mas

importante desde el punto de vista filosofico, fue la entrada al reino de los ato-
mos.
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Al investigar el &tomo por dentro y examinar su estructura, la ciencia ascen-
dia los limites de nuestra imaginacién sensorial. A partir de ese momento, no
pudo confiar ya con absoluta certeza en la légica y el buen sentido. La fisica
atémica proporciono a los fisicos, los primeros vislumbres sobre la naturaleza
esencial de las cosas.

Al igual que los misticos los fisicos se hallaron entonces, tratando con una
experiencia no sensorial de la realidad y, como los misticos, tuvieron que hacer
frente a los aspectos absurdos y paraddjicos de esta experiencia.

Desde entonces, los modelos e imagenes de la fisica moderna, se parecie-
ron mucho, a los utilizados por la filosofia Oriental.

2.1.1.1 Paralelismos entre los opuestos del misticismo Oriental y la fisica
moderna

Una de las principales polaridades de la vida es la que existe entre las partes
masculina y femenina de la naturaleza humana.

Como ocurre con la polaridad del bien y del mal, o de la vida y la muerte,
tendemos a sentirnos incomodos con la polaridad masculina femenina, existente
en nosotros mismos y por ello generalmente hacemos destacar uno u otro lado.
La sociedad accidental ha favorecido tradicionalmente el lado masculino mas que
el femenino.

En lugar de reconocer que la personalidad de cada hombre de cada mujer
es el resultado de una interaccién entre sus elementos femenino y masculino,
ha establecido un orden estatico donde se supone que todos los hombres son
masculinos, y todas las mujeres femeninas, y a los hombres se les han dado los
papeles de dirigentes y la mayor parte de los privilegios sociales.

Esta actitud ha generado una sobrevaloraciéon de todos los aspectos yang
masculinos de la naturaleza humana: actividad, pensamiento racional, competen-
cia, agresividad y asf sucesivamente. Los modos de conciencia Yin femeninos
que pueden describirse con palabras como intuitivo, religioso, mistico, oculto o
psiquico han sido constantemente suprimidos en nuestra sociedad, orientada
mas hacia lo masculino.

En el misticismo oriental, estos modos femeninos se desarrollan y se inten-
tan buscar la unidad entre ambos aspectos de la naturaleza humana.
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“Un ser humano completamente realizado es el que, segun palabras de Lao
Tse, conoce lo masculino y sin embargo, se mantiene en lo femenino”.

En muchas tradiciones orientales, el equilibrio dinamico entre los modos de
conciencia masculino y femenino constituye la meta principal de la meditacion, y
muchas obras de arte dan cuenta de ello.

Una magnifica escultura de Shiva en el templo hindu de Elefanta, mues-
tra tres caras de Dios: a la izquierda su aspecto femenino, amable, encantador,
seductor; a la derecha, su perfil masculino, desplegando virilidad y fuerza de
voluntad, y en el centro la sublime unién de los dos aspectos de la magnifica
cabeza de Shiva Mahesvara, el gran sefor, que irradia un equilibrio sereno y
trascendental.

En el mismo templo, Shiva aparece también representado en forma androé-
gina, mitad hombre, mitad mujer; el movimiento del cuerpo del Dios y la serena
imparcialidad de su rostro simbolizan, de nuevo, la dinamica unificacion de lo
masculino y lo femenino.

En el budismo téntrico, la polaridad masculino-femenina es ilustrada con
frecuencia mediante la ayuda de simbolos sexuales.

La sabiduria intuitiva es considerada la pasiva cualidad femenina de la natu-
raleza humana, el amor y la comprension como la activa cualidad masculina, v la
union de ambas en el proceso de la iluminacion, se representa mediante abrazos
sexuales de deidad masculina y femenina.

Los misticos orientales afirman que tal unién de ambos aspectos de nues-
tro ser, sélo puede ser experimentada en un plano de conciencia mas elevado,
donde el reino del pensamiento y del lenguaje es trascendido, y en el cual todos
los opuestos aparecen como /a unidad dindmica.

Algo similar se ha logrado en la fisica moderna. La exploracion del mundo
subatdémico reveld una realidad que trasciende repetidamente tanto el lenguaje,
el razonamiento, asi como la unificacién de conceptos que hasta ahora habian
parecido opuestos e irreconciliables, y que han resultado ser uno de los rasgos
mas sorprendentes de esta nueva realidad.

Estos conceptos en apariencia irreconciliables no son generalmente los
mismos en los que se interesan los misticos orientales, aunque algunas veces
si, pero su unificacion en un nivel no ordinario de la realidad, genera un fuerte
paralelismo con el misticismo oriental.
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Asi, los fisicos modernos mejorarian su comprensién de las ensefanzas
orientales si las relacionaran con las experiencias que tienen lugar en su propio
campo.

Un pequeno pero cada vez mayor numero de jovenes fisicos, se han dado
cuenta de que éste constituye uno de los mas valiosos y estimulantes enfoques
sobre el misticismo oriental.

Ejemplos de la unificacion de los conceptos opuestos se pueden encontrar
en la fisica moderna a nivel subatémico, donde las particulas son a la vez des-
tructibles e indestructibles, donde la materia es continua y discontinua, y donde
fuerza y materia, no son sino aspectos diferentes del mismo fenémeno.

En todos estos ejemplos, podemos ver que el marco de los conceptos
opuestos, derivados de nuestra experiencia diaria es demasiado estrecho para el
mundo de las particulas subatémicas.

La teoria de la relatividad es crucial para la descripcién de este mundo, y
en el marco relativista los conceptos clasicos son trascendidos, llegando a una
dimensiéon mas elevada, el espacio-tiempo cuatri-dimensional.

El espacio y del tiempo son dos conceptos que siempre habian parecido
totalmente diferentes, sin embargo la fisica relativista los ha unificado.

Esta unidad fundamental constituye la base para unificacion de los concep-
tos opuestos antes mencionados.

Aligual que la unidad de los opuestos experimentada por los misticos, tam-
bién en la fisica esta unificacién tiene lugar en plano mas elevado, es decir en una
dimensiéon mas alta. Al igual que lo experimentado por los misticos, se trata de
una unidad dindmica, pues la realidad relativista espacio-temporal es una realidad
intrinsecamente dinamica, donde los sujetos son también procesos, y todas las
formas no son sino patrones dindmicos.

El siguiente dibujo representa un ejemplo pasando ahora de dos a tres
dimensiones:
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Muestra una rosquilla cortada horizontalmente por un plano. En las dos
dimensiones de este plano, la superficie del corte aparecen como dos discos
completamente separados; sin embargo, en tres dimensiones vemos que for-
man parte de un mismo y Unico objeto.

Una unificacién similar de identidades aparentemente separadas e irrecono-
cibles se logra en la teoria de la relatividad, al pasar de tres a cuatro dimensiones.

El mundo cuatr-idimensional de la fisica relativista, es un mundo en el que
la fuerza y la materia estan unificadas, en el que la materia puede aparecer como
particulas discontinuas, 0 como un campo continuo. En estos casos sin embargo
ya no podemos visualizar muy bien su unidad.

Los fisicos pueden, experimentar el mundo espacio temporal- cuatri-dimen-
sional a través del formulismo matematico abstracto de sus teorias, pero su ima-
ginacion visual, como la de todo el mundo, estéa limitada al mundo tridimensional
de los sentidos.

Nuestro lenguaje y nuestros patrones de pensamiento han evolucionado
en este mundo tridimensional y por ello no resulta extremadamente dificil tratar
con la realidad cual tridimensional de la fisica relativista.

Los misticos orientales sin embargo, parecen ser capaces de experimentar
de una forma directa y concreta una realidad dimensional superior. En estado de
meditacion profunda, pueden trascender el mundo tridimensional de la vida dia-
ria, y experimentar una realidad totalmente diferente, donde los opuestos estan
unificados dentro de un todo organico.

Cuando los misticos tratan de expresar esta experiencia con palabras, se
enfrentan con los mismos problemas que los fisicos que tratan de interpretar la
realidad multidimensional de la fisica relativista en lenguaje ordinario. En palabras
del Lama nagari kagovinda:

“la experiencia de una dimension mas elevada se logra mediante la inte-
gracion de experiencias de diferentes centros y niveles de conciencia. Por ello,
ciertas experiencias de meditacion son indescriptibles en el plano de conciencia
tridimensional, y en un sistema de I6gica de reducidas posibilidades de expre-
sion, que limita el proceso del pensamiento”.

El mundo cuatri-dimensional de la teoria de la relatividad no es el Unico
ejemplo de la fisica moderna en el que conceptos en apariencia contradictorios e
irreconciliables, son simplemente considerados diferentes aspectos de la misma
realidad. Quiza el caso mas famoso de tal unificaciéon de conceptos contradicto-
rios sea el de los conceptos de particulas y ondas.
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A nivel atdmico, la materia posee un aspecto dual: aparece como particulas
y como ondas. El aspecto que muestre dependera de la situacion. En algunas
situaciones predominara el aspecto de particulas; en otras, estas particulas se
comportaran mas como ondas. Esta naturaleza dual se manifiesta también en la
luz, y en todas las deméas radiaciones electromagnéticas.

La luz por ejemplo es emitida y absorbida en forma de cuantos o fotones;
sin embargo, cuando estas particulas de luz viajan por el espacio, aparecen como
vibrantes campos eléctricos y magnéticos que presentan el comportamiento
caracteristico de las ondas.

A los electrones se les considera normalmente particulas; sin embargo,
cuando un rayo de tales particulas es enviado a través de una pequena hendi-
dura, resulta refractado exactamente del mismo modo en que lo haria un rayo de
luz; en otras palabras, los electrones a su vez, se comportan como ondas.

Este aspecto dual de la materia y la radiacion resulta de lo mas sorpren-
dente y dio origen a muchos de los koanes cuanticos, que condujeron a la formu-
lacion de la teorfa cuéntica.

La imagen de una onda que se propaga abiertamente por el espacio es
totalmente diferente de una particula, que implica una marcada localizacién.

A los fisicos le llevd mucho tiempo aceptar el hecho de que la materia se
manifiesta de manera que aparecen mutuamente excluyentes, que las particulas
sean también ondas y las ondas también particulas.

Particula Onda
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Mirando estos dos dibujos, un nedfito podria pensar que la contradicciéon
puede resolverse diciendo que el esquema del lado derecho sencillamente
representa una particula moviéndose dentro de un patrén de ondas.

Este argumento, no obstante, se basa en una mala comprensién de la natu-
raleza de ondas. En la naturaleza, no existen particulas que se muevan dentro de
patrones de onda.

En una onda de agua, por ejemplo, las particulas de agua no se desplazan
con la onda, sino que se mueven en circulos a medida que esta pasa.

Del mismo modo, las particulas del aire en una onda sonora simplemente
oscilan hacia adelante y hacia atras, pero no se propagan a lo largo de ella.

Los que es transportado a lo largo de la onda es la perturbacién causante del
fendmeno ondular, pero no alguna particula material.

Por ello en la teoria cuantica al decir que una particula es también una onda,
no hablamos de la trayectoria de dicha particula; lo que queremos decir es que el
patrén ondular en su totalidad es una manifestaciéon de la particula. La imagen de
las ondas que viajan es asi totalmente diferente de la de las particulas que viajan,
tan diferentes en palabras de Victor Weisskopf:

“Como las ondas existentes en un lago y un grupo de peces que nadan en
la misma direccion”.

El fendmeno de las ondas aparece en contextos distintos de la fisica, y
siempre que ocurre puede ser descrito con el mismo conjunto de férmulas mate-
maticas. La misma férmula mateméatica que se utilizan para describir una onda
luminosa, sirve para una cuerda de guitarra en vibracion, una onda sonora 0 una
onda de agua.

En la teorfa cuantica, esta férmula se emplea de nuevo para describir las
ondas relacionadas con particulas. Sin embargo, en este caso, las ondas son
mucho mas abstractas.

Estan estrechamente relacionadas con la naturaleza estadistica de la teoria
cuantica, es decir, con el hecho de que los fendmenos atdmicos pueden sélo ser
descritos en términos de probabilidades.

La informacion sobre las propiedades de una particula estd contenida en
una cantidad llamada “la funcién de probabilidad” y la féormula matemética de
esta cantidad en la de una onda, es decir, es similar a las formulas empleadas
para la descripcion de otros tipos de onda.
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Las ondas asociadas con particulas sin embargo, no son ondas tridimensio-
nales reales como las ondas de agua o las ondas sonoras, sino que se trata de
ondas de probabilidad, cantidades matematicas abstractas, relacionadas con la
probabilidad de que la particula se halle en ciertos lugares y con ciertas propie-
dades.

Las ondas de probabilidad resuelven en cierto sentido el absurdo de las
particulas que son ondas, llevandolo a un contexto totalmente nuevo, pero al
mismo tiempo nos conducen a otro par de conceptos opuestos tal vez mas fun-
damentales todavia:

Los de la existencia y la no existencia.

Este par de opuestos también es trascendido por la realidad atémica. Nunca
es posible decir que una particula atdmica existe en un lugar determinado, ni
tampoco podemos decir que no exista.

Al ser un patrén de probabilidad, la particula tiene tendencia a existir en
diversos lugares y asi manifiesta una extrana especie de realidad fisica que oscila
entre la existencia y la no existencia por lo tanto, el estado de las particulas no
puede ser descrito en términos de conceptos opuestos fijos.

La particula no estéa presente en un lugar definido, ni tampoco esté ausente.
No cambia su posicién, ni permanece en reposo. Lo que cambia es el patréon de
probabilidad y de ese modo cambian sus tendencias a existir en ciertos lugares.
En palabras de Robert Openheimer:

“Si preguntamos por ejemplo, si la posicion del electron permanece siendo
la misma, hemos de decir que no; si preguntamos si la posicion del electrén vario
con el tiempo, tenemos que decir que no, si preguntamos si el electron estd en
reposo, debemos decir que no; si preguntamos si esta en movimiento, hemos
de decir que no”.

La realidad del fisico atdmico, al igual que la del mistico oriental, trasciende
el estrecho marco de los conceptos opuestos. Las palabras de Oppenheimer,
aparecen asi hacerse eco de las dos Upanishads:

“Se mueve o no se mueve,
Esta lejos y esta cerca.

Se encuentra dentro

Y est4 fuera”.

Fuerza y materia, particulas y ondas, movimiento y reposo, existencia y no
existencia, estos son algunos de los conceptos opuestos y contradictorios que
son trascendidos en la fisica moderna. De todos estos pares de opuestos, el
Ultimo parece ser el mas fundamental y, sin embargo, en la fisica atbmica tene-
mos que ir mas alld incluso del concepto de existencia y no existencia.
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Este es el aspecto de la teoria cuéntica més dificil de aceptar y el que forma
el nucleo de las continuas discusiones sobre su interpretacion.

Al mismo tiempo, el trascender los conceptos de existencia y no existencia,
constituye también uno de los mas asombrosos aspectos del misticismo orien-
tal.

Al igual que los fisicos atémicos, los misticos orientales tratan con una rea-
lidad que se encuentra mas alla de la existencia y de la no existencia, y con fre-
cuencia resaltan este importante hecho. Asi dice Ashvaghosha:

La eseidad no es ni la existencia ni la no existencia,
Nilo que “es a la vez existencial y no existencia
Ni lo que no es existencia ni no existencia”.

Frente a una realidad que esta mas alla de los conceptos opuestos, tanto
los fisicos como los misticos, han de adoptar una forma especial de pensamiento
donde la mente no se especifica en el rigido marco de la légica clasica, sino que
se mantiene en movimiento, variando y cambiando su punto de vista.

En la fisica atémica, por ejemplo, estamos ya acostumbrados a aplicar a
la descripcion de la materia ambos conceptos, el de la particula y el de onda.
Hemos aprendido a jugar con las dos imagenes pasando de una a otra y vice-
versa, a fin de adaptarlos a una realidad atdomica.

Esta es precisamente la manera en que piensan los misticos orientales,
cuando tratan de interpretar su experiencia de una realidad que se encuentra
mas alld de los opuestos.

En palabras Del Lama Anagarika Govinda:

“La forma de pensamiento oriental consiste mas bien en dar vueltas en
contemplacion alrededor del objeto... en una impresion multilateral y multidi-
mensional, formada por la super imposicion de impresiones simples proceden-
tes de diferentes puntos de vista”.
3.1.1.1 Conclusion

El interés de las filosofias religiosas orientales es el conocimiento mistico

atemporal que estd mas alla del razonamiento, y que no puede ser expresado
adecuadamente con palabras. La relacion de este conocimiento con la fisica
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moderna, no es méas que uno de sus multiples aspectos y como todos los demés,
no pueden ser demostradas de un modo concluyente sino que debe experimen-
tarse de forma directa e intuitiva.

Lo que espero haber logrado hasta cierto punto no es una demostracién
rigurosa, sino simplemente que podais descubrir que las teorias y los mode-
los principales de la fisica moderna, conducen a una vision del mundo que es
enteramente congruente y que se hallan en perfecta armonia, con las ideas del
misticismo oriental.

Para quienes han experimentado armonia, el significado de los paralelis-
mos existentes entre los conceptos del mundo de lo fisico y los de los misticos,
estara fuera de toda duda.

La cuestion que nos interesa entonces no es si estos paralelismos existen,
sino por qué v, sobre todo ¢qué significa su existencia?

En su intento por comprender el misterio de la vida, el hombre ha seguido
caminos muy diferentes. Entre ellos se encuentran los caminos del cientifico y el
mistico, pero hay mucho mas:

Los caminos de los poetas, de los ninos, que los payasos o de los chama-
nes, por citar sélo unos cuantos.

De éstos caminos han resultado diferentes versiones del mundo, verbales
y no verbales, que resaltan aspectos diferentes.

Todos son vdélidos y Utiles en el contexto en que surgen. Todos ellos sin
embargo son sélo descripciones o representaciones de la realidad vy, por tanto
limitados. Ninguno de ellos puede ofrecer una imagen completa del mundo.

La vision mecanicista del mundo sostenida por la fisica clasica, es til para
describir el tipo de fendémenos fisicos con los que nos encontramos en nues-
tra vida diaria y, de este modo, resulta apropiada para tratar con nuestro medio
ambiente cotidiano, y ha logrado un notable éxito como base de la tecnologia.

Sin embargo, es inadecuada para describir los fenémenos fisicos del mundo
sub-microscopico.

La vision de los misticos es opuesta al concepto mecanicista del mundo, vy

podria resumirse mediante la palabra “organica”, pues considera que todos los
fendmenos del universo son parte integrantes de un todo armaénico e indivisible.
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En las tradiciones misticas esta vision del mundo surge de los estados
meditativos de conciencia. En su descripcion del mundo, los misticos emplean
conceptos nacidos de sus experiencias no ordinarias que, en general, resultan
inapropiadas para describir cientificamente los fendmenos macroscépicos.

Esta visién orgénica del mundo carece de utilidad para construir maquinas,
y tampoco sirve para solucionar los multiples problemas técnicos que surgen en
nuestro mundo superpoblado.

En la vida diaria tanto la visién del universo mecanicista como la organica
son validas vy Utiles; una para la ciencia y la tecnologia, la otra para la vida espiri-
tual equilibrada y plena. Sin embargo al trascender las dimensiones de nuestro
entorno cotidiano, los conceptos mecanicistas pierden su validez y tienen que
ser sustituido por conceptos organicos, que resultan similares a los empleados
por los misticos.

Lo que hemos tratado es la experiencia esencial de la fisica moderna.

La fisica del siglo XX ha demostrado que los conceptos de la visidon organica
del mundo, aunque de escaso valor para la ciencia y la tecnologia en la escala
humana resultan extremadamente Utiles en los niveles atémicos y subatémicos.

La visién orgénica por tanto parece mas fundamental que la mecanicista.
La fisica clasica esta basada en la vision mecanicista, puede derivarse de la teo-
ria cuantica que se basa en la organica, mientras que no es posible hacerlo a la
inversa.

Esto parece indicar el por qué los conceptos de la fisica moderna y del
misticismo oriental son similares. Ambos surgen cuando el hombre inquiere en
la naturaleza esencial de las cosas, dentro del mas profundo reino de la mate-
ria en la fisica, y dentro de los més escondidos mundos de la conciencia en el
misticismo, descubriendo entonces una realidad diferente, que transciende la
superficial apariencia mecéanica de la vida diaria.

Los paralelismos existentes entre los conceptos de los fisicos, y los de los
misticos, se hacen todavia méas evidentes si observamos otras similitudes que
existen a pesar de sus diferentes enfoques. Para empezar, el método de ambos
es completamente empirico. Los fisicos obtienen su conocimiento de los expe-
rimentos; los misticos, de sus percepciones meditativas.

Ambas son observaciones, y tanto en la fisica como en el misticismo, a tales

observaciones se la considera la Unica fuente de conocimiento. Por supuesto, el
objeto de la observacion es muy diferente en cada caso.
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El mistico mira dentro de si mismo y explora los diversos niveles de con-
ciencia, lo cual incluye también al cuerpo como manifestacion fisica de la mente.

La experiencia del cuerpo es resaltada en muchas tradiciones orientales y a
veces se la considera la clave de la experiencia mistica del mundo.

Cuando gozamos de buena salud no sentimos ninguna de las partes de
nuestro cuerpo separada del resto, sino que somos conscientes de él como un
todo integrado, y esta conciencia genera un sentimiento de bienestar y de felici-
dad. Del mismo modo, el mistico es consciente de la totalidad del cosmos, que
experimenta como una prolongacion de su cuerpo.

En palabras del lama Govinda:

“para el hombre iluminado... cuya conciencia abraza la totalidad del uni-
verso, éste se convierte en su cuerpo, mientras que su cuerpo fisico se hace
una manifestacion de la mente universal, su vision interna una expresion de la
mas alta realidad, y sus palabras una expresion de la verdad eterna y del poder
mantrico”.

Al contrario que el mistico, el fisico comienza su investigacion sobre la natu-
raleza esencial de las cosas estudiando el mundo material.

Penetrando en los mundos cada vez mas recénditos de la materia, se ha
hecho consciente de la unidad esencial de todas las cosas y sucesos. Incluso ha
ido mas lejos, ha aprendido que él mismo y su conciencia son parte integrante
de esa unidad.

Asi, el mistico y el fisico llegan a la misma conclusién; uno partiendo del
mundo interno, el otro del mundo externo. La armonia entre sus conceptos con-
firma la antigua sabiduria hindu de que Brahman, la realidad Ultima extrema, es
idéntico a Atmadn, la realidad interior.

Una similitud mas que se da entre los caminos del fisico y el mistico, es el
hecho de que sus observaciones tienen lugar en mundos que son inaccesibles
para los sentidos ordinarios. En la fisica moderna, son los reinos del mundo até-
mico y subatémico; en el misticismo, son los estados no ordinarios de conciencia
donde se transciende el mundo sensorial.

Los misticos hablan de dimensiones mas elevadas, en las que las impresio-
nes de diferentes centros de conciencia se integran en un conjunto armaonico.
Algo similar se da en la fisica moderna, donde se ha desarrollado un formulismo
cuatridimensional temporal que unifica los conceptos y las observaciones proce-
dentes de diferentes niveles del mundo ordinario tridimensional.
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En ambos casos, las experiencias multidimensionales transcienden el
mundo sensorial y, por ello, son casi imposibles de expresar en el lenguaje
corriente.

Asi vemos que los caminos del fisico moderno y del mistico oriental, que al
principio parecian sin relacion alguna, si tienen de hecho mucho en comun. Por
ello no es sorprendente que en sus descripciones del mundo se vean paralelis-
mMos asombrosos.

Una vez aceptadas todas estas analogias existentes entre la ciencia Occi-
dental y el misticismo Oriental, surgirdn ciertas preguntas sobre sus posibles
consecuencias e implicaciones. ¢Estara la ciencia moderna con toda su sofisti-
cada maquinaria, simplemente redescubriendo la antigua sabiduria conocida por
los sabios orientales desde hace miles de anos?

En consecuencia, ideberian abandonar los fisicos el método cientifico y
ponerse meditar?, ¢podria darse una influencia mutua entre la ciencia y el mis-
ticismo, tal vez incluso una sintesis? En mi opinién la respuesta a todas estas
preguntas es un rotundo NO.

Creo que la ciencia y el misticismo son dos manifestaciones complementa-
rias de la mente humana, de sus facultades racionales e intuitivas.

El fisico moderno experimenta el mundo a través de una enorme especiali-
zacion de la mente racional; el mistico, gracias a una enorme especializacion de
la mente intuitiva. Ambos enfoques son totalmente diferentes e implican mucho
mas gue una vision determinada del mundo fisico.

Sin embargo, son complementarios. Ni uno estd comprendido en el otro,
ni puede ninguno de ellos reducirse al otro, sino que ambos son necesarios y se
complementan mutuamente para darnos una comprensién mas completa del
mundo.

Parafraseando un antiguo proverbio chino podemos decir que los misticos
comprenden las raices del tao, pero no sus ramas; los cientificos comprenden
Sus ramas, pero no sus raices. La ciencia no necesita del misticismo y el misti-
cismo no necesita de la ciencia; pero el hombre si necesita de ambos.

La experiencia mistica es necesaria para comprender la naturaleza mas
profunda de las cosas, y la ciencia es esencial para la vida moderna. Lo que
necesitamos, entonces, no es una sintesis, sino una interaccion dinamica entre
la intuicién mistica y el andlisis cientifico. Hasta ahora, esto no se ha logrado en
nuestra sociedad.
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En la actualidad, nuestra actitud es demasiado Yang, por emplear de nuevo
la terminologia china, demasiado racional, masculina y agresiva. Los mismos
cientificos son un ejemplo tipico. Aunque en sus teorfas estan llegando a una
vision del mundo que es muy similar a la de los misticos, es sorprendente lo
poco que esto ha afectado a las actitudes de la mayoria de los cientificos.

En el misticismo, el conocimiento no puede darse separado de una forma
determinada de vida, que se convierte en su manifestacion viva. Adquirir el cono-
cimiento mistico significa sufrir una transformacion; incluso podria decirse que
el propio conocimiento es la transformacién. El conocimiento cientifico, por el
contrario, puede permanecer abstracto y tedrico. Por eso la mayor parte de los
fisicos de hoy no parecen darse cuenta de las implicaciones filoséficas, culturales
y espirituales de sus teorias.

Muchos de ellos apoyan activamente una sociedad todavia basada en la
vision mecanica y fragmentada del mundo, sin darse cuenta de que la ciencia
esta senalando mas alla de dicho concepto, estd senalando hacia la unidad del
universo, que incluye no sélo nuestro medio ambiente natural, sino también a
nuestros congéneres, los seres humanos.

Creo que la visién del mundo implicita en la fisica moderna, es incongruente
con la sociedad actual, que no refleja la armodnica interrelacion que observamos
en la naturaleza. Para alcanzar tal estado de equilibrio seria necesaria una estruc-
tura social y econémica radicalmente distinta: una revolucion cultural en el verda-
dero sentido de la palabra.

La supervivencia de toda nuestra civilizacion tal vez dependa de la capacidad
gue tengamos para efectuar ese cambio. Dependerd, en definitiva, de nuestra
habilidad para adoptar alguna de las actitudes del misticismo oriental, de nuestra
capacidad para experimentar la totalidad de la naturaleza y el arte de vivir en ella.

Los nuevos descubrimientos no han venido a invalidar ninguno de los cita-
dos paralelismos con el pensamiento oriental sino que, al contrario los han refor-
zado.

Uno de los paralelismos més significativos entre la fisica y el misticismo
oriental ha sido el descubrimiento de que los componentes de la materia y los
fendmenos subyacentes con ellos relacionados, estan todos interconectados,
hasta el punto de que no es posible considerarlos entes aislados, sino sélo partes
integrantes de un todo unificado.

El nuevo tipo de interconexiéon recientemente observado, no sélo refuerza

las similitudes existentes entre los conceptos fisico y mistico, sino que también
presenta la intrigante posibilidad de relacionar la fisica subatémica con la psico-
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logia de Jung vy, tal vez incluso con la parapsicologia, arrojando al mismo tiempo
cierta luz sobre el importante papel desempenado por la probabilidad en la fisica
cuantica.

En la fisica clasica la probabilidad se emplea siempre que se desconozcan
algunos detalles implicados en un fenémeno. Por ejemplo cuando tiramos los
dados podriamos en principio predecir el resultado, si conociésemos todos los
detalles mecanicos involucrados en la operacién, la composicion exacta de los
lados, la superficie sobre la que caen, etc. Estos detalles reciben el nombre de
variables locales porque estan dentro de los objetos implicados.

En la fisica subatémica las variables locales estan representadas por
conexiones entre eventos separados espacialmente a través de senales, particu-
las y redes de particulas que siguen las leyes usuales de la separacion espacial.
Por ejemplo, ninguna senal puede transmitirse mas rapidamente que la velocidad
de la luz. Pero aparte de estas conexiones locales, han aparecido recientemente
otras no locales; conexiones que son instantdneas y no pueden predecirse en el
momento actual de un modo preciso y matematico.,

Estas conexiones no locales son consideradas por algunos fisicos como la
misma esencia de la realidad quantica. En la teoria quantica los fenémenos indi-
viduales no siempre tienen una causa bien definida.

Por ejemplo el salto de un electrén de una oérbita atémica a otra, o la des-
integracion de una particula subatémica puede ocurrir de una forma esponténea
sin causa alguna que los provoque.

Nunca podemos predecir cuando y como va a suceder tal fendémeno; todo
lo que podemos predecir es su probabilidad.

Esto no quiere decir que los sucesos atdmicos ocurran de una manera com-
pletamente arbitraria; significa tan sélo que no son provocados por causas loca-
les.

El comportamiento de cualquier parte esta determinado por sus conexiones
no locales con el conjunto, y dado que no conocemos estas conexiones con
precision, tenemos que sustituir el estrecho concepto clasico de causa y efecto,
por el concepto méas amplio de causalidad estadistica. Las leyes de la fisica ato-
mica son leyes estadisticas, segun las cuales las probabilidades de que ocurran
hechos atdmicos quedan determinadas por la dinamica de todo el sistema.

Mientras que la fisica clasica las propiedades y el comportamiento de las

partes determinan las propiedades y el comportamiento de todo el conjunto, en
la fisica cuéntica la situacion es inversa:
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El conjunto determina el comportamiento de las partes.

Asi, la probabilidad es empleada en la fisica clasica y en la fisica cuantica por
razones similares. En ambos casos existen variables ocultas, desconocidas para
nosotros, y esta ignorancia nos impide hacer predicciones exactas. No obstante,
hay una diferencia crucial. Mientras que las variables ocultas en la fisica clasica
son mecanismos locales, las de la fisica cuantica son no locales; son conexiones
instantaneas con el universo como un todo.

En el mundo cotidiano macroscépico, las conexiones no locales carecen
de importancia relativa, y por eso podemos hablar de objetos separados, y for-
mular las leyes que describen su comportamiento en términos de certeza. Pero,
a medida que nos movemos hacia dimensiones mas pequenas, la influencia de
las conexiones no locales se hace mas fuerte, las seguridades dejan paso a las
probabilidades, y cada vez se hace mas dificil separar cualquier parte del universo
de su totalidad.

La existencia de conexiones no locales y el papel fundamental desempe-
fAado por la probabilidad es algo que Einstein nunca pudo aceptar. Este fue el
tema de su histérico debate con Bohr, celebrado en la década de 1920, en que
Einstein expresd su oposicion a la interpretacion de Bohr sobre la teoria cuan-
tica con su famosa frase: Dios no juega a los dados con el universo. Al finalizar
el debate, Einstein tuvo que admitir que la teoria cuantica, tal y como Bohr y
Heisenberg la interpretaban, formaba un sistema de pensamiento consistente,
pero él seguia convencido de que en el futuro se hallaria una interpretacién deter-
minista, basada en variables locales ocultas.

2.2.2. Fundamentos cientificos realizados sobre la practica de la
meditacion en el ambito de la medicina.

La meditacion se practica desde hace mas de 3000 anos principalmente en
el mundo Oriental. Sin embargo en los Ultimos anos la lista de adeptos ha ido
creciendo hasta calar también en los paises occidentales como un método eficaz
para reducir el estrés o aliviar el dolor producido por diversas enfermedades.

Hoy en dia en EE.UU se puede acceder a cursos o sesiones de meditacion
en los colegios, los hospitales, en instituciones oficiales y prisiones y la cifra de
practicantes ronda los 10 millones. Hoy como nunca en la historia de la humani-
dad se indaga y se buscan respuestas ante el misterio de la vida.

Una manera de entender lo que existe en nuestro interior es la introspec-

cion llevada a cabo a través de multiples caminos. Todas estas experiencias que
son subjetivas, tratan de ser estudiadas con una aparatologia moderna fasci-
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nante y exquisita y que permite adentrarse en las profundidades de nuestros
mecanismos, moléculas, células, sistemas, érganos, comportamiento del cere-
broy sus regiones responsables de la racionalidad, emotividad, el habla, la vision,
percepcion y un larguisimo etcétera procurando desentranar su contenido.

Los cientificos comenzaron a interesarse por la meditacion ya en los anos
60, y demostraron que el uso de estas técnicas proporcionaba una extraordinaria
concentracion.

El profesor de medicina de la Universidad de Harvard (EE.UU.), Herbert
Benson a través de sus investigaciones, llegd a la conclusién de que la préactica
milenaria contrarrestaba los mecanismos cerebrales asociados al estrés.

Uno de los territorios mas fascinantes que existen en la actualidad, es la
comuniéon que se esta estableciendo entre neurociencia y meditacion, un campo
de investigacién cada dia mas valorado y que presenta resultados de excepcional
importancia para el ser humano

Los cientificos han comenzado a preguntarse si nuestros estados menta-
les y conductas, estan determinados por influencias tales, como la actividad del
cerebro y nuestros genes, o jacaso tenemos cierto control personal que nos
permita mejorar a través de nuestro esfuerzo?

Se sabe de la neuroplasticidad o la habilidad de las neuronas en cambiar su
respuesta a las distintas experiencias, lo cual significa que podemos modificar
funciones de nuestro cerebro estimulando nuestros pensamientos, actitudes y
conducta.

Una de las maneras en la que la neuro-plasticidad sucede es a través de la
neurogénesis (generar nuevas células cerebrales), y o que todavia es mas impor-
tante, nuevas conexiones sinapticas.

La meditacién goza cada vez de mayor popularidad en el campo de la cien-
cia y la medicina, e incluso es ampliamente recomendada para tratar distintas
psicopatologias. Actualmente muchos médicos se interesan por las practicas
meditativas y las someten a investigacion cientifica.

Las investigaciones del doctor Hirai (como podréis ver en el apartado
3.1.2.16.3.3.) sobre las modificaciones del trazo del electroencefalograma durante
la meditacion, han demostrado claramente que influye, no sélo en el estado de
la mente, sino también en la fisiologia misma del cerebro.

Las investigaciones cientificas muestran que la meditacion, no es sélo
como se crefa una practica religiosa, sino que es un ejercicio para la regulacion
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del cuerpo y la mente, y un medio para conseguir un verdadero autocontrol y
hacer florecer la sabiduria de todo el organismo.

2.2.2.1 Investigacion N° 1

Investigadores de La Universidad de Wisconsin (USA), estudiaron el cerebro
de Matthieu Ricard occidental por nacimiento budista por conviccion, y el Unico
de cientos de voluntarios, cuyo cerebro no sélo alcanzé la maxima calificacion de
felicidad prevista por los cientificos (-0.3), sino que se sali6 del “felizémetro” por
completo (-0.45).

Los 256 sensores, y decenas de resonancias magnéticas a las que Ricard
se sometio, a lo largo de varios anos para validar el experimento no mienten: ahi
donde los niveles de estrés, coraje y frustracion en los meros mortales es muy
alto, en la mente de Ricard estas sensaciones negativas no existen.

Por el contrario ahi donde la mayoria de voluntarios mostré bajisimos nive-
les de satisfaccién, y plenitud existencial, Ricard fue mas alla en todas, y cada
una de las sensaciones positivas, dando origen al titulo de “el hombre mas feliz
del planeta” (www.el mundo.es, 22 de abril).

A través de la resonancia magnética funcional (fMRI) los resultados demos-
traron que Ricard presentaba el mas alto nivel de actividad registrada en el
area del cerebro asociado a la emocién positiva. El mas alto registrado por ser
humano alguno.

También ha participado en ensayos y discusiones en las Universidades de
Wisconsin-Madison, de Princeton y de Berkeley, los EE.UU.

Los resultados de éste estudio, publicados en el ano 2004 por la Academia
Nacional de Ciencias de los Estados Unidos, constituyen la quinta referencia
cientifica mas consultada en la historia.

2.2.2.2 Investigacion N°2

Un equipo de investigadores de la Universidad de Wisconsin-Madison en
Estados Unidos, descubrié que la meditacion tiene efectos bioldgicos sobre el
cuerpo.

Del estudio se desprende que la meditacién produce cambios en el cere-
bro, asociados a emociones mas positivas, y mejoras en la funciéon inmune.
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Los estudios neuronales, han demostrado un incremento de actividad en
el l6bulo frontal izquierdo, que es la residencia de las emociones positivas. Al
mismo tiempo se reduce el funcionamiento de la regiéon derecha.

Todo ello, se torna muy eficaz para nuestra vida diaria, pues los neuro-cienti-
ficos han observado que las personas que emplean mas la zona izquierda, tardan
menos tiempo en eliminar las emociones negativas, y la tensiéon que pueden
provocar situaciones cotidianas. Este equilibrio entre los hemisferios con lleva
también una reduccion del miedo y la coélera.

El Doctor Richard Davidson y su equipo, los mismos que llevaron a cabo la
citada investigacion, tienen en marcha un trabajo con pacientes depresivos “del
que aun no tenemos resultados”.

Sin embargo, John Teasdale de la Unidad de Ciencias Cognitivas y del
Cerebro en Cambridge (Reino Unido) ya dispone de datos. Este investigador, ha
encontrado que la combinacion de meditacién introspectiva, con terapia cogni-
tiva, reduce a la mitad las recaidas de los pacientes depresivos crénicos.

2.2.2.3 Investigacion N°3

En el Centro Clinico Essen-Mitte, en Alemania, los médicos han empleado
durante cinco anos un programa de meditacion introspectiva anti estrés dise-
Aado por Jon Kabat-Zinn, un investigador de la Universidad de Massachussets,
y autor de numerosos libros sobre este tema, en casi 3.000 pacientes con todo
tipo de patologias entre las que se incluye el cancer.

La experiencia no se planteé como un ensayo clinico, de modo que no exis-
ten datos objetivos de los resultados, pero los facultativos observaron que la
mayoria de los individuos experimentaba mejorias significativas en su enferme-
dad.

2.2.2.4 Investigacion N° 4

Un trabajo conjunto de cientificos de la Universidad de Queensland, en Aus-
tralia, y de la Universidad de California en Berkeley, Estados Unidos, ha com-
probado que las técnicas de meditacion, y de entrenamiento para el cerebro,
consiguen que las respuestas reflejas del cerebro sean anuladas.

Los expertos pudieron constatar que gracias a la meditaciéon se puede supe-

rar la denominada rivalidad perceptual, uno de los problemas que impide que una
persona se concentre en un pensamiento.
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La investigacion, que se recoge en el Ultimo niumero de Current Biology,
se realizd con el apoyo del Dalai Lama entre 76 monjes budistas tibetanos cuya
experiencia en la meditacion oscilaba entre 5y los 54 anos. Ademas, tres de ellos
se denominaban meditadores retreatis, ya que habian pasado mas de 20 anos
aislados en las montanas.

Todos realizaron distintas actividades para evaluar y poner a prueba su
capacidad de concentracion.

En una de las pruebas los monjes se colocaron unas gafas binoculares con
las que vefan dos imagenes distintas, pero simultaneas. Segun los expertos, la
respuesta “por defecto” del cerebro es alternar la atencion que se presta a cada
imagen a gran velocidad, lo que se denomina rivalidad perceptiva o visual. Sin
embargo, los monjes lograban prestar interés a una sola imagen.

Los 23 maestros mas entrenados, integraron un grupo al que se valoro el
estado de su mente durante dos ejercicios concretos de meditacion:

La compasion (una contemplacion sin referencias del sufrimiento en el
mundo combinado con la emanacién de la bondad) y el foco de atenciéon se man-
tuvo en un solo objeto, la mente estaba calmada.

Todos lograban concentrarse una sola cosa, 0 pensamiento, y nada les dis-
trafa; es mas, los mas expertos se centraron en una Unica imagen por periodos
de hasta doce minutos. Esto demuestra, segun los investigadores, que el cere-
bro puede ser entrenado para anular una respuesta mental basica, ya que hasta
ahora se pensaba que la rivalidad perceptiva era una respuesta involuntaria.

2.2.2.5 Investigacion N°®5

En este breve articulo revisaremos los resultados de dos estudios realizados
con meditadores avanzados de la tradiciéon budista tibetana. Estos experimentos
fueron inspirados por el Instituto de la Mente y la Vida (Mind and Life Institute,
www.mindandlife.org), cuya misién es llevar a cabo un didlogo entre el budismo
y la ciencia, el cual cuenta con el auspicio y el estimulo de S.S. el XIV Dalai Lama.

La Resonancia Magnética Nuclear Funcional (RMNf) es una nueva tecnolo-
gla que permite grabar en video la actividad neuronal del cerebro.

Hoy en dia los investigadores pueden conocer con precision el funciona-

miento de una neurona —o un grupo de ellas— vy relacionarla con una actividad
mental especifica, tal como el percibir el color rojo o ver una linea curva.
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El experimento se realizd en el Laboratorio de Imagenes Funcionales del
Cerebro y el Comportamiento E.M. Keck (E.M. Keck Laboratory for Functional
Brain Imaging and Behavior) de la Universidad de Winsconsin, con la direccion
del Dr. Richard Davidson, reconocido experto en las neurociencias de las emo-
ciones.

El experimento consistié en observar el cerebro de un meditador avanzado,
entrenado en la tradicion tibetana mediante la RMNf. El meditador pasaria por
diferentes clases de meditacién alternadndolas con periodos de descanso.

Las meditaciones que se utilizaron fueron: meditacién concentrativa, visua-
lizacidones, meditaciéon en la compasion, y meditacién “conciencia sin eleccion”.

En primer lugar, se observé que el cerebro se comporta de forma distinta
con cada una de estas meditaciones.

También se observé, que el meditador mostraba un patrén de funciona-
miento neuronal mas estable, que el observado en otros individuos no entrena-
dos.

Es decir, que se concentraba mejor en la actividad mental que realizaba
en comparacion con la mayoria de la gente, por lo que sus datos tenian menos
“ruido”.

Finalmente, se detectd que cuando el meditador se concentraba en generar
un sentimiento de compasién por los demas, la zona del cerebro conocida como
“gyrus frontal izquierdo” mostraba una gran actividad eléctrica gamma.

Esta zona se habia identificado, en experimentos previos, como una zona
donde residen los sentimientos positivos como la alegria, el entusiasmo vy la
energia.

Como lo plantea Daniel Goleman, autor del libro La Inteligencia Emocional,
estos datos resultan de gran importancia, pues plantean la posibilidad de una
educaciéon emocional.

Es decir, “nuestro estado animico promedio no es una constante con la
tenemos que vivir irremediablemente el resto de nuestra vida. Podemos entre-
nar y cultivar cualidades humanas positivas como el amor, y la compasién, expe-
rimentando con ello un estado de gozo vy felicidad “

2.2.2.6. Investigacion N°6
En el Laboratorio de Interaccién Humana (Human Interaccion Laboratory),

de la Universidad de California, el Dr. Paul Ekman, otro reconocido experto en
la ciencia de la emocién, ha estado estudiando lo que llama “microemociones”.
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El concepto de micro-emociones se basa en la capacidad de reconocer en
un instante (dos décimas de segundo o un tercio de segundo) el estado de animo
de una persona por medio de su expresion facial.

El Dr. Ekman preparé un video donde se muestran imagenes muy breves
de diversos rostros. El experimento consiste en reconocer sélo por la expresion
facial seis emociones bésicas del ser humano, entre ellas la ira, el desprecio y
el miedo. De acuerdo con el Dr. Ekman, las imagenes pasan tan rapidamente
qgue entran al nivel subconsciente de la mente, por lo que no dan tiempo para la
censura o manipulacién voluntaria.

Ademas, la expresion de estas seis emociones estudiadas, significan lo
mismo en todo el mundo. Segun estos estudios, las personas que son mas
capaces de reconocer estas emociones, demuestran un mayor grado de empatia
con los demaés, son mas abiertos a nuevas experiencias, curiosos, confiables y
eficientes.

Se sometid a esta prueba a dos meditadores occidentales entrenados en la
tradicién tibetana. Los resultados fueron extraordinarios, pues su capacidad de
reconocimiento rapido de las emociones fue muy superior al promedio por dos
desviaciones estandar. Anteriormente, otras 5,000 personas se habian sometido
a este estudio. Se encontraban muy por arriba de policias, jueces, abogados,
psiquiatras y agentes del servicio secreto, es decir, los grupos de personas que
mejor se habian desempenado en la prueba.

Esta investigacion senala que un meditador puede tener una cognicidon mas
rapida y una mayor capacidad de empatfa. El Dr. Ekman comento acerca de este
estudio: “nos permitio descubrir cosas hasta entonces insdlitas”.

Aungue aun estamos en una etapa temprana de estas investigaciones para
llegar a conclusiones generales, los resultados obtenidos son alentadores vy sig-
nificativos.

Se puede decir que los beneficios de la meditaciéon resultan cada vez més
evidentes para la ciencia, y se confirman los beneficios de la meditacién que
describen los libros clasicos del budismo.

Ademés, hay otros estudios que muestran que estos beneficios son paten-
tes desde el entrenamiento inicial en la meditacion. No es necesario ser un vir-
tuoso de la mente para obtener frutos desde el principio. Eso si, hay que ser
constante.

3.2.2.7. Investigacion N°7

Psiquiatras del Hospital General de Massachusetts han realizado el primer
estudio que documenta que la meditacion puede afectar al cerebro.
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Segun sus conclusiones, publicadas en Psychiatry Research, la practica de
un programa de meditacién durante ocho semanas puede provocar considera-
bles cambios en las regiones cerebrales relacionadas con la memoria, la autocon-
ciencia, la empatia y el estrés.

Para el estudio actual, los cientificos tomaron iméagenes por resonancia
magnética de la estructura cerebral de 16 participantes dos semanas antes, y
después, de realizar un curso de meditacion de ocho semanas, para un programa
de reduccién de estrés coordinado por la Universidad de Massachusetts.

Ademas de las reuniones semanales, que incluian la practica de la medita-
cion consciente, que se centrd en la conciencia sin prejuicios de sensaciones y
sentimientos (conciencia sin eleccion), los voluntarios recibieron unas grabacio-
nes de audio para seguir con sus meditaciones en casa.

Los participantes en el grupo, pasaron 27 minutos cada dia practicando
estos ejercicios. Sus respuestas a un cuestionario médico, senalaba mejoras
significativas en comparacién con las respuestas antes del curso.

El analisis de las imagenes por resonancia magnética, encontrd un incre-
mento de la densidad de materia gris en el hipocampo, una zona del cerebro
importante para el aprendizaje y la memoria, y en estructuras asociadas a la auto-
conciencia, la compasion y la introspeccion.

También se descubrio, una disminucion de la materia gris en la amigdala
cerebral, un conjunto de nucleos de neuronas localizadas en la profundidad de
los l6bulos temporales, que esta relacionado con una disminucion el estrés.

«Es fascinante ver la plasticidad del cerebro y como, mediante la practica de
la meditacion, podemos jugar un papel activo en el cambio del cerebro y puede
aumentar nuestro bienestar y calidad de vida», dice Britta Holzel, autora principal
del estudio.

El hallazgo abre las puertas a nuevas terapias para pacientes que sufren
problemas graves de estrés, como los que soportan un agudo estrés post-trau-
matico.
2.2.2.8. Investigacion N° 8

Proyecto Shamanta

Cientificos de la Universidad de Carolina del Norte, en E.E.U.U, hicieron
publicos los resultados de estudios en los que se demostrd, que la meditacion

puede mejorar las capacidades cognitivas en tan sélo cuatro dias.

Otra de las investigadoras del proyecto, Katherine MacLean, publicaba un
articulo en el que se explicaba, que las personas que meditan, presenta una
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mayor capacidad de distincion visual, y de atencion sostenida durante un largo
periodo de tiempo.

En este mismo proyecto, se llegd también a la conclusion, de que la practica
de la meditacion incrementa la formacion de telomerasa, una enzima importante
para la salud y las células del cuerpo, ya que esta promueve la capacidad de
afrontar el estrés y mantener una sensacion de bienestar.

No quiere decir que la meditacion aumente directamente la actividad de
la telomerasa, y por tanto la salud de una persona y su longevidad, mas bien,
lo que la meditacién provoca es el bienestar psicolégico de una persona, y a su
vez este beneficio, se relaciona con la actividad de la telomerasa en las células
inmunoldgicas, que poseen el potencial de favorecer la longevidad de las células.

Los telémeros, son secuencias de ADN en el extremo de los cromosomas,
que tienden a ser mas cortos cada vez que la célula se divide. Cuando los telo-
neros caen por debajo de una longitud critica, la célula no alcanza a dividirse
y finalmente muere. La telomerasa es una enzima que relne la posibilidad de
reconstruir y alargar los telémeros.

Otros estudios, han sugerido que la labor de la telomerasa también se
puede relacionar con el estrés psicolégico y la salud.

2.2.2.9. Investigacion N°9

Investigadores de la universidad de Wisconsin, publicaron un trabajo cen-
trado en el estudio comparativo de la actividad cerebral de las personas que
habian realizado meditacién en periodos prolongados de tiempo, frente a otras
qgue no habian meditado,

El andlisis demostré que existian actividades cerebrales diferentes, y encon-
tré evidencias de que la practica diaria de la meditacion hace que se hagan mas
densas las partes de la corteza cerebral responsables de la toma de decisiones,
la atenciéon y la memoria.

Sara Lazar, cientifica investigadora en el hospital General de Massachusetts,
presentd en noviembre pasado unos resultados preliminares que demostraban
que la materia gris de 20 hombres y mujeres que meditaban durante 40 minutos
al dia, es la mas densa que la de aquellas personas que no lo hacian.

Al contrario que en estudios previos, que siempre se centraron en monjes
budistas, los sujetos en esta ocasién eran trabajadores del 4rea de Boston, que
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practicaban un estilo occidental de meditacion llamado atencidn interior o aten-
cion plena.

“Hemos demostrado por primera vez, que no necesitas practicar medita-
cion durante todo el dia para lograr estos resultados” dijo Lazar.

2.2.2.10. Investigacion N° 10

La revista Plus One publico un trabajo en 2002 basado en la biologia mole-
cular, el estudio tuvo lugar en Massachusetts, por cientificos del instituto Ben-
son-Hery de medicina mente cuerpo, participaron personas que habian practi-
cado meditacion en un lapso de tiempo entre 4 y 20 anos, y otras que no habian
tenido nunca acceso a esa practica, en ellas se evalud la respuesta de estrés por
medio de gendmica funcional en muestras de sangre.

Las investigaciones descubrieron que los meditadores poseian un perfil de
expresion genética distinta que permitia diferenciarlos de los no meditadores.
Tanto en éste como en otros estudios se concluyd, que el tiempo de meditacion
y sus efectos son acumulativos; es decir, es necesaria la practica constante para
ver sus resultados.

2.2.2.11. Investigacion N° 11

Desde la universidad de Manchester, investigadores reclutaron a individuos
con y sin experiencia en la meditacién, realizando un experimento en el que
monitorizaron su actividad cerebral al experimentar un leve dolor causado por
un laser.

Estos investigadores advirtieron que la corteza prefrontal cerebral de las
personas que no meditaban, presentaba actividad antes de experimentar dolor,
pero, pudieron advertir que esa actividad era menor en los meditadores.

La conclusién del trabajo indica que las personas que meditan sufren
menos dolor, debido a que su cerebro se anticipa en menor medida al dolor. En
las personas que no meditan, el cerebro esta acostumbrado a anticipar el dolor,
por lo que sufren mas intensamente.

2.2.2.12. Investigacion N° 12

Investigadores de la Universidad de Madison, en Wisconsin, estudiaron la
actividad cerebral de ocho adeptos de la meditacion.
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Antoine Lutz, doctora en neurologias cognoscitivas, responsable de la
investigacion:

“Imaginemos el cerebro como una orquesta de jazz, donde cada musico
toca un instrumento diferente para conseguir una pieza coherente. Imaginemos
ahora algunas funciones del cerebro como las emociones, el gusto, el olfato, la
memoria. Todas deben sincronizarse entre ellas, como los musicos de jazz lo
hacen cuando improvisan. La presencia de ondas gamma refleja la coordinacion
a través del cerebro de estos distintos mddulos. ”

El aumento excepcional de los ritmos gamma en la corteza frontal, obser-
vado en el meditador experimentado, indica que estas regiones desempenan un
papel importante en la generacién de este estado.

"No es sorprendente, puesto que en estas regiones se encuentran funcio-
nes mentales complejas, como el pensamiento abstracto, la capacidad de apren-
dizaje y también las acciones voluntarias”, comenta Antoine Lutz.

El estudio ademés, muestra una activacion de un gran numero de regiones
y, en particular, de las superficies parietales. Sugiriendo asi una sincronizacién
de larga distancia entre estas zonas. La meditacién pues, generaria una fuerte
coordinacion entre varias regiones del cerebro.

Destaca Antoine Lutz:

“Pensamos que el grado de sincronizacion refleja la entrenamiento de los
sujetos”.

Esta coherencia de la actividad cerebral se basa probablemente en una re-
organizacion de las conexiones cerebrales.

Por otra parte, la correlacién en el practicante entre el elevado rango de
ondas gamma antes de la meditacion y el nUmero de horas de practica, sugiere
un efecto a largo plazo de la meditacién sobre el cerebro.

“También constatamos un aumento de las ondas gamma inmediatamente
después de la meditacion”

Eso implica un impacto a corto plazo en la dindmica cerebral.”

Se trataria pues de una reorganizacién del cerebro debido al entrenamiento
mental.

Antoine Lutz senala:
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“Estos primeros resultados ya abren perspectivas de aplicacion en ambitos
como los problemas de déficit de atencion, de ansiedad y por qué no del enve-
Jjecimiento neuronal. En los Estados Unidos la meditacion diaria se utiliza en 200
hospitales para la gestion del estrés, control de la tension y como terapia de
apoyo en los pacientes de cancer”.

2.2.2.13. Investigacion N° 13

Quiero también compartir los famosos estudios realizados con monjes que
fueron monitorizados, y quedaron a la intemperie con una fina tunica meditando
en el Himalaya en temperaturas bajo cero.

Al finalizar de un periodo de un afio de entrenamiento de visualizacion y
meditacion, los sentaron practicamente desnudos en una gélida habitacién y los
envolvieron con sabanas totalmente empapadas vy frias.

Utilizando el poder de su mente, los monjes fueron capaces de generar gran
calor, secando de forma muy répida las sédbanas en las que estaban envueltos.

Todo esto ha sido grabado e investigado por expertos de Harvard, quienes
asombrados y abrigadisimos por las bajas temperaturas, no han pudieron enten-
der lo que estaban viviendo y experimentando: estos monjes seguian vivos y sin
ninguna alteracién en su temperatura corporal, después de mas de dos horas
expuestos a semejante prueba.

Son internacionalmente conocidos vya, los estudios llevados a cabo bajo el
patrocinio del Dalai Lama en el Life and Mind Institute sobre la meditacién y neu-
rociencia con resultados nunca antes pensados.

Pienso que estamos pues, acercandonos (a la manera occidental) a enten-
der algo mas sobre nosotros mismos de la mano de la ciencia y la meditacion.
Por ultimo y por no extenderme en exceso y dar tantos datos y resultados, resalto
gue investigaciones similares se estan realizando por investigadores en distintas
universidades:

Universidad de Toronto, Universidad de Massachusetts, Universidad de Wis-
consin, Universidad de Harvard, Universidad de Oregon, Universidad de Pensil-
vania, Mc Gill University de Montreal, Yale School of Medicine, Universidad de
California en Irvine, s6lo por mencionar unas cuantas.

Como hay datos objetivos mas que suficientes al respecto, indico tan res-

petadas instituciones para que se valore y se sepa de la importancia y aceptacion
de la Meditacion en el ambito de la cultura, y la ciencia en nuestra sociedad.
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Ya que hasta ahora me he limitado a dar sélo resimenes de los distintos
experimentos realizados, he querido, antes de acabar con este apartado, desa-
rrollar algunos de ellos en mas profundidad, comentados paso a paso por los
autores de los mismos.

2.2.2.14 Experimentos realizados por el Doctor Kabat-Zinn,

(Profesor de medicina preventiva de la universidad de Massachusset y fun-
dador de clinica de reduccion del estrés del centro médico de la Universidad de
Massachusetts):

Imaginad la imagen de una mujer que padece psoriasis de pié y practica-
mente desnuda dentro de una cabina, cuyo interior estéd forrado de ldmparas
ultravioletas verticales de casi 2 m de alto formando un circulo.

Para protegerla del dano que podria provocar la exposicion directa a los
rayos ultravioleta, lleva los ojos cubiertos por unas gafas oscuras y una funda de
almohada en la cabeza (y sus pezones también estan cubiertos, asi como tam-
bién los genitales de los hombres que se someten a ese tratamiento).

Unos ventiladores se encargan de renovar el aire de la consulta, ubicada
en el sétano del centro médico. La cabina esta abierta por la parte superior, de
modo que cuando se encienden las luces de la cabina, el paciente se encuentra
en su interior y la habitacion entera ve iluminada con una extrana incandescencia
violacea.

La intensidad es muy elevada, e irradia una potente luz ultravioleta de una
longitud de onda cuidadosamente seleccionada, por toda la superficie del cuerpo,
que no se halla cubierta.

El tratamiento se conoce con el nombre de fototerapia. Para impedir que
la piel se queme, el paciente se somete a tratamiento tres veces por semana,
al tiempo que va aumentando gradualmente la duracién de la exposicién, desde
cerca de 30 segundos al comienzo, hasta 10 o 15 minutos, al cabo de varias
semanas, dependiendo del tipo de piel del paciente, siendo la blanca las mas
sensible de todas ellas.

Con el paso del tiempo, las grandes manchas rojizas inflamadas de la piel
de los pacientes de psoriasis, empiezan a semejarse a la piel de las personas
normales. El tratamiento concluye cuando las manchas famosas desaparecen, y
el aspecto de la piel recupera la normalidad.
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Pero el tratamiento no es una cura definitiva, porque las anti-estéticas man-
chas pueden volver a presentarse.

Con excepcién de que el estrés psicoldgico es uno de los desencadenantes
de la recurrencia, son muy pocas las cosas que sabemos sobre la disposicion
genética, las causas primordiales y la biologia molecular de la psoriasis, pero
cualquiera de los casos consiste en una manifiesta y descontrolada proliferacién
celular de la capa epidérmica.

En modo alguno se trata de cancer, porque las células de rapido crecimiento
no invaden otros tejidos y la enfermedad tampoco provoca problemas sanitarios,
ni pone en peligro la vida del sujeto. Hay ocasiones, sin embargo, en las que
la psoriasis va acompanada de una desfiguracién que resulta psicolégicamente
muy debilitante.

En tales casos, el hecho de tener una piel diferente y de no poder ocultarlo,
supone una pesada carga social y una gran vulnerabilidad que el sujeto puede
experimentar como si de la peste se tratara...

El Doctor Jon Kabat-Zin, en un encuentro con el Doctor Jeff Bernhard, jefe
del departamento de dermatologia de dicha universidad, al enterarse de que Doc-
tor Kabat-Zin ensenaba técnicas de meditacién a los pacientes, le preguntd si
crefa que podia ayudar a relajarse a sus pacientes de psoriasis, para soportar mas
facilmente el tratamiento que recibian en la clinica de fototerapia.

Ese encuentro, dio lugar al inicio de un programa en el que los pacientes
en primer lugar, deberfan acudir al hospital tres veces por semana para recibir
un tratamiento muy breve, mucho mas breve en ocasiones que el tiempo que
invertian en encontrar un lugar para estacionar su automovil.

Luego debian desvestirse y untarse el cuerpo de aceite, colocarse gafas
oscuras, cubrirse la cabeza con la funda de una almohada, y permanecer des-
nudos en el espacio cerrado de una cabina muy calurosa y llena de aire viciado,
en medio del ruido de los ventiladores, exponer su piel al efecto de las luces,
ducharse, y volver de nuevo al coche.

El tratamiento sélo era posible durante las horas diurnas, de modo que la
obligacién de asistir tres veces por semana, durante tres meses, era un pro-
blema que alteraba por completo la rutina de la vida cotidiana de los pacientes,
especialmente en el caso del paciente que trabajasen.

La misma situacién, por otra parte, impedia que los paciente se distrajesen
leyendo por ejemplo una revista como suele ocurrir en otros tratamientos.

La meditacion como herramienta en el proceso enfermero 275



Blogue 3: Beneficios de la Meditaciéon: Unidad didactica 2

El doctor Jeff estaba preocupado por la tasa de abandono del tratamiento,
y la irregularidad con la que asistian muchos de sus pacientes, aun antes de que
la piel recuperase su apariencia normal.

¢Contribuirfa a la meditacidon a tornar menos molesta la experiencia, y
aumentar de ese modo la motivacién de los pacientes para continuar hasta el
final?

El doctor Kabat-Zin considerd lo que le parecia una situacién perfecta para
instruirles a los pacientes en la practica de la meditaciéon erguida, en la que deben
permanecer mientras se someten al tratamiento.

Les ensend a meditar prestando atencion a la respiracion, a meditar en la
escucha, a meditar en la sensacion provocada por la luz sobre la piel, y a meditar
en la observacion de una situacion mentalmente estresante, un amplio espectro
de practicas atencionales perfectamente adaptadas a la situacion, que podian
ayudarles a permanecer atentos, instante tras instante, dentro de la cabina.

Se dividieron a los pacientes en dos grupos,

En uno de los grupos, los pacientes se dedicarian a meditar mientras per-
manecian de pie en la cabina, siguiendo las indicaciones de una cinta de audio
especialmente disehada para su caso.

En el segundo grupo de control, los pacientes, por su parte, seguirian el
tratamiento habitual sin recibir ningun tipo de instrucciones.

También se incluyé en los estadios posteriores del adiestramiento medita-
tivo, una préactica en la que los sujetos visualizaban una mejora del estado de la
piel, en respuesta a la luz ultravioleta, cuando las sesiones fuesen mas largas y
los implicados tuvieran mas tiempo para seguir las instrucciones.

Los resultados pusieron de relieve, una curacion mas rapida de la piel del
grupo de meditadores.

A partir de este alentador resultado, y para convencerse de que la eviden-
cia no era fruto de la casualidad, emprendieron un estudio con muchos mas
pacientes siguiendo un protocolo mas riguroso, en el que emplearon diferentes
métodos para que un par de dermatoélogos, que ignoraban a qué grupo pertene-
cian los pacientes que le estaban asignados, valorasen de manera independiente
el estado y el proceso de mejora de la piel, basandose exclusivamente en sus
fotografias.
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De nuevo en esta ocasion, descubrieron que los meditadores se curaban
mas rapidamente que los pertenecientes al grupo de control con una diferencia
gue, segun el estudio estadistico era cuatro veces superior.

Estos resultados han abierto una puerta para el que los dermatélogos pue-
dan reproducir y ampliar el mismo estudio.

El resultado de esta investigacion, refleja la capacidad del potencial del ser
humano al convertirse en participantes activos de su tratamiento médico y del
cuidado de su salud.

Esta participacion activa de los pacientes en el cuidado de su salud, tanto
cuando permanecian a solas en la cabina, como cuando estaban meditando,
constituye un claro ejemplo de lo que se estda comenzando a denominar “medi-
cina participativa”, en la que el paciente tiene también, junto con el médico, una
responsabilidad y un papel que desempenar.

Hay veces en que esta combinacion de esfuerzos e intenciones conduce
a resultados muy interesantes, que de otro modo nos hubieran pasado inadver-
tidos, pero en cualquiera de los casos los resultados siempre dependen de la
cualidad de la atencion, es decir de la conciencia.

Dice el Doctor Kabat-Zin:

Esta investigacién, constituye un ejemplo de lo que ahora se denomina
medicina integradora, porque combina el tratamiento convencional, con otras
intervenciones corporales y mentales como la meditacion.

En este caso, el tratamiento corporal y mental (la meditacion y la visualiza-
cion) es simultaneo al tratamiento alopatico (luz ultravioleta), hasta el punto de
que bien podriamos decir, que se trata de dos enfoques ortogonales que ocupan
el mismo lugar al mismo tiempo.

Conviene destacar, dice el Doctor Kabat - Zin :

Que la meditacion forma parte del departamento de medicina participativa
y los médicos de departamentos y especialidades muy diferentes, asi como tam-
bién de medicina interna, y cuidados primarios, remiten a sus pacientes cuando
lo consideran apropiado, como parte de un abordaje global al departamento de
técnicas” anti estrés y meditativas”.

No cabe la menor duda, de que algo de lo que estaban haciendo, pensando,

esperando o practicando, los pacientes de psoriasis del grupo de meditacion, era
responsable de la rapidez con la que se normalizaba el aspecto de su piel.
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Tal vez puede tratarse de la misma practica de la meditacion, de la visuali-
zacién, de sus expectativas, de sus creencias, de sus intenciones o de la combi-
nacion de todo ello.

Sea lo que sea sin embargo lo que aumenta la velocidad de limpieza de la
piel, esta ligado de un modo u otro a la actividad mental.

Otra implicacion muy importante que se desprende del citado experimento,
es que la “medicina participativa” puede “suponer un gran ahorro”.

Esto es algo que también se puso de relieve en este estudio, como la mayor
velocidad de recuperacion de los pacientes del grupo de meditacién disminuye
directamente el numero de tratamientos, y abarata en consecuencia, el coste de
dicho tratamiento, permitiendo extraer conclusiones muy claras sobre la eficacia
y el costo de los mismos.

Si se tiene en cuenta que la medicina y el cuidado de la salud estan expe-
rimentando una escalada de costes, la posibilidad de que el paciente participe
activamente cuando sea posible, en el restablecimiento de su salud y de su
bienestar, puede implicar una reduccion significativa y sostenida de los costes
del sistema sanitario, con una mayor satistaccion por parte del paciente y un
incremento de la salud a todos los niveles y del bienestar de la social.

Otro factor a tener en cuenta, es que la luz ultravioleta, en si misma es un
factor de riesgo de céncer de piel. Por ello la disminucion del nimero de trata-
mientos, supone una menor exposicion a los rayos ultravioleta, o que también
implica un menor riesgo de cancer de piel como efecto colateral del tratamiento
foto- terapéutico.

También cabe destacar, que puesto que la psoriasis es un caso de creci-
miento celular descontrolado, al fin en cierto modo un tipo de cancer (hasta el
punto de que ciertos genes implicados en la psoriasis, también parecen des-
empenar un papel en el carcinoma celular basal), la evidencia de que la mente
puede influir positivamente en la limpieza de la piel, pone de relieve la posibilidad
de que la practica meditativa pueda emplearse también en otros casos de proli-
feraciones celulares descontrolados mucho mas peligrosos, como por ejemplo
el cancer de piel.

Finalmente, el hecho de que durante el tratamiento, los sujetos pertene-
cientes al grupo de meditacion se hallaran solos en la cabina siguiendo las ins-
trucciones grabadas en una cinta, sin conocer siquiera a la persona que la habia
grabado, supone que los resultados del experimento no son atribuibles al apoyo
social.
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El hecho de que el tratamiento foto-terapéutico tenga lugar en una situacién
de aislamiento, en la que el paciente no mantiene contacto con nadie, ni con
otros pacientes ni, enfermeras ni tampoco con médicos, parece evidenciar que
la mejora depende exclusivamente de su esfuerzo y de su actitud mental

2.2.2.14.1. También se llevo a cabo una investigacion realizada por el
doctor Jon Kabat-Zin en colaboraciéon con el doctor Richard
Davidson de la Universidad de Wisconsin en Madison,
destinada a determinar los efectos de la atencion sobre la salud
y el bienestar.

Esta investigacion se centrd en el efecto de la meditacién en las personas
que aprenden y practican, con la ayuda de un instructor en clases medianamente
grandes, en lugar de hacerlo como sucedié en la investigacién sobre la psoria-
sis, en un entorno aislado de una cabina de rayos ultravioleta, siguiendo simple-
mente las instrucciones grabadas en una cinta de audio.

Para ello se reclutaron a varios empleados de una empresa puntera de bio-
tecnologia de Madison, para participar en una investigacién destinada a investi-
gar los efectos de la meditacion sobre la respuesta al estrés del cerebro y del
sistema inmunitario.

Antes de comenzar los voluntarios fueron sometidos durante cuatro horas,
a una bateria de pruebas de laboratorio para determinar su nivel de partida en
aspectos diferentes de su funcionamiento cerebral, mientras eran expuestos a
distintos estimulos emocionales presentados en forma de tareas placenteras o
estresantes.

Después de esta prueba, los participantes se vieron azarosamente asigna-
dos a dos grupos diferentes, el primero de los cuales emprendié el programa
de investigacion de meditacién de ocho semanas de duraciéon a comienzos del
otono, mientras que el segundo grupo, por su parte, tuvo que esperar hasta la
siguiente primavera.

A finales del otono, todos los sujetos (tanto los del grupo de otofio como los
del grupo de primavera) volvieron a someterse a la misma bateria de pruebas de

laboratorio, cosa que se repitié cuatro meses mas tarde.

So6lo entonces empezaron los integrantes del grupo de primavera, el entre-
namiento con la meditacion.
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A lo largo de toda la investigacién, este grupo (al que podriamos denominar
grupo de lista de espera) sirvid como grupo de control, con el que comparar los
resultados de quienes ya habian pasado por el programa.

La situacidon mas estresante al que se enfrentaba el programa, era la obli-
gacion que afectaba por igual a ambos grupos, de acudir al laboratorio de neuro
-ciencias del doctor Davidson en tres ocasiones diferentes, cuatro horas cada
vez.

En tal caso los sujetos debian acudir en ayunas, y sin haber pasado todavia
por el cuarto de bano para sentarse en una habitacion a oscuras, y cubrirse la
cabeza con el casco de electrodos del electroencefaldgrafo, mientras los técni-
cos le sometian a muchas pruebas estresantes, emocionalmente provocadoras
para ver el modo en que reaccionaba su cerebro.

Tengamos en cuenta que algunas de esas pruebas, como la que consiste en
contar hacia atrads partiendo de 100 en presencia de un espectador ocupado en
revisar su actividad cerebral, pueden resultar muy estresantes.

Recordemos que la corteza cerebral, la parte mas grande del cerebro vy la
de més recientemente evolucion, estan implicadas en todas las capacidades de
procesamiento emocional y cognitivas de orden superior y posee dos hemisfe-
rios, el izquierdo y el derecho.

Entre otras muchas funciones, el hemisferio cerebral izquierdo, y el hemis-
ferio cerebral derecho, se encargan de controlar las funciones motoras y senso-
riales correspondientes al lado derecho, y al lado izquierdo del cuerpo respecti-
vamente.

Las investigaciones realizadas, entre otros, por el doctor Davidson y sus
colegas a lo largo de las ultimas décadas, han acabado determinando la existen-
cia en la expresion de las emociones, de una asimetria cerebral Inter-hemisférica.

Segun ellos, la activacién de determinadas regiones de la corteza frontal y
prefrontal (la zona del cerebro que se encuentra aproximadamente detras de la
frente) izquierda tiende a estar asociada con la expresién de emociones positivas
(como la felicidad, la alegria, el entusiasmo vy la alerta) mientras que la activacion
de regiones semejantes del lado derecho parece ir acompanada, por el contra-
rio, de la expresion de emociones dificiles y perturbadoras (como el miedo vy la
tristeza).

Esta investigacion, pone asi de manifiesto la existencia, en cada uno de

nosotros, de un determinado punto de ajuste temperamental (definido por la
ratio de partida existente entre ambos lados) que nos proporciona un indicador
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fiable de la predisposicion y del temperamento emocional del sujeto (que ante-
riormente, por cierto, se consideraba una especie de constante)

Resulta muy interesante constatar que la activacion del lado derecho de
la region frontal del corteza cerebral, esta por lo general asociada a la evitacion,
una respuesta que no se limita a los seres humanos, sino que también afecta
los primates en general y a otras especies de mamiferos (como los roedores por
ejemplo) la activacion del lado izquierdo, por su parte, tiene que ver con la aproxi-
macion vy, por ello mismo, con respuestas que se orientan al placer.

No olvidemos que la aproximacién y la evitacién constituyen dos de las
conductas fundamentales de todos los sistemas vivos, incluidas las plantas (que
carecen de sistema nervioso).

Se trata, pues, de dos rasgos muy profundos y esenciales para la vida y
que, en consecuencia, se hallan determinados por la experiencia y las normas
sociales.

De ahi precisamente, se deriva la facilidad con la que podemos quedarnos
atrapados, o hasta secuestrados por nuestras reacciones emocionales incons-
cientes, que dependen del modo en que interpretamos los eventos que la vida
nos depara.

Asi, por ejemplo, cuando percibimos una situacidén o un acontecimiento
como amenazador, nocivo o agresivo, tendemos instintivamente a evitarlo, por-
gue nuestra motivacién fundamental es la de sobrevivir, algo a lo que también
contribuye nuestro condicionamiento social.

Si por el contrario, si el evento situaciéon, es percibido como placentero (ya
se trate de una comida apetitosa, de una situacién social que experimentamos
de manera positiva, o de algo que parece proporcionarnos un poco de paz men-
tal), tendemos a gravitar en torno a él, porque las experiencias placenteras alien-
tan el deseo de experiencias mas placenteras, y fomentan el reconocimiento de
lo que podria proporcionarnos placer.

Por ello el control de estas respuestas emocionales condicionadas profun-
damente asentadas, podria ayudarnos a enfrentarnos mas eficazmente, a ciertos
condicionamientos basicos emocionales y motivacionales, relacionados con la
identificacion y la aversién, que por lo general tinen casi todas nuestras activida-
des.

Dichos doctores estaban muy interesados en saber lo que sucederia tras

ocho meses de entrenamiento (especialmente en un entorno laboral estresante),
con el punto de ajuste temperamental del cerebro, es decir, la radio de activacion
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entre los hemisferios izquierdo y derecho de determinadas regiones de las cor-
tezas pre-frontal y frontal.

Aprenderian los sujetos a enfrentarse de una forma mas adecuada al estrés?
Podrian determinar la existencia de algun tipo de correlacién entre tales cambios
e indicadores bioldgicamente significativos de la salud, como, por ejemplo la
respuesta del sistema inmunitario a la exposiciéon de un virus? ese era el tipo
de preguntas que se hacian los doctores, y que esperaban poder responder con
dicha investigacion.

Al comienzo, estaban un tanto preocupados por emprender una investiga-
cion tan sofisticada y cara, con trabajadores basicamente sanos y que trabajaban
en un entorno casi perfecto.

Ya habfan determinado los efectos clinicos de la meditaciéon en un entorno
hospitalario, con pacientes que padecian enfermedades crénicas, y otras situa-
ciones estresantes y dolorosas; precisamente pacientes con este tipo de enfer-
medades estaban mucho mas motivados para emprender la practica de la medi-
taciéon y el cultivo de la atencion, que un grupo de empleados que decidieron
participar de forma voluntaria en dicha investigacion.

La motivacién, en este caso, era la de contribuir a la ampliacién del cono-
cimiento cientifico sobre la relaciéon existente entre el cerebro y las emociones,
sin olvidar el beneficio personal que pudiera proporcionar también, el aprendizaje
de nuevas estrategias para enfrentarse al estrés (una motivacién que por cierto,
muy secundaria comparada con la de librarse del estrés emocional y fisico provo-
cado por una enfermedad).

La investigacion, puso de manifiesto varias cuestiones muy interesantes.
Antes del entrenamiento, no existia ninguna diferencia significativa entre las pau-
tas de activaciéon cerebral que presentaban los miembros de ambos grupos.

Al cabo de ocho semanas de entrenamiento de la atencién, el grupo que
hacia meditacidon se empezé a evidenciar un activacion izquierda significativa-
mente mayor que la derecha en ciertas regiones, mientras que el grupo de con-
trol, por su parte, mostré un cambio en el sentido contrario hacia una mayor
activacion del lado derecho.

Esta mayor activacion de la regiéon frontal izquierda de la corteza cerebral,
evidenciada por los sujetos pertenecientes al grupo de meditadores, con res-
pecto a los miembros del grupo de control, se hallaba presente tanto en situa-
ciones de descanso, como en respuesta a varias tareas estresantes, un cambio
que parece sehalar, una tendencia hacia emociones mas positivas y un procesa-
miento mas eficaz de la emociones dificiles en situaciones estresantes.

282 La meditacion como herramienta en el proceso enfermero



Blogue 3: Beneficios de la Meditaciéon: Unidad didactica 2

También descubrimos que el cambio en la ratio de activacion izquierda-
derecha, observada en el grupo de meditadores, al final del periodo de ocho
semanas de entrenamiento de reduccion del estrés basado en la atencién plena,
se mantenia hasta cuatro meses después de haber finalizado el periodo de entre-
namiento, cosa que no se observd en el grupo de control.

Este dato fue el que sugirid, que lo que antes se consideraba como un
punto de ajuste cerebral temperamentalmente determinado, que controla la
regulaciéon de las emociones, tal vez no se halle tan firmemente establecido, y
pueda haberse modificado gracias al cultivo de la atencién.

Los hallazgos sobre el funcionamiento cerebral, una vez concluido el pro-
grama en los cuatro meses de seguimiento, parecian también coincidir con los
informes de primera mano presentados por los sujetos pertenecientes al grupo
de meditacion, que afirmaban experimentar, comparado con el momento en que
todo habia comenzado, menos ansiedad y menos sintomas mentales vy fisicos de
estrés.

También se vacund, al finalizar el programa, a todos los sujetos contra la
gripe, para ver el modo en que respondia su sistema inmunitario.

La pregunta era:

¢Presentarian acaso los sujetos del grupo de meditacion, una respuesta
inmunoldgica (en formar anticuerpos generados para enfrentarse al virus de la
gripe contenido de la vacuna) més intensa que los sujetos pertenecientes al
grupo de control? De hecho eso fue lo que ocurrid.

Pero la cosa no termind ahi porque, finalmente, se acabé determinando la
existencia de una elevada correlacion lineal entre el grado de cambio cerebral (de
derecha izquierda), y la respuesta de los anticuerpos del sistema inmunitario de
los meditadores.

Asi, por ejemplo cuanto més grande era el cambio cerebral, mayor era tam-
bién la respuesta inmunitaria en los sujetos pertenecientes al grupo de medita-
cion, un efecto que en modo alguno se observé entre los miembros del grupo
de control.

Los resultados de esta investigacion pusieron claramente de relieve la

importancia para la salud fisica y mental, del programa de entrenamiento con
meditacion y de sus aplicaciones en la vida cotidiana.
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También evidenciaron que quienes emprenden este programa mientras se
hallan en una situacion laboral estresante, pueden beneficiarse de él, al menos,
durante un corto periodo de tiempo.

En otras investigaciones realizadas al respecto, el doctor Davidson y sus
colegas, examinaron las pautas cerebrales de lamas tibetanos orientales, que
habian sido especialmente seleccionados por su reputacion como meditadores
experimentados, y que se habian adiestrado en la practica de la meditacién, en
situaciones de retiro y a menudo en soledad, durante anos enteros.

Se trataba obviamente, de un grupo diferente al de los sujetos que parti-
ciparon en la anterior investigacion, que habian emprendido por primera vez la
practica de meditacion bajo el paraguas de “un experimento cientifico con medi-
tacion en un entorno la laboral”.

La evaluacién de las variables fisioldgicas de los lamas, puso de relieve la
existencia de notables diferencias en la ratio izquierda-derecha de partida, que en
algunos casos, se intensificaba considerablemente durante la practica de diferen-
tes modalidades de meditacion.

Es interesante constatar que el cambio de pauta cerebral evidenciada por
los Lamas, iba en la misma direccion y tenia lugar las mismas regiones de la cor-
teza frontal (aunque su intensidad era mucho mayor) observadas en el estudio
anterior.

La comparacién sugiere que las personas que emprende la practica regular
de la meditacién (y no solo los lamas experimentados que han invertido en ello
afos y anos de entrenamiento y de practica intensiva), pueden experimentar, en
breve periodo de tiempo, cambios cerebrales y corporales semejantes a los de
quienes se hallan mucho mas entrenados y experimentados, y que tienen que
ver con la clara intensificacion de la atenciéon y de la empatia.

Todo eso también sugiere, que el entrenamiento meditativo, puede afectar
a los circuitos neuronales responsables del procesamiento emocional del cere-
bro, al tiempo que pone de manifiesto, la gran neuro-plasticidad del cerebro en
respuesta a la experiencia y al entrenamiento.

Este estudio pone de relieve, que la practica de la meditacién puede librar-
nos de nuestra identificacién habitual con las emociones destructivas y desarro-
llar una inteligencia y un equilibrio emocional que aumente, en suma, nuestra
felicidad.

Esa felicidad parece ser tan profunda y connatural a nuestra naturaleza
como el sol, que siempre estd resplandeciendo por méas que ocasionalmente
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pueda haberse oscurecido por las nubes y las tormentas. Del mismo modo nues-
tra felicidad innata se halla mas alld de las causas y condiciones que rodean
nuestra vida, siempre presente.

Este estudio en fin parece evidenciarse que, aunque en ocasiones nuestra
felicidad intrinseca parezca eclipsarse, siempre podemos restablecer el contacto
con ella y aplicarla a nuestra vida cotidiana.

Esto parece ser un buen modo de pensar, y puede ser mucho mejor todavia
si tomamos conciencia de su validez.

2.2.2.15. Experimentos y estudios comparativos de la técnica de
autoregulacion del Dr. Schult, el centraje de Gendilg y el zazén,
realizados por T. Deshimaru

La cultura Occidental, cuyas tendencias intelectuales son herencias de la
civilizacion griega, se limita a menudo a este tipo de proposicion:

"Sireflexionais comprenderéis”, “si comprenderéis, actuaréis”, lo cual aso-
ciado al dualismo cartesiano, ha originado la civilizacion materialista contempo-
ranea.

A la inversa, el pensamiento oriental estad fundado en la fe “silo hacéis com-
prenderéis”. Esto quizd es debido ala comprension intuitiva de que en el esfuerzo
humano hay un limite a aquello que puede ser entendido por el pensamiento, y
qgue una amplia parcela de las cosas debe ser entendida por la experiencia.

Nietzsche revolucioné la conciencia filosofica cuando dijo: “confiad en vues-
tro cuerpo”. Los psicélogos humanistas piensan que las experiencias corporales
son el centro del sery el nlcleo de la autenticidad.

El cuerpo en éste mundo moderno dominado por la comprension intelec-
tual, tiende a volverse una maquina, y la vida misma se mecaniza perdiendo
su autenticidad personal. Sélo cuando es posible dejar que lo experimentado
corporalmente se convierta en fuente del comportamiento y del pensamiento,
entonces es posible vivir auténtica y humanamente.

En realidad el cuerpo no deja de sugerirnos la manera de vivir auténtica-
mente.

Perls, se ha dado cuenta de que la patologia moderna deriva de la ruptura

entre el lenguaje del cuerpo vy la descripcion verbal, o entre lo vivido y el compor-
tamiento. Este dualismo ha separado cuerpo de la psique, rebajando el cuerpo
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humano al nivel de cuerpo animal o de maquina. En consecuencia, la psique ha
sido confinada al terreno de la teologia o la psicologia.

El pensamiento oriental, al contrario, consideré el cuerpo como la sede de
la psique y hace mucho caso a la sabiduria del cuerpo. El cuerpo y la psiquis son
contemplados como dos dimensiones de un mismo fenémeno, y no como enti-
dades independientes.

El principio de base de la medicina oriental tradicional, es mantener o esti-
mular la sabiduria natural del cuerpo. Segun el pensamiento oriental, las conce-
siones personales, estan basadas en la conciencia de las sensaciones corporales.
Ademads, el cuerpo esta directamente enlazado con la naturaleza y permanece
sometido a ella.

Los orientales veneran en la sabiduria del cuerpo, el medio mas elevado
de seguir la ley natural. Los métodos orientales de autocontrol, como él yoga, o
la meditacion, insisten en la estimulacién del poder de curaciéon natural y de las
posibilidades de su realizacion.

Dicho de otra forma, las raices patoldgicas de la sociedad moderna, se ali-
mentan en la tendencia a olvidar que el hombre “es un ser natural”, a quien las
leyes de la naturaleza han conferido la vida, antes de “ser un ser social” cuyo
objetivo es la adaptacién social.

Cada vez més se estd poniendo en evidencia que gran parte la patologia
moderna, deriva de la ruptura entre el lenguaje del cuerpo y la descripcion verbal
o entre lo vivido y el comportamiento. Se ha podido comprobar que individuos
que originalmente tienen debilitadas las emociones, también tienen dificultad
en sentir las sensaciones fisicas. Una caracteristica comun entre este tipo de
personas es la pérdida de sensibilidad a las sehales de alarma emitidas por los
mecanismos homeostaticos.

Por ejemplo, el exceso de comida o bebida, el ayuno, la falta de ejercicio,
pueden, si somos sensibles a ello, ser equilibrados automaticamente por el cere-
bro. La emocién, es originalmente una reaccién psico-fisioldgica del cerebro y
establece una buena relacién con lo experimentado corporalmente.

Para volver a la normalidad el cuerpo y sus sensaciones, recientemente se
ha prestado mucha atencién a las técnicas somato-psiquicas que actlan sobre
el espiritu por intermedio del cuerpo, dichas técnicas propician las interacciones
entre el intelecto (neocdrtex), emociones (paleocortex) y el centro de los meca-
nismos homeostaticos (hipotdlamo). Esta buena armonia del cerebro es la clave
de la salud del cuerpo y del espiritu.
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De la misma manera, la medicina psicosomatica se ha transformado en un
enfoque médico integral, superando el terreno estrecho de las neurosis y de los
trastornos psicosomaticos propiamente dichos.

La medicina de terapia psicosomética es de naturaleza preferentemente
occidental, mientras que un enfoque somato-psiquico es de origen oriental, asi
pues solamente la integracion de las teorias y los métodos de oriente y occi-
dente podran conducirnos a una medicina verdaderamente total.

2.2.2.15.1. Tres terapias centradas en el cuerpo-mente. Training autégeno,
técnica de centraje de gendlin y practica del zazén de Dodgen.

Me gustaria mostraros, las diferencias y las similitudes existentes entre el
llamado training autdgeno, inventado por el profesor Schultz, (que consiste en
tratar los desérdenes somaticos por el andlisis del psiquismo, fundamentandose
en un autocontrol corporal que induce una vuelta rapida a la salud del cuerpo-
mente), la técnica de centraje de Eugene Gendliny la practica del zazen de Dod-
gen.

Estas técnicas (somato-psiquicas) son mecanismos para poner en contacto
a la mente con el cuerpo y despertar todo el potencial de equilibrio y de sabiduria
de nuestro ser. También vamos a estudiar cada uno de sus pasos por si queréis
practicar con vuestros pacientes.

El principio del training autégeno:

Consiste en preparar el cuerpo mente para la activacion éptima de las fun-
ciones homeostaticas del cerebro. El método del training autégeno, esta basado
en diferentes técnicas de meditacion y de relajacién orientales, el principio
estad en preparar el cuerpo mente para una activacion éptima de las funciones
homeostaticas del cerebro.

Es el primer y méas conocido método Occidental de Relajacion y se ha gene-
ralizado en Europa, América, Japon:

Consta de dos Etapas:
- La primera etapa o ciclo inferior del entrenamiento, son doce semanas:
Objetivo:

Lograr un adiestramiento del sujeto o sujetos en la autoinduccién de la sen-
sacion corporal generalizada de peso o calor. Se consigue mediante ejercicios de
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concentracién imaginativa en zonas parciales del propio cuerpo, se van generali-
zando a todo el cuerpo.

— Ejercicios que lo componen (dos semanas como minimo, media para cada
uno de los ejercicios):
A - Ejercicio de peso.

B - Ejercicio de calor.

Complementarios:
C - Tranquilizacién cardiaca.
D - Tranquilizacién respiratoria.

E - Acciones sobre el plexo solar con sensaciones de calor y de peso.
Practica del training autorregulacion:

Se desarrolla esta manera:

Sentaos en una silla, la espalda recta, el mentén entrado. Las piernas sepa-
radas siguiendo la misma anchura que los hombros y los pies reposan en el
suelo. Las palmas de las manos bien planas encima de los muslos. Los ojos
cerrados, cuando estéis bien distendidos, llevad a cabo los ejercicios siguientes:

Primera etapa inicial:

Repetios tranquilamente estas sugestiones: me siento calmado, mi cuerpo
entero esté distendido. Colocad ahora vuestra atencién en la palma de las manos,
concentrados pasivamente sin estar demasiado atentos y repetir en voz baja:
mis palmas estan calientes. Dejad que el calor invada el dorso de vuestras manos
y repetir: mis manos estan calientes desde la muneca hasta los dedos.

Cinco minutos después, mas o0 menos, mover suavemente las manos, esti-
rad la palma, aseguramos de que no os sentis entumecidos. Abrid los ojos.
Fase uno

Empezad con: me siento calmado, mi cuerpo entero esta distendido como
la primera etapa. Sentid el calor de las manos y comunicarlo a los codos, después
a los hombros. Acabad como la primera etapa.

Fase dos

Cuando sintais que os encontréis distendidos, que vuestras manos, codos
y espalda estan calientes, concentrados pasivamente en la planta de los pies.
Verificar bien el contacto con el suelo vy tratar de sentid alli el calor. Dejad que el
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calor se propague por la planta del pie (os podéis imaginar que zambullis los pies
en agua caliente) termina como las etapas precedentes
Fase tres

Sentid el calor de vuestros brazos, después dejar el calor os llegue a las
rodillas y los muslos.

Acabad como de costumbre

Fase cuatro

Cuando dominéis la cuarta etapa, comenzar a practicar la regulacion del
corazén y la respiracion por medio de las siguientes sugestiones:

“Mli corazon late mas calmado y reqularmente” y “yo respiro naturalmente”.
Después colocad vuestra mano derecha entre el ombligo y el hueco del esté-
mago, encima del plexo solar, y repetid “mi estomago esta caliente”.

Las modificaciones de pulso, ritmo respiratorio, y calor del estémago van
mas o menos a la par con el calor de los miembros.

Es recomendable comenzar a practicar sentado en una silla con los ojos
cerrados. Cuando empecéis a acostumbraros a los ejercicios, mantener los 0jos
semicerrados v, finalmente, dejadlos bien abiertos, luego tratad de conservar el
estado autdgeno cuando estéis, hablando y trabajando.

Etapa dos o ciclo Superior del entrenamiento

Lograda la relajaciéon se le pide al paciente que gire los glébulos oculares
hacia arriba y adelante como si intentase mirarse al centro de la frente.

Debe imaginarse cualquier color o la blusqueda del color personal.
Imaginar objetos concretos.

Una vez lograda la visualizacion de objetos o conceptos abstractos
se pueden emplear otros elementos con fines psicoterapéuticos para explorar
los sentimientos propios, los complejos, miedos mediante preguntas al incons-
ciente del paciente.

Requisitos del ciclo Basico:

Necesidad de crear condiciones adecuadas del ambiente
Postura sentada o acostada

Decir " Estoy completamente sereno”, (ejercicio preparatorio)

Respirar profundamente
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Se debe realizar 3 veces al dia por dos o tres minutos

— El profesor Schutz, inventé el método de training autégeno fundamentan-
dose en un autocontrol corporal que induce a una vuelta rapida a la salud cuerpo
y espiritu.

Este método afirma, que el principio del training autégeno consiste en pre-
parar el cuerpo y psiquis para una activacion éptima de las funciones homeosta-
ticas del cerebro.

Esta concepcion importante, conduce a la misma base de los fendmenos
neurofisiolégicos concebidos como poder natural de curacion. Esto nos lleva a
pensar que la neutralizacion autdgena, es el pivote de todas las terapias psico-
fisioldgicas.

En el ejercicio de base del trainig autégeno, la energia nerviosa almacenada
en el cerebro desde la infancia, que bloquea las funciones homeostaticas llega a
descargarse, lo que activa dichas funciones.

Este es el mismo fendmeno que el maestro Deshimaru describe asi:

“Durante el zazén lo que esta reprimido en el inconsciente, brota como las
burbujas soltadas por un cangrejo”.

Este fendmeno puede, en gran medida ser concebido como una descarga
autégena. En el estado obtenido por el training autégeno, el cuerpo y la psiquis
son puestos en condiciones de activar los mecanismos homeostaticos, que ase-
guran en cada individuo la armonizacion de las funciones corporales y cerebrales.

En otras palabras, es el autocontrol innato en cada uno de nosotros el que
se encuentra activado.

Estas capacidades inconscientes e innatas son denominadas” tariki”.

El training autdgeno, insiste en la concentracién pasiva como actitud de
base, puesto que constituye el espacio original donde se realizan las funciones
de un yo ligado al poder cosmico fundamental. Constituye también la fuente de
un verdadero autocontrol, es decir de un control sin control.

En el proceso de la descarga autégeno, en lugar de lanzar una simple inter-

pretacion, el médico coopera con el paciente en su trabajo de toma de conciencia
de los mecanismos que crean los trastornos en su personalidad y en su vida.
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Ademas, en este proceso, los acontecimientos pasados no son puestos al
dia, ni relacionados con el presente de manera intelectual. Son recibidos aqui y
ahora, y actlan como tales en la vida presente un la carga emocional incompleta
de la infancia se libera aqui y ahora, y permite al yo librarse de las presiones
del pasado. Utilizando el estado autégeno, la terapia, puede dar el toque final al
reajuste de un modo de vida anteriormente distorsionado por la ansiedad.

A pesar de que el training autégeno haya sido recetado como tratamiento
médico, su objetivo principal sigue siendo la obtencién de un estado de relajacion
en el que, a través de la descarga vy la neutralizacion, puedan producirse la modi-
ficacion o la desapariciéon de comportamientos inadaptados.

El training autégeno, se emplea actualmente en el tratamiento de las enfer-
medades crénicas(afecciones de las arterias coronarias, trastornos gastro- intes-
tinales, sindromes vegetativo, asma, hipertensién, etcétera) y mas todavia como
metodo de auto control en la vida cotidiana.

Para que este tipo de entrenamiento autégeno tenga éxito, son necesarios
dos meses con el dominio del ejercicio tipo, y esto puede representar para las
personas con buena salud, un tiempo bastante largo para mantener un grado
elevado de motivacion.

El training de autorregulacion, incluye el método de respiracion Zen
del” kikaitanden”.

Por tanto paso también a describir el método de respiracion “ Kikaitanden”
como se practica en el Zen.

Método de respiracion zen de “kikaitanden”

En el animal en reposo existen dos tipos de respiracion. Una se refiere prin-
cipalmente al movimiento de las costillas (respiracién toréacica) y la otra corres-
ponde al movimiento del diafragma (respiracién diafragmatica). Esta Ultima se
llama también respiracion abdominal.

En la respiracion en reposo, el 70% del aire que penetra en los pulmones
provienen del movimiento del diafragma. En la respiracién profunda, los 3/4 de
aire intercambiado provienen del movimiento del diafragma.

Cuando el diafragma se contrae, desciende el abdomen de tal manera,
que las visceras son empujadas hacia abajo y hacia adelante. En la respiracion
profunda, en relacién a la respiracion esponténea, el descenso del diafragma
aumenta considerablemente vy las costillas se contraen, con lo que aumenta adn
mas la presion interna del abdomen.
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Cuando se respira con esfuerzo, la tensién de la pared abdominal aumenta
la presién interna del abdomen, lo que contribuye a hacer subir de nuevo el dia-
fragma. A partir de esta fisiologfa de la respiracion, el control respiratorio en el
cual se inspira rapida y profundamente y se espira lenta y suavemente, parece
provocar un aumento de la presién abdominal, provocando una sensacién de
solidez favorable al desarrollo del tipo de conciencia preconizado por el Zen.

Buda es conocido como uno de los inventores de esta respiracion abdomi-
nal. Mantener la concentracion de la actividad corporal en el bajo vientre, es un
punto esencial de la experiencia del autocontrol conocido desde la antigliedad.

De esta forma Oriente ha designado el “hara” o bajo vientre como centro
del autocontrol total (incluyendo sentimientos y pensamientos) y como origen de
la actividad cuerpo-mente.

Técnica de centraje

El centrage de egune gendlin sigue el siguiente proceso:

Fase primera:

Sentaos, y concentrar vuestra atencion en el centro de vuestro
cuerpo.

Estad atentos a aquello que sintéis, tratad de ver lo que os preocupa en
éste momento. Tratad por un momento, de mantener el problema a distancia, asi
como la sensacion corporal que le esté asociada.

Sentid si hay alguna otra cosa que 0s preocupa en este momento.

Fase segunda:

Después de haber tomado una cierta distancia con respecto a
estas cuestiones, elegid un problema sobre el cual vayais a trabajar.

Habiéndolo elegido, tratad de sentir el conjunto de este problema en el
centro de vuestro cuerpo. Sin dejaros absorber por este problema, mirad a ver
si por lo que experimenta vuestro cuerpo, podéis darle un significado concreto.

Fase tercera:

Entonces esperad una palabra, una frase o una imagen que resuma
este significado concreto.

Haced entrar esta palabra, esta frase o esta imagen en resonancia con
aquello que sentis para comprobar si lo expresa adecuadamente.

Preguntaos si esta palabra, esta frase o esta imagen dan cuenta del
conjunto del problema.
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Preguntaos qué es lo que ella implica.

Ved en ella el aspecto negativo.

No tengais prisa.

No penséis de la forma habitual.

Dejad aparecer una cosa nueva en vuestro interior.

Cuando esto aparezca, sentiréis un sentimiento de alivio y descubriréis una
nueva perspectiva de la cuestion (esto se acompafna de una sensacion de desli-

zamiento).

Acoged, pues, lo que aparezca con una actitud amistosa.

El centraje puede ser terapéutico por si mismo, pero también puede
emplearse de forma concomitante con otras terapias a condicién de que se

ponga el acento en la experimentacion corporal.

El punto importante del centraje, es que tiende a ser una forma de expe-
riencia vivida, directa, pre-conceptual e Infra-verbal, que actla a un nivel real y
existencial y no a un nivel verbal conceptual e impersonal.

La escala de Klien

Nivel Contenido Actitud
1 Acontecimientos exteriores; Impersonal, despegada
rechazo de implicarse en ellos
- 2| Acontecimientos exteriores Interesada
descritos intelectualmente
3 | Reacciones personales a los Reactiva, emocional
acontecimientos exteriores
4 | Descripcion de las experiencias |  Asociativa
y sentimientos personales
5 | Problemas concernientes a Exploratoria
experiencias y sentimientos
6 | Sintesis del material legible Afirmativa
7 Integracion de los elementos Expansiva, confiada
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Klien y sus colaboradores han establecido una escala de niveles de expe-
riencia. En los primeros niveles (cuadro Il), los pacientes de psicoterapia hablan
solamente de acontecimientos exteriores de una forma despegada, mientras
que en los niveles superiores, describen libremente sus experiencias personales
implicandose ellos mismos en ella.

Puede advertirse que en el nivel 1 el paciente se muestra impersonal y
desapegado del asunto.

Enlos niveles 2 a 4 el cliente se implica y participa de las experiencia descri-
tas, mientras que en los niveles superiores es capaz de sentir el problema, pero
también de distanciarse suficientemente de él para explorarlo y analizarlo.

Esta actitud es frecuentemente descrita como distanciamiento completo,
o yo observador. El estudio de la escala revela ademas que, en la mayor parte de
las psicoterapias bien resueltas, el paciente se ha expresado en un nivel 4 o mas.

Si no consigue pasar de los niveles inferiores, la psicoterapia fracasa a
menudo.

Esto muestra que el éxito o el fracaso de una psicoterapia dependen del
nivel en el que el sujeto vive su experiencia y no solamente de la competencia
del terapeuta o del tipo de terapia.

Se sabe desde la antigliedad, que en momento del verdadero retorno a si
mismo vy del verdadero cambio de la personalidad, las terapias de tipo verbal y
conceptual son bastantes estériles.

Thallyrnd decia:
"Al hombre se le ha dado la palabra para esconder lo que piensa”.

Las raices de la tragedia del mundo moderno se apoyan en esta politica,
que consiste en utilizar las palabras en el Unico medio de expresion. Las vias
de retorno al verdadero yo comienza por el reconocimiento de los limites de lo
verbal y la rehabilitacion total del cuerpo.

El centraje y las meditaciones orientales buscan disipar la niebla interior,
conferirle una significacion, un sentir susceptible de ser observado objetiva-
mente. Asi es como facilitan el despertar asi mismo.

Uno de los puntos importantes para conseguir el autocontrol corporal es la

normalizacién de las funciones cerebrales por la regulaciéon de la tensidon mus-
cular, la respiracion y la voz. El estado de conciencia conseguido por los movi-
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mientos del cuerpo es calificado de relajacion dindmica, por oposicion al estado
alterado de conciencia obtenido por la inmovilidad.

Se considera que en todos los casos, la normalizacion de las funciones
cerebrales, implica un retorno a un estado de conciencia base. Si tuviésemos que
definir el estado de conciencia inducido por el centraje, hablarfamos de estado
autégeno estatico.

Gendlin es profesor del departamento de ciencias del comportamiento de
la universidad de Chicago, fue designado como el mejor psicélogo clinico por la
American Psychological assosiation.

Gendlin estima que este tipo de métodos, al cual pertenece el centraje, no
es solo la clave de una psicoterapia eficaz sino que constituye una actitud exis-
tencial fundamental para el individuo.

Insiste sobre todo en lo vivido aqui y ahora, Gendlin da prioridad al trabajo
sobre grupos en lugar de confinar el centraje a una estricta terapia individual.

El desarrollo de la técnica de zazén lo hemos visto en el apartado tipos de
meditacion, por lo que no considero oportuno volver a dar mas instrucciones
sobre ella.

Diferencia entre training autégeno, el centraje, y el zazen

En el training autogeno de Schultz, |a atencion esté dirigida al calor
de los brazos vy las piernas, a la regulaciéon del pulso y la respiracion, después al
calor de la region del plexo solar.

En el centraje de Gendlin:

La concentracién esta dirigida hacia la misma regién, que se convierte en el
centro donde se rebela el cuerpo- mente.

En estos dos métodos, el cuerpo mente esta distendido y la atencion diri-
gida al centro del cuerpo. El training autégeno y el centraje, instauran un estado
terapéutico del cuerpo mente, en el cual la energia puede descargarse segun el
modelo de la descarga y la neutralizacién autdgena.

En el zazen:

El objetivo del zazén no es de orden terapéutico, apunta preferente al
retorno a la esencia de la existencia humana, al estado original del ser, a la uni-
dad cuerpo mente, a la revelacion de esta existencia cuyas raices son comunes
a todas las criaturas, el Zen tiende al movimiento dentro de la inmovilidad, y a la
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inmovilidad dentro del movimiento de la vida cotidiana. No es una simple relaja-
cion, si no la armonia entre la tensién y la distension la que permite ser creativo
a cada instante.

Pero hay al mismo tiempo una relacién profunda entre zazén, centraje y
training autégeno:

Es el pensamiento del cuerpo, la atencién llevada al cuerpo- mente, la pre-
paraciéon de las condiciones corporales necesarias para la normalizacién de las
funciones cerebrales, para hacer real un estado de conciencia elevado y auten-
tico.

Esta diferencia de objetivos entre el training autégeno, el centraje, y el
zazén, se manifiesta en las diferencia entre la descargas y la neutralizacion auté-
genas, obtenidas por la concentracion en la parte alta del abdomen vy la postura
de distension, sin pérdida del tono, cuando uno se concentra en el bajo vientre.

Una tendencia reciente indica que hay personas casi sanas que tratan de
recobrar la salud por el zazén.

Quizés, entonces, para algunos sea necesario echar mano del espacio tera-
péutico definido por el training autogéno o el centraje, como una etapa prepara-
toria para la practica del zen viviente.

Sometidos a numerosos estimulos de la vida cotidiana tendemos a perder
el funcionamiento normal de nuestro cerebro, y es posible que nuestro estado
habitual sea un estado alterado de conciencia. El zazén hace real la condicion
justa del cuerpo mente. La préactica justa es el origen de todas las vias del ser.

Psicologia y fisiologia del zazén

La psico fisiologia de la posiciéon de loto y del control respiratorio esta siendo
estudiada por muchos cientificos.

Recientemente se ha descubierto una diferencia anéloga entre los hemisfe-
rios izquierdo y derecho, diferencia sin embargo, menos marcada, la que separa
el neocortéx, el paleocortex, y el diencéfalo.

La figura cinco representa de manera esquematica esta diferencia:

El hemisferio izquierdo es la sede de las funciones verbales e intelectuales,

el hemisferio derecho tiene a su cargo los aspectos emocionales y no verbales.
Mientras que el cuerpo siente las leyes naturales y esta conectado al orden coés-
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mico por el hemisferio derecho, el papel del hemisferio izquierdo es asegurar la
vida del ego intelectual en la sociedad.

Autocontrol y medicina psicosomdtica

hemisferio lqu.l.icIdO hemisferio derecho
b £
ser humano .
: '_)-t.:nv:eme R —— _—
sociedad ——* intelecto &~ - -sensacionese — —~ MMz
inconsciencia
de ser vivido
e ser vivido
ser humano ivi
‘___}'D viviente ¢ 4 " cuerpo e
sociedad =~ intelecto =~ ™, sensaciones € naturalcza
AR
alejamiento de
la realidad
hishiryo
regularizacion del
corazon y el cerebro
- ser vivido

ser humano  yo viviente cuerpo

sociedad — intelecto . «—— naturaleza
sensaciones
(pensamiento) {no pensamiento)
shiryo JSushiryo
regulacién del cuerpo  «— =" regulacion de la respiracién

Figura 5
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Es importante que la conciencia total no esté falsificada por la pre-eminen-
cia de un solo hemisferio para que la interacciéon de los dos tenga lugar con
suavidad.

En el hombre moderno, la actividad del neocortex es dominante, y mas
dominante todavia es la funcion del hemisferio izquierdo, que tiende a suprimir
el hemisferio derecho.

En otras palabras, a las sefales emocionales y corporales que provienen del
hemisterio derecho, les cuesta llegar al hemisferio izquierdo a causa de la des-
conexion- mente cuerpo, que debilita los mensajes procedentes del hemisferio
derecho.

El hombre moderno tiende, pues, a debilitar su ser natural provecho de su
ser social.

A fin de modificar este funcionamiento del cerebro, los métodos centra-
dos en el cuerpo (somatro- psiquicos) son méas eficaces que los centrados en
la psique (psico-somaticos).Durante el zazén, tal como se ve la figura cinco, la
integracion funcional de los dos hemisferios esta facilitada por la regulacion del
cuerpo y la respiracion.

Pensar desde el trasfondo del no -pensamiento, (hishiryo) estd considerado
la esencia del Zen.

Veamos que significa en el plano psico-fisiolégico:

El no pensamiento designa la falta de atencion del hombre moderno hacia
las bases de su existencia (la fuerza natural que le anima) en provecho del ego
intelectual que le permite la adaptacién familiar y social en la vida cotidiana:

“El hombre descuida la fuerza cosmica en provecho de la vida individual”.

Por esto, es por lo que el zazén tiene como objetivo el retorno a la unidad
del cielo y la tierra, la toma de conciencia existencial de que todas las criaturas
tienen la misma rafz, la conciencia de que la vida individual es a la vez cosmica.

Se piensa que las leyes de la naturaleza se manifiestan cuando el predo-
minio de un hemisferio acaba, y las comunicaciones entre los dos hemisferios
quedan restablecidas. Aquello que es captado intuitivamente por el hemisferio
derecho a través de la sabiduria del cuerpo, se vuelve consciente en el hemisfe-
rio izquierdo. Como dice Dogen:
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“Cuando el receptor esta en regla con el orden escondido, el cerebro se
hace a las voces que hablan mas alla del intelecto”.

La meditacion Zen esta concebida como un estado de vacuidad. En realidad
esto no significa volver a la nada, puesto que los pensamientos contintan apare-
ciendo, sino pasar mas alla de la comprension intelectual y regularse, gracias a la
concentracion pasiva, con las voces de la naturaleza.

El training autdégeno, llama a este estado “actividad creadora pasiva”, es
el estado de hishiryo, en el que se toma consciencia del orden césmico, es un
estado creativo, en el cual se percibe la voz de la naturaleza mas alld de los
pensamientos humanos ordinarios. Esta clase de actividad es comparable a los
descubrimientos cientificos.

Un modo de vida de esta clase, suena de acuerdo con el corazén. Tal como
muestra la figura cinco, la mayoria de nuestros contemporaneos viven en calidad
de seres sociales apoyandose en las funciones del hemisferio izquierdo.

Algunos, sin embargo, han abandonado hoy en dia esa forma de vida vol-
viendo a la naturaleza, es decir se evaden de la realidad social y viven en calidad
de seres naturales, dando prioridad al hemisferio derecho.

Esta tendencia se encuentra especialmente entre los que practican el Zen,
y para quienes un modo de vida que trasciende la realidad mundana, puede pare-
cerle satisfactorio.

El ideal es preservar la conciencia total y asumir el ser natural con flexibili-
dad. Si el ser natural es un caballo (hemisferio derecho), el caballero (hemistferio
izquierdo) debe conducirlo de forma que ninguno de los dos se deje dominar por
el otro. Este es el autocontrol cuya clave es el zazen, regulacion del cuerpo, del
corazoén y de la respiracion.

En el hombre moderno, las funciones del hemisferio derecho se interrum-
pen, debilitando la conciencia emocional, que es el medio de entrar en contacto
con la naturaleza.

El objetivo original del psicoandlisis, es facilitar la toma de conciencia del
cuerpo y de las emociones, explicando las relaciones que el sujeto mantiene con
sus padres y con las fuerzas naturales.

No obstante la mayoria de los casos, la comprensiéon puramente intelectual
de las relaciones pasadas, y de las distorsiones que resultan de ellas, no permite
resolver el conflicto hasta el punto de abrirse al mundo natural. En muchos casos
es necesario asociar el método somatico psiquico, al método psicosomatico.
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En otras palabras, es el enfoque humanista del cuerpo-mente el que permitira
alcanzar la conciencia total.

Si el estado autégeno del zazén es la fuente mas pura y mas original del
autocontrol, este estado podré servir de espacio al despliegue de diversas técni-
cas psico- somaticas destinadas a desarrollar este autocontrol. En este sentido
se podrd, sin atarse al Zen mismo, desarrollar una terapia psicosomatica, que
ayudard extender la sabiduria de oriente mas alla de las fronteras, y que sera
accesible a todos los hombres, sea cual fuese su condicién.

Lectura del electro-encefalograma durante el zazén

En el estudio de las meditaciones, entre las que se encuentra el zazén, se
ha puesto énfasis en los ritmos alfa. Pero recientemente se ha visto mas claro el
estudio de los ritmos theta presenta un interés mayor. Durante el zazén, la per-
sona que lo practica supera los ritmos alfa para producir ritmos theta.

En el individuo normal, los ritmos theta, aparecen en el momento de ador-
mecerse, es en este estado en el que los artistas y los escritores se encuentran
sus ideas mas fecundas. Los creadores preparan a veces un lapiz y una hoja
de papel sobre su mesita de noche para notar las ideas que emergen en este
momento.

REPRESENTACION ESQUEMATICA DE LA EVOLUCION
DE LOS RITMOS DURANTE EL ZAZEN

aparicion de los ritmos alfa descenso d“’ frecuencia
de los ritmos alfa
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En esta figura y en las siguientes, la secuencia registrada dura | se-
gundo, y la corriente es de 50 p (microvoltios)

Figura 8-1

300 La meditacion como herramienta en el proceso enfermero



Blogue 3: Beneficios de la Meditaciéon: Unidad didactica 2

La figura siete, representa el registro del electo encefalograma de un monje
durante este estudio.

Se ven a la izquierda los ritmos beta representativo del estado de vigilia
ordinaria. En la fase uno aparecen los ritmos alfa.

En la fase dos, la amplitud de las ondas se vuelve mayor.

En la fase tres decrece su frecuencia.

En la fase cuatro aparecen los ritmos theta de seis a ocho ciclos por segundo.

Los monjes experimentados son capaces de entrar directamente en la fase
cuatro desde el principio del zazén. La mayoria de los principiantes no pueden
superar las fases uno o dos.

La figura ocho, representa los registros de electroencefalograma el doctor
“Hira" hizo del maestro “Deshimaru”.

Se ve al principio el registro antes del zazen (figura 8.1),
Después de 50 segundos tras el comienzo del zazén (Fig.8.2)
50 SEGUNDOS DESPUES DEL COMIENZO DEL ZAZEN
4 "'\‘#""“?JMWMMMAM:;\‘
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Figura 62 --n-WMMwmmvww&WWw

27 MINUTOS DESPUES DEL COMIENZO DEL ZAZEN
ELET
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€ syt A P AR RSN AR
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B St A o A A e A P PP P
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Se destaca la aparicion de ritmos alfa a pesar de que los ojos permanezcan
abiertos.

La meditacion como herramienta en el proceso enfermero 301



Bloque 3: Beneficios de la Meditacion: Unidad didactica 2

La figura 8.3, es un registro efectuado 27 minutos después del comienzo de
la fase. Se destaca la aparicion de los ritmos theta.

CAMBIO DE ESTADO PSICOLOGICO
PRODUCTO DE LOS DIFERENTES RITMOS

—un minuto—
ritmos beta (estrés) o
ritmos alfa ;
(calma y estabilidad) :

ritmos theta
(suefio)

ritmos delta
(sueiio profundo)

Psicologia y fisiologia del zazen
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El doctor Tebeces, del departamento de psicosomatica de la Universidad de
Kyushu, llevé a cabo una investigacion profunda con el doctor Deshimaru sobre
los trazos del electroencefalograma durante las sesiones de training autégeno.
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Destaca de este estudio el hecho en que, los estudiantes que practicaban
cada dia desde hace cuatro meses y medio, los ritmos alfa disminuian mientras
que los ritmos theta y Delta estaban en progresion. Estos estudiantes no esta-
ban dormidos, sino que continuaban practicando el training autdgeno.

Se dieron cuenta igualmente de que, si estos estudiantes practicaban el
training de autorregulacion con un dispositivo de biofeedback, aprendian a pro-
ducir ondas theta mucho mas deprisa (un cuarto un tercio del tiempo necesario)

¢Cudl es la diferencia entre los ritmos theta producidos durante el zazén vy
los producidos durante el training autégeno?

Pocas investigaciones han sido iniciadas sobre este punto, ya sea Japén o en
otros lugares. Segun el doctor Hiray, parece ser que existe una diferencia cualitativa.

He aqui lo que parece caracterizar el trazado de las ondas cerebrales durante
el zazén.

Sialgunos estimulos visuales u otros se presentan, las ondas alfa desapare-
cen reemplazadas por unos ritmos rapidos, que reaparecen rapidamente.

Cuanto més tardan en reaparecer los ritmos alfa, mas dura la influencia del
estimulo. Cuanto mas deprisa reaparecen, mas corta es la influencia.

Si se compara un practicante veterano con un principiante, destaca que,
bajo la influencia de un estimulo auditivo, se observa un efecto durable en el
principiante y que, si este Ultimo sometido a un estimulo repetido, los ritmos alfa
tienen tendencia a no aparecer mas.

En contrapartida en el practicante experimentado, la interrupcion de los rit-
mos alfa, no duran mas que dos o tres segundos, incluso si el estimulo se repite.

Psicologia y fisiologia del zazen
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La figura nueve, muestra, en los trazos del electro encefalograma de un
monje de 48 anos, la influencia efimera de un estimulo auditivo, cuyo testimonio
es la breve interrupcion de los ritmos alfa y theta.

El monje que se sometio a la experiencia, hizo esta observacion interesante:

" Oia cada sonido distintamente, quizd mejor que la forma ordinaria, pero
no me apegaba a él, un poco como cuando uno camina por la calle, de cada per-
sona, pero, a menos que reconozca alguien, no experimenta ningun sentimiento
particular”.

En el "Kongo Hannyakyo”, se pueden leer observaciones analogas y que
son testimonio de un mismo estado de mente, su sentido puede resumirse asi:

“Por mucho tiempo que viva, cada individuo lleva a cabo su propia tarea y
debe unirse a los demds y a los otros objetos. Pero si se liga a estos objetos,
pierde su yo y fracasa en su empresa. El ser debe vivir sin atarse a los diferentes
objetos”.

Si se compara el zazén, con el training autégeno, se ve que en éste los
ojos estan cerrados los musculos relajados, lo que conlleva un descenso de la
sensibilidad a los estimulos exteriores. Los estados provocados por el zazén'y el
training autégeno difieren, por tanto, en lo referente al nivel de conciencia y el
mantenimiento de éste.

Ademads, existe una diferencia entre la aptitud de retiro en el yo interior del
training autdgeno, vy la actitud durante el zazén, que consiste en mantenerse cla-
ramente abierto al mundo exterior.

El zazén no es pues, sélo una regulacién y una integracion del mundo inte-
rior del yo, sino una actitud que apunta a la armonia del yo y el mundo exterior.

De lo que precede se puede concluir que contrariamente al zazén, donde
una atencién minima a los estimulos exteriores permite un retorno rapido al
estado de serenidad, en el training autégeno no se puede esperar ningun feno-
meno de esta clase.

Se diria que la estabilidad de la postura provoca la estabilidad de la persona-
lidad. Ejercitarse en conservar una postura inmaévil durante un tiempo bastante
largo, como en el zazén, puede contribuir eficazmente a mantener un estado
psicoldgico estable en la vida cotidiana.

Zazén y cerebro

El cortex cuenta con unos 14 millones de células (algunos hablan incluso
de 30.000 millones) esta formado genéticamente por una parte antigua, el paleo
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cortex, y una parte reciente, el neocortex. De una manera general el neocortex
sede del intelecto, percibe, juzga, reflexiona y dirige los movimientos. Los /6bu-
los frontales se encargan de las funciones humanas tales como la voluntad, la
capacidad de preveer, los sentimientos.

Dicho de otra manera, el neocortex, es la sede de la sabiduria y de las nece-
sidades especificas humanas.

neocortex

cerebro profundo

cerebro medio

cercbelo

hipotdlamo bulbo raquideo

talamo’ médula espinal

protuberancia anular

Psicologta y fisiologia del zazen

neocortex

tdlamo

formacion
reticular

estimulacion procedente
de los receptores sensoriales

paleocértex ) :
estimulacién procedente
de los 6rganos internos

bulbo raquideo
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Por el contrario, el paleo cortex se considera la sede de los instintos. Se
encarga de lo que es directamente necesario para el mantenimiento de la vida y
de la especie: necesidad de alimentacién, pulsion sexual y necesidad del grupo,
asi como las reacciones de placer o de disgusto que acompanan a la satisfacciéon
o a la frustracion de las necesidades, y de las emociones tales como el miedo o
la colera.

El paleo cdrtex, es la sede de las necesidades instintivas.

neocortex

paleocortex cerebro profundo

centro motor lébulo parietal

escisura de Rolando

gusto

voluntad
Iébulo frontal
percepcion
I6bulo occipital
lectura

imaginacidén

sentimientos olfato

escisura de Silvio lébulo temporal

Figura 13 memaria

El hipotdlamo es el centro del sistema nervioso auténomo y del sistema
endocrino, que controlan el funcionamiento de los érganos internos. Es la sede
de los mecanismos homeostaticos.

El paleo-cortex gobierna el hipotalamo, La sede de los instintos y de las
emociones Yy el centro regulador de las funciones internas mantienen, por tanto,
estrechas relaciones mutuas.

El paleo-cdrtex estd, por si mismo, bajo el control del neocortex sede del
intelecto.
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Este punto es capital para la comprensién de las conexiones entre el cuerpo
y la mente.

Detras del cerebro profundo, en el tronco cerebral, se encuentra un centro
mas primitivo todavia que controla la respiracion, los latidos cardiacos, la secre-
cion salivar, la tension muscular, etcétera. El tronco cerebral, donde se encuentra
el hipotdlamo y que se encarga de las funciones que mantienen el sujeto con
vida, puede ser considerado como la sede de la vida.

Recientemente se ha descubierto que la formacion reticular, envia senales
de despertar en direccion del cortex cerebral.

¢Cémo se integran en un todo estas diferentes partes y en qué sentido
actuan?

La respuesta depende del nivel de despertar mantenido en cada parte del
cerebro.

La formacion reticular envia unas senales al neocortex mientras que otras
senales son enviadas del hipotdlamo al paleo-cértex. La formacion reticular que
estimula el cortex-cerebral, es la misma que la estimulada por la luz percibida por
los ojos, por las sensaciones tactiles de la piel, por los sonidos percibidos por las
orejas, por los receptores de la contraccion muscular , por las sensaciones surgi-
das de los 6rganos internos , como por ejemplo , el hambre.

El estado del espiritu humano esta regido por el equilibrio entre las necesi-
dades naturales surgidas de la sede de la vida (tronco cerebral), las necesidades
instintivas surgidas del paleo-cértex, las necesidades especificamente humanas,
y el intelecto, que tiene su sede en el neocortex. La formacion reticular que
estimula fundamentalmente el neocotex y el paleo-cértex, determinan, pues, de
esta manera importante, el estado de la mente.

Algunas investigaciones recientes han puesto claramente en evidencia, no
sé6lo la importancia de la formacion reticular en la regulacién de la conciencia, de
la cual depende toda la actividad mental, sino también el hecho de que la con-
ciencia esta controlada por las interacciones entre el neocortex, el paleo-cortex,
el talamo y el hipotalamo.

Si los seres humanos no tuvieran méas que una vida vegetativa, seria sufi-
ciente con poseer lo que se sitla debajo del tronco cerebral. Desde el tronco
cerebral hasta el paleo-cortex, existe una analogia fundamental entre el hombre,
el animal y vegetal.

El neurofisiélogo norteamericano “ Glehorn”, ha mostrado que los diferen-
tes estados cognoscitivos y emocionales dependen del conjunto de los sistemas
simpatico y parasimpatico.

Las aproximaciones somatopsiquicas modifican aparentemente, la des-
carga propioceptiva aferente al sistema activador reticulo-hipotalamico, gracias a
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la relajacion muscular y al control respiratorio, provocando un estado éptimo del
equilibrio hipotalamico (simpatico-parasimpéatico).

En tal estado de equilibrio, las descargas entre el hipotalamo y el cortex,
disminuyen y provocan de esta manera un descenso de la excitacion cortical y
una dominancia del sistema parasimpatico

“Gelhorn” asimila a esto a:
"A un estado de vacuidad de la conciencia sin pérdida de la conciencia”.

La vacuidad de la conciencia indica un deslizamiento hacia el estado de
relajacion para-simpatica. Mantener este estado necesita un esfuerzo consciente
que puede traducirse por una estimulacién ligera del sistema simpatico.

Gelhorn sefala que ninguna de las técnicas derivadas del training autégeno
provocd un cambio de la actividad eléctrica cortical y subcortical comparable a la
que se observa en el Zen.

Conclusiones

Confio que la descripcién de las paginas anteriores haya servido para demos-
trar que él zazén, es uno de los métodos mas admirables que permiten el des-
pertar de yo y el autocontrol de cada uno. También espero que lo anteriormente
dicho haya servido para demostrar que muchas de las enfermedades modernas
y trastornos de la personalidad estan provocados por un modo de vida absurdo.

Por todo esto pienso que la via de conseguir la salud, y la via de la realiza-
cion de uno mismo, no es Mas que una sola cosa.

Actualmente muchos médicos se interesan por el Zen y lo someten a inves-
tigacién cientifica. Las investigaciones del doctor Hirai sobre las modificaciones
del trazo del electroencefalograma durante el zazén, ha mostrado claramente
que éste influye no solo en el estado de la mente, sino también en la fisiologia
misma del cerebro.

Estos trabajos demuestran objetivamente la unidad del cuerpo- mente.
El doctor Hirai:

“este estado de conciencia, producido naturalmente durante el zazen, refle-
Jado en el electroencefalograma y medido como otros fenémenos fisioldgicos,
es la conciencia del despertar, la que esta en la profundidad del espiritu de los
hombres desde su nacimiento. La llamamos conciencia original .
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1.1.17 Intuicion

1.1.2. La creatividad
1.1.2.1. Niveles y modalidades de la creatividad.
1.1.2.2. Efectos del pensamiento creativo

1.1.3. Fluir (el camino para conseguir la felicidad)
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Bloque 4: Frutos de la meditacion
(intuicién, creatividad)

Unidad didactica 1

1.1.1. Intuicioén

La intuicién es un con concepto que se describe como aquel conocimiento
que es directo e inmediato, sin intervencion de la deduccion o del razonamiento,
siendo habitualmente considerado como evidente.

La palabra “intuicion” viene del latin “intueri”, que se traduce mas o menos
como “mirar hacia dentro” o "contemplar”.

En la Edad Moderna ha sido estudiado por los racionalistas, los empiristas,
Kant y el criticismo y la fenomenologia.

No obstante lo anterior, poco a poco el problema de la intuicién ha ido
derivando desde el campo de la especulacion filosdfica al campo de la ciencia
positiva, siendo considerado méas bien un tema de investigacion psicoldgica y
neurologica.

Segun algunas teorias psicoldgicas, se le llama intuicidon al conocimiento
gue no sigue un camino racional para su construccion y formulacién, y por lo
tanto no puede explicarse o, incluso, verbalizarse.

El individuo puede relacionar ese conocimiento o informacion con expe-
riencias previas, pero por lo general es incapaz de explicar por qué se llega a
una determinada conclusién o decisién. Las intuiciones suelen presentarse mas
frecuentemente como reacciones emotivas repentinas a determinados sucesos,
percepciones 0 sensaciones, que como pensamientos abstractos elaborados y
muy relacionados con las creencias e ideologias.

En el lenguaje popular suele significar con frecuencia presentimiento.
Desde el comienzo de la reflexién filoséfica el conocimiento de los senti-
dos ha sido puesto en cuestion en cuanto a su objetividad y universalidad, y por

tanto su valor de conocimiento cientifico, suscitandose entonces el problema
permanente acerca de como es posible el valor objetivo de los conceptos, y su
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relacion con lo sensible, y en definitiva, la objetividad del conocimiento en su
pretensién de conocimiento verdadero como ciencia.

La llamada filosofia tradicional ha justificado la verdad de los conceptos
como conocimiento obtenido por abstraccion del conocimiento singular de la
experiencia, puesto que el entendimiento era capaz de “intuir la esencia” de las
cosas.

Si tradicionalmente se admitia la intuicién del conocimiento sensible de la
experiencia, como la intuicion intelectual del entendimiento en la elaboracién de
los conceptos, tal planteamiento cambia radicalmente en la Edad Moderna.

Descartes desde el racionalismo considera vélida la intuicion:

*en la representacion sensible de la extension como ideas en la conciencia

* como deduccién de ideas en la conciencia a partir de unos principios o
ideas innatas; lo que denomina andlisis como conocimiento evidente con certeza.

Los empiristas en cambio, no reconoceran mas intuicion que la intuicién
sensible de la experiencia como ideas en la conciencia; concibiendo la evidencia
como “representacion en la conciencia”.

La cuestion del conocimiento cientifico en su relacion con los conocimien-
tos “formales” a priori, y los contenidos “materiales” de la experiencia, dio lugar
a una profunda problematica en cuanto a la consideracién y justificacién del cono-
cimiento cientifico.

Los matematicos por ejemplo seguln consideraron el fundamento de su
ciencia se denominaron intuicionistas o formalistas.

Hoy dia la intuicion es considerada dentro del marco de investigacion de
las acciones cognitivas, lo que se conoce como cognitivismo. Es un problema
de transversalidad en que intervienen multitud de ciencias tanto estrictamente
positivas (neurofisiologia, biologia molecular, genética, psicologia,..etc.) Como
filoséficas (antropologia, sociologia, linguistica, cultura... etc.).

Segun Burke y Miller la intuicidon seria la solucion de problemas realizada de
modo inconsciente y basada en el conocimiento acumulado por la experiencia
cotidiana, la actividad profesional especifica y la formacién académica.

Es decir, que la intuicién no es una facultad distinta a la actividad racional
y creativa ordinaria; su diferencia radicaria en que el proceso que da lugar a su
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realizacion practica se llevaria a cabo mediante una intervencién automatica del
subconsciente, en el que éste seleccionaria la informacion guardada en la memo-
ria relevante en cada situacioén particular.

Para Carl Jung se necesitan simbolos “magicamente” efectivos, que
contengan aquellos analogismos primitivos que hablan a lo inconsciente. Sélo
mediante el simbolo puede lo inconsciente ser alcanzado y expresado.

Esa funcion del simbolo en el desarrollo de la intuicion la define Howard
Gardner :

inteligencia intrapersonal, como la habilidad para plasmar los sentimientos
en codigos simbdlicos.

Algunos autores entre ellos Gerd Gigerenzer argumentan:

Que habitualmente se desarrollan muchos procesos mentales en el cerebro
que perciben y elaboran deducciones inconscientes, o en un sentido mas biolé-
gico ponderaciones condicionadas por los prejuicios cognitivos, donde solo el
resultado pasa a ser consciente.

El conocer el resultado de forma consciente y no el cémo se ha llegado a
este, la persona interpreta ese resultado como una intuiciéon debido a factores
evolutivos como un resultado acertado. Este proceso natural es una herencia
evolutiva, que permite una rapida conclusién, que no entre en conflicto con la
voluntad o la conciencia del individuo.

Otros autores asocian este factor evolutivo a la seleccion puesto que aque-
llos cuyo resultado inicial mas rapido les parece correcto reaccionan también con
mayor velocidad, y en condiciones de competencia, esto puede ser una ventaja
independientemente de la veracidad de la informacién, o de como se ha llegado
a esta. La intuicion por tanto no deja ser una forma de prejuicio cognitivo.

Con frecuencia es necesario saber solo el resultado, puesto que asi se evita
el gasto energético de deducirlo conscientemente.

Descartes nos dice que los actos de nuestra inteligencia o razén gracias a
los cuales podemos llegar al conocimiento cierto son dos, la intuicién y la deduc-
cion.

Explica que la intuiciéon no es el testimonio de los sentidos ni el juicio enga-

noso de la imaginacién sino la concepcion que nace o tiene su origen en las
“solas luces de la razon”.

La meditacion como herramienta en el proceso enfermero 313



Bloque 4: Frutos de la meditacién (intuicion, creatividad). Unidad didéctica 1

Es maés, asegura que la deducciéon no deja lugar a dudas de aquello que
comprendemos. Identifica la intuicion con la luz natural.

Podemos entender la diferencia establecida por Descartes entre la intui-
cion, y la deduccion si nos fijamos en la diferencia entre mostrar y demostrar.

Demostramos algo cuando damos razones que justifican nuestra opinién,
cuando relacionamos una proposicion con otra hasta llegar, a modo de conclu-
sion, a lo que queriamos demostrar.

La demostracion es un proceso discursivo de nuestra razén. Sin embargo
mostramos algo cuando, simplemente, ponemos ante un sujeto aquello que
queremos mostrar, cuando hacemos que el sujeto al que queremos convencer
tenga presente delante de él, la realidad u objeto en la que queremos que crea.

Es facil poner ejemplos de esta diferencia fijandonos en los objetos fisicos.
Podemos intentar convencer a alguien de que en su casa hay un ladrén argumen-
tando que le han forzado la ventana, que hay luz, que se oyen ruidos extranos, es
decir dandole razones concluyentes.

Pero también lo podrfamos hacer (aunque con grave riesgo para nosotros y
nuestro amigo, es llevar a esa persona al interior de la casa y mostrandole la pre-
sencia del ladron).

No es necesario demostrar todo, puesto que hay cosas que no se pueden
demostrar, pero que nuestra mente puede ver inmediatamente que son ciertas.
Estas cosas son precisamente los fundamentos o bases de toda demostracion

Descartes tomo del proceder matematico, particularmente de la geometria,
la distincién entre intuicion y deduccion.

La geometria euclidiana parte de unos primeros principios indemostrables
0 axiomas y mediante cadenas argumentativas concluye en proposiciones cada
vez mas complejas o teoremas.

A diferencia de algunas consideraciones contemporaneas, que defienden
la idea de que dichos principios se aceptan por convencién, o por su poder para
generar muchas proposiciones consistentes,Descartes consideré que se acep-
tan porque la mente ve inmediatamente su verdad (por intuicién); sin embargo
llegamos a la verdad de los teoremas por deducciéon

Lo peculiar del enfoque racionalista consiste en considerar que, junto con

lo que podriamos llamar intuicion sensible o percepcion, existe una intuicion mas
perfecta, la intuicién de la mente o intuicion intelectual.
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Descartes pone como ejemplos de este tipo de conocimiento, la intuicién
de la propia existencia, el acto de conocimiento que la mente tiene de sus pro-
pias vivencias. Pero también el conocimiento de verdades universales respecto
de objetividades o realidades distintas a la de la propia mente (que el triangulo
esta definido soélo por tres lineas)

Por ultimo, estableceremos las diferencias segun Descartes entre la intui-
cion y la deduccion:

— La intuicion es un acto simple, la deduccioén es un cierto movimiento o
sucesion de la mente;

— La intuicidon ofrece evidencias presentes, mientras que la deduccion
parece exigir la presencia de la memoria, el recuerdo de haber vivido cier-
tas evidencias, pero no exige la evidencia actual;

— La intuicion es mas basica o fundamental que la deduccion, pues incluso
podemos decir que la deduccién no es otra cosa que intuiciones sucesi-
vas.

Es algo conocido por todos, que los grandes descubrimientos de la historia
han surgido a través de la intuicién, no del intelecto. La intuicién es algo que va
mas alla de la mente racional, que esta confinada dentro de la frontera del razo-
namiento.

El intelecto, esta claro que tiene muchisima utilidad en este mundo que
esta dirigido por la razén, pero hemos creado un desequilibrio entre la razéon vy el
corazén. La légica y las matematicas son Utiles, pero el intelecto es su siervo, no
sabemos si lo que estamos creando nos puede servir para destruirnos o crear
un mundo mejor.

El intelecto vive siempre a base de prejuicios. No puede ser noble porque
le falta experiencia, en cambio el instinto ha sido el que nos ha hecho sobrevivir
a las situaciones més adversas y evolucionar.

Las personas movidas por el corazén: los musicos, pintores, escritores,
poetas.... se han considerado gente desequilibrada porque se han dejado guiar
mas por sus instintos que por la razén. Pero la verdadera sabiduria, esta en el
equilibrio, entre la razén y la intuicion.

En la meditacion al dejar el proceso de pensamiento, estamos abriéndonos
a las fronteras de lo no racional, de lo desconocido, es un salto que no se puede
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explicar con el intelecto, la intuicion trabaja en lo incognoscible, es méas profundo
que el intelecto.

A través de la meditacion nos abrimos a la intuiciéon que es la que nos va a
dar la direccién en nuestra vida. La direccién no es un sentimiento interno es tu
misma subjetividad, puedes sentir la direccién pero no la puedes programar es
algo vivo, estd en movimiento, no sabe nada de futuro ni de pasado, sélo vive
el momento, y lo vive de una forma tan intensa, que el fruto de esa intensidad
es el momento siguiente. La direccion surge de vivir el momento presente algo
gue ocurre.

La meditacién nos llevara a descubrir mundos desconocidos, a medida que
los vamos descubriendo, nos iremos conociendo a nosotros mismos

Albert Einstein dijo:
“La Unica cosa realmente valiosa es la intuicion”.

“La intuicion es un canal que hay entre nosotros y el Universo, es el acceso
directo a una sabiduria universal que esta ahi para que la utilicemos. Si la escu-
chas, la intuicion te ayudara a ir por el camino apropiado, desde donde estés, a
donde quieras ir”.

Y para un poco de reflexion, otra maravillosa perla de Einstein:

“La mente intuitiva es un regalo sagrado y la mente racional su siervo, pero
nuestra sociedad actual honra al siervo y se olvida por completo del regalo”.

1.2.2. La creatividad

Comencemos por las definiciones més bésicas de creatividad que se
encuentran en la literatura:

El diccionario de Psicologia define la creatividad como un término no bien
definido, que designa una serie de rasgos de personalidad, intelectuales y no
intelectuales de los sujetos creativos.

El concepto de creatividad es diferente segln el contexto en que se
encuentre, y no tiene un solo significado, ya que la actividad humana implicita en
él puede ser variada.

Esto no significa que se pueda llamar creativa a cualquier situacién. Hay
limites determinados para el uso del vocablo, pero esas mismas fronteras son
vagas; los limites, indeterminados. Lo cual no implica que no podamos reconocer
que estos limites existen.
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Para definir el concepto de creatividad es necesario conocer su raiz etimo-
l6gica. La palabra creatividad deriva del latin “creare”, la cual estd emparentada
con “crecere”, lo que significa crecer; por lo tanto la palabra creatividad significa
“crear de la nada” .

Dentro de las distintas areas, y segun varios autores, podemos encontrar
distintas y variadas definiciones acerca de la creatividad segun los distintos enfo-
ques. Algunas publicaciones hablan de 400 términos distintos de la creatividad.
Algunos términos son ambiguos y confusos.

Lo que si se tiene claro es que la creatividad es una condicién necesaria en
las actuales condiciones de vida, ya que el medio obliga al hombre a modificarlo
para que éste sea mas adaptable a su entorno y pueda sacar mejores ganancias.

Se puede decir entonces que la mayoria de los logros de la humanidad son
logros creativos, como por ejemplo lo es la escritura, la luz eléctrica, el teléfonoy
tantos mas elementos que han ayudado al progreso de la humanidad.

Definiciones de creatividad segun diferentes autores y caracteristicas de
los sujetos creativos.

Mackinnon:
Resume los caracteres de la personalidad creativa como:

"estos individuos son inteligentes, originales, independientes en su pen-
sar y en su hacer, abiertos a la experiencia de su medio interior y del exterior,
intuitivos, estéticamente sensibles y libres de limitaciones inhibidoras. Poseen
también un alto grado de energia, un compromiso perseverante en el esfuerzo
creador y un fuerte sentido de predestinacion, que incluye cierto grado de capa-
cidad de decision”.

Ademas, planted que los sujetos mas creativos se interesan poco en los
detalles y aspectos més préacticos de la vida, se inclinan a los significados, impli-
caciones y equivalentes simbdlicos de las cosas e ideas, son capaces de tolerar
la tensién provocada por valores en conflicto y efectuar una sintesis e integracién
entre ambos aspectos. A estas cualidades se agrega el sentido del humor.

Csickzentmoholyi:

Desde una perspectiva integrada, explica la creatividad como una funcién
de tres elementos:

Campo (lugar o disciplina donde ocurre),
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Persona (quien realiza el acto creativo)
Y dominio (grupo social de expertos).

Define la creatividad como “el estado de conciencia que permite generar
una red de relaciones para identificar, plantear,y resolver problemas de manera
relevante y divergente”.

Papalia en su libro de Psicologia - ,define la creatividad como:

Es la habilidad de ver las cosas bajo una nueva perspectiva € inventar luego
soluciones nuevas, originales y eficaces. Existirian por lo tanto dos tipos de pen-
samiento que se relacionarian con la resolucion de problemas y la creatividad:

El pensamiento divergente, que es la capacidad para descubrir respuestas
nuevas y originales;

Y el pensamiento convergente, que lo define como la capacidad para des-
cubrir una Unica respuesta correcta.

Estos pensamientos estarian también altamente relacionados con la moti-
vacion, los conocimientos previos, el aprendizaje, la independencia de caracter y
la determinacion.

Taylor:

Advierte la importancia del pensamiento divergente en los sujetos creati-
vos, esto se refiere a que no hay solo una solucion, sino muchas posibles solu-
ciones, especialmente en lo que se refiere a la produccion de ideas, fluidez,
flexibilidad y originalidad.

El humor y la imaginacion también dan cuenta de un individuo verdadera-
mente creativo, ademas de la curiosidad, afadn de manipular los objetos, capa-
cidad para encontrar interrogantes y para estructurar de otra forma las ideas
que se presentan. Las caracteristicas de personalidad que se atribuyen a sujetos
creativos son:

e autonomia

e femineidad de los intereses
e dominancia

e autoafirmacion

e autoaceptacion
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e facilidad de los recursos
e radicalismo

e complejidad psicologica
Barron:

En sus investigaciones sobre creatividad, al estudiar las diferencias que
tenfan las personas mas creativas con las no creativas al responder a orden vy al
desorden, encontré que las personas mas creativas responden y toleran méas el
desorden que los no creativos.

Desde esta investigacion formuld cinco hipdtesis sobre las personas crea-
tivas:

Prefieren la complejidad y cierto desequilibrio aparente en los fendmenos.

Son psicodindmicamente mas complejos y poseen un mayor dmbito perso-
nal de creatividad.

Suelen ser mas independientes en sus juicios.
Son mas autoafirmativos y dominantes.

Rechazan la represién como mecanismo defensivo para el control de los
impulsos.

Planted que los individuos mas creativos estan dotados de grandes reser-
vas de energia disponible, esta puede ser resultado de un alto nivel de salud
psiquica. Las investigaciones de Barron arrojan doce caracteristicas basicas de
las personas altamente creativas:

e Son méas observadores que la mayoria.
e Expresan verdades a medias.
e Ademas de ver las cosas como otras personas, las ven de otra manera.

e Son independientes en relacidon con sus facultades cognoscitivas, las
cuales valoran mucho.

e Se sienten motivados por su talento y valores.

e Son capaces de manejar y comparar varias ideas al mismo tiempo y
efectuar sintesis mas elaboradas.
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e Su impulso sexual es mas acentuado, son mas vigorosos fisicamente y
mas sensibles.Tanto su vida como su percepcion del universo son méas comple-
jas.

e Estan més conscientes de sus motivaciones y fantasias inconscientes.

e Su yo es suficientemente fuerte como para efectuar regresiones sin
riesgo de desintegracion.

e Permiten que la distinciéon entre sujeto y objeto desaparezca en algunas
situaciones, como el amor y el misticismo.

John M. Keil:
Senala que las personas creativas tienen caracteristicas particulares:

Como una gran curiosidad, son capaces de tener ideas vy llevarlas a cabo de
aceptar la critica, de soportar las presiones, no se ponen impacientes son capa-
ces de trabajar en mas de una cosa a la vez.

Plantea que hay dos caracteristicas fundamentales en los nifios: la capa-
cidad de sorpresa, y la capacidad de sobreponerse a las frustraciones. La
capacidad de sorpresa permite que el niho sea impactado por la realidad,
y esta le llame la atencién y permite que el nifio al encontrar algo que no
conoce, pueda imaginarlo en forma vivida, y suponer las consecuencias de tal
o cual accién.

Los adultos en cambio, abandonan rapidamente su interés por algo que les
produce angustia,y tienen menos capacidad de sobreponerse a las frustaciones,
mientras que el nino juega y se divierte, transformando en un reto aquello que
en un principio le provoca frustracion.

Para resumir podemos decir que el individuo creativo es capaz de tolerar la
ambigledad conceptual y no se angustia ante el desorden configurativo. Se ha
planteado, ademas, la idea que para ser un sujeto creativo hay que aprender a
serlo, siendo creativo

Guilford:

El aporte de éste autor, esta en la descripcion de las habilidades asociadas
a cada estilo creativo. A partir de diversos estudios, propone un listado de habili-
dades que se encuentran presentes en las personas creativas. Estas habilidades
son:
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¢ Fluidez:

e eslacaracteristica de la creatividad o la facilidad para generar un nimero
elevado de ideas. Segun Guilford existen distintos tipos de fluidez: Fluidez adi-
cional (produccion cuantitativa de ideas), fluidez de asociacion (referida al esta-
blecimiento de relaciones) y fluidez de expresién (facilidad en la construccién de
frases. Ejemplo: A un nifio se le entregan cierta cantidad de legos, con los cuales
él debera ser capaz de construir una serie de figuras. Si al finalizar la tarea el nino
logré formar varias figuras, se puede afirmar que posee esta habilidad.

e Sensibilidad a los problemas:

® |a sensibilidad denota la capacidad que poseen las personas creativas
para descubrir diferencias, dificultades, fallos o imperfecciones dandose cuenta
de lo que debe hacerse.

e Ejemplo: Se le presentan a los ninos dos imagenes similares y se le pide
gue encuentre las diferencias. Si el nifo es capaz de encontrar todas las diferen-
cias en un determinado tiempo, esto quiere decir que el nino posee sensibilidad
a los problemas.

¢ Originalidad:

e Es la aptitud o disposicion para producir de forma poco usual respuestas
raras, remotas, ingeniosas o novedosas. Las observaciones empiricas identifican
esta cualidad como esencial a todos los productos que han tenido origen en pro-
cesos creativos.

e Ejemplo: Dar a los alumnos una cantidad variada de materiales para que
disenen una ropa de extraterrestre.

¢ Flexibilidad:

¢ Involucra una transformacion, un cambio, un replanteamiento o una rein-
terpretacion. La flexibilidad puede ser de dos tipos: espontanea (si el sujeto es
capaz de variar la clase de respuesta que da) y adaptacion (cuando el sujeto
realiza ciertos cambios: de estrategia de solucion de planteamiento para tener
éxito).

e Ejemplo: Después de leer una historia los alumnos deben ser capaces
de cambiar el final.
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e Elaboracion:

e Es el nivel de detalle, desarrollo o complejidad de las ideas creativas.
Implica la exigencia de completar el impulso hasta su acabada realizacién. Es la
aptitud del sujeto para desarrollar, ampliar o embellecer las ideas.

e Ejemplo: se les pide a los alumnos que pongan més detalles a una peli-
cula para hacerla més interesante.

e Capacidad de redefinicion:

e FEs la capacidad para reestructurar percepciones, conceptos o cosas. La
persona creadora tiene la habilidad para transformar algo en otra cosa. Ejemplo:
Se le presentan al nino 10 circunferencias, éste debe ser capaz de transformarlas
en otros objetos, como: una pelota, un sol, un reloj, etc.

Segun este autor, cada una de estas habilidades parece relacionarse con las
distintas etapas del proceso creador

La sensibilidad es central en la percepcion de los problemas; la evaluacion
s mas necesaria para las etapas finales.

La originalidad, se entiende como el caracter singular de un producto dado y
mas que una habilidad se le puede considerar como un juicio acerca del producto
mismo.

La fluidez de pensamiento, se refiere a la capacidad de la persona para
generar ideas frente aun problema dado en un lapso de tiempo determinado.
La redefinicion, se refiere a la capacidad para postular formas novedosas para
definir objetos ya conocidos.

AUTORES
Indicadores Viktor J.P. E. Paul
Lowenfeld Guilford Torrance
Sensibilidad para problemas. Preguntas X X X
Fluidez, productividad X X X
Flexibilidad mental X X X
Originalidad X X X
Formular hipotesis X X X
Redefinir (usos inusuales) X X X
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AUTORES
Indicadores Viktor J.P. E. Paul
Lowenfeld Guilford Torrance

Mejora del producto X X X
Establecer relaciones remotas X X X
Elaboracion X X X
Sintesis X X X
Abstraccion X

Anélisis X

Organizacién X

Comunicacion X X X

La creatividad resumiendo, es por tanto la capacidad de crear, de producir
cosas nuevas y valiosas, es la capacidad del cerebro para llegar a conclusiones
nuevas y resolver problemas en una forma original.

La actividad creativa debe ser intencionada y apuntar a un objetivo. En su
materializacion puede adoptar, entre otras, forma artistica, literaria o cientifica, si
bien, no es privativa de ningun area en particular.

La creatividad es el principio basico para el mejoramiento de la inteligencia
personal y del progreso de la sociedad y es también, una de las estrategias fun-
damentales de la evolucién natural.

Es un proceso que se desarrolla en el tiempo y que se caracteriza por la
originalidad, por la adaptabilidad y por sus posibilidades de realizacién concreta

Creatividad es la produccién de una idea, un concepto, una creacién o un
descubrimiento que es nuevo, original, Util y que satisface tanto a su creador
como a otros durante algun periodo.

Todos nacemos con una capacidad creativa que luego puede ser estimulada
o no. Como todas las capacidades humanas, la creatividad puede ser desarro-
llada y mejorada.
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Niveles y modalidades de la creatividad.

Las formas o niveles de creatividad son resultantes del grado de transfor-
macion o alteracion del medio. Integran la persona, el proceso, el medio vy el
problema.

Segun Taylor, la creatividad se evidencia a través de distintos niveles:

Nivel expresivo:

Representa la forma més elemental de transformacion, caracterizdndose
por la improvisacion y la espontaneidad. El hombre es capaz de descubrir nuevas
formas de manifestarse, que le permiten por una parte, una auto identificaciéon y
por otra, una mejor comunicacion con los demas y con el ambiente

Nivel productivo:

Se caracteriza por la acentuacién del caracter técnico. Su orientacién hacia
la productividad, permite el incremento numérico del producto, el afiamiento de
detalles que lo hacen mas apto y atractivo.Se fija el objetivo a alcanzar, y el resul-
tado es una realizacién valiosa por su originalidad.

Nivel inventivo:

Tiene lugar cuando, superadas las expectativas légicas, se llegan a manipu-
lar determinados elementos del medio. Este nivel de creatividad con valor social,
se manifiesta en descubrimientos cientificos.

Nivel innovador:
Supone un buen nivel de flexibilidad ideacional y un alto grado de originali-
dad. El sujeto transforma el medio, comunicando resultados Unicos y relevantes.

Nivel emergente:

La fuerza creativa irrumpe con tal fuerza que ya no se trata de modificar,
sino de proponer algo nuevo. Los sujetos aportan ideas radicalmente nuevas. En
general se presenta en el lenguaje abstracto. Es el nivel que caracteriza al talento
y al ingenio.

Efectos del pensamiento creativo

En diversos estudios se ha visto que las personas no tienen muchas alter-
nativas distintas para trabajar la informacién, y que de ellas utilizan sélo tres o
cuatro estrategias basicas, al momento de tener que resolver un problema.
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Asi, el desarrollo de la creatividad, supone el conocimiento y entrenamiento
de una amplia gama de estrategias, lo que permite resolver problemas de una
forma novedosa y distinta del resto de las personas.

Existen tres factores principales considerados como parte integral del pen-
samiento creado:

Aptitud para concebir gran numero de ideas: “Factor de fluidez”. Esto se
podria medir con las preguntas tipo: “;Cudntos usos les puedes dar a un deter-
minado objeto?”

Flexibilidad en los esquemas de pensamiento: es decir, la aptitud de pasar
de un pensamiento a otro.

Aptitud para concebir ideas no usuales o remotas.
Los efectos presentes en el pensamiento creativo son:
e Sensibilidad a la discrepancia:

e es el sentimiento de que las cosas simplemente no estan bien. Los
ambientes en los cuales se estimule la deteccién de inconsistencia tienen mayor
probabilidad de dar pie favorable a la creatividad.

e Sentimientos positivos hacia los desafios

Las personas creativas se sienten en su mejor momento cuando estan tra-
bajando en algo que los desafia.

e Abertura a memorias cargadas de afecto:

e Lavoluntad de suspender los tabues, es decir, una persona libre de fobias
y negaciones, puede realizar muchas mas conexiones y diversas respuestas.

e Tolerancia a la frustracion:

e [l trabajoy lavida, nunca son tranquilos y predecibles. Las personas que
tiran la toalla al primer fracaso no logran realizar ningun proyecto.

e Sensibilidad a la alegria de crear:

e |a sensacion de victoria que acompana a la solucion o descubrimiento
de alguna cosa ,es un sentimiento de logro y realizacién que puede ser sabo-
reado. Si el placer en terminar el trabajo creativo es disfrutado al maximo, es mas
facil entonces, tomar el préximo paso para seguir creando.
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La vida tiene que ser multidimensional, sélo entonces podra tener sentido,
no reduzcais la vida a una séla dimensién. Dejad que vuestra investigacion sea
pura. ld vulnerables y desnudos, id abiertos y vacios, asi no encontrareis un solo
sentido, de ésta forma encontrareis mil y un sentidos a la vida.

1.3.3. Fluir (el camino para conseguir la felicidad)

No hace mucho el etnélogo Desmond Morris dedicd un curioso ensayo a la
felicidad, titulado: La Naturaleza de la Felicidad.

La definia como el subito trance de placer que se siente cuando algo mejora,
y la fundamentaba como un logro evolutivo de nuestra especie, como el premio
genético que recibimos las criaturas de una especie que se hizo curiosa, basica-
mente pacifica, cooperativa y competitiva para poder adaptarse y superarse en
un medio diverso y cambiante.

Argumenta elegantemente que si la felicidad es pasajera, es porque esta
ligada al cambio. La asociacion entre la felicidad y el cambio me atrae mucho
pues pone un componente de evolucion y desarrollo en aquello que todos bus-
camos. Dejarse llevar por el cambio, fluir, de eso se trata la felicidad.

En este apartado vamos a examinar el proceso de conseguir la felicidad
gracias al control de nuestra vida interna.

Para comprender por qué algunas cosas que hacemos nos hacen disfrutar
mas gue otras, debemos revisar las condiciones de la experiencia de flujo.

Cual serfa el resultado después del poco probable acontecimiento de que
uno se convirtiese en millonario, delgado, amado y fuerte?, pasaria simplemente
que la persona se encontraria otra vez en la casilla inicial, con una nueva lista de
deseos y tan insatisfecha como antes. Lo que realmente satisface a las personas
no es ser rico , ni adelgazar, sino sentirse bien con su vida. En la busqueda de la
felicidad, las soluciones parciales no funcionan.

Flujo es el estado mental que la gente describe cuando la conciencia esta
ordenada armoniosamente

Esto sucede cuando la energia psiquica (o atencién) se utiliza para obtener
metas realistas, y cuando las habilidades encajan con las oportunidades para
actuar. La busqueda de un objetivo trae orden a la conciencia, porque la persona
debe concentrar su atencion en la tarea que esté llevando a cabo, y olvidarse
momentadneamente de todo lo demas.

Esos periodos de lucha para superar desafios son lo que la gente define
como los mejores momentos de su vida. Al adiestrar nuestras habilidades, al
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enfrentarnos a desafios superiores, tal persona se convierte cada vez mas en un
individuo extraordinario.

El estado 6ptimo de la experiencia interna es cuando hay orden en la con-
ciencia. Puesto que la experiencia 6ptima, depende de la capacidad de controlar
lo que sucede en nuestra conciencia momento a momento, cada persona lo
consigue basandose en su propio esfuerzo y creatividad.

Aristételes llegd hace veintitrés siglos a la conclusion de que lo que los
hombres y mujeres buscan por encima de las demés cosas es la felicidad. Mien-
tras que deseamos la felicidad por si misma, cualquier otra meta, la valoramos
porque esperamos que nos haga felices.

A pesar del hecho de que hoy estamos mads sanos y nuestra vida es mas
larga que en siglos pasados, a pesar de que incluso el menos rico entre nosotros
se haya rodeado de unos lujos impensables hace sélo unas décadas, y a pesar
del inmenso conocimiento cientifico, las personas a menudo acaban malgas-
tando sus ahos y sus vidas entre la ansiedad y el aburrimiento.

¢;Cémo podemos conseguir entonces ser felices?

La felicidad no es algo que pueda comprarse con dinero o con poder, no
es algo que sucede. No parece depender de los acontecimientos externos, sino
mas bien de cémo los interpretamos. De hecho la felicidad es una condicién vital
que cada persona debe preparar, cultivar y defender individualmente.

Las personas que saben controlar su experiencia interna son capaces de
determinar la calidad de sus vidas, eso es lo que mas cerca podemos estar de
ser felices.

De todos modos, no se puede alcanzar la felicidad mediante la busqueda
consciente de ella. Es al estar involucrados totalmente en cada detalle de nues-
tras vidas cuando encontramos la felicidad, no intentando buscarla directamente.

Viktor Frankl, psicélogo austriaco, lo resumié sabiamente en el prefacio de
uno de sus libros:

“No aspiren al éxito; cuanto mas aspiren a él y mas lo conviertan en su
objetivo con mayor probabilidad lo perderan, puesto que el éxito y la felicidad no
pueden conseguirse, deben seguirse..., como si fuera el efecto secundario no
intencionado de la dedicaciéon personal a algo mayor que uno mismo*”.

Nuestras percepciones sobre nuestra vida son el resultado de muchas fuer-
zas que conforman nuestra experiencia y cada una provoca un impacto que hace
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gue nos sintamos bien o mal. Muchas de esas fuerzas estan fuera de nuestro
control.

Las instrucciones que contienen nuestros genes, la fuerza de la gravedad,
el polen del aire, el periodo histérico en el que nacemos ....éstas y otras innu-
merables condiciones determinan lo que vemos, cdmo nos sentimos y lo que
hacemos. No es sorprendente creer que nuestro destino esta determinado pri-
mordialmente por fuerzas externas.

Sin embargo, todos hemos vivido ocasiones en las que en lugar de ser
abofeteados por fuerzas anénimas, hemos sentido que teniamos el control de
nuestras acciones, que éramos los duenos de nuestro propio destino. En las
raras ocasiones que sucede esto sentimos una especie de regocijo, un profundo
sentimiento de alegria que habiamos deseado durante mucho tiempo, se con-
vierte en un hito en el recuerdo de como deberia ser la vida.

Contrariamente a lo que creemos, los momentos como éstos, los mejores
momentos de nuestra vida, no son momentos pasivos, receptivos, o relajados.
Los mejores momentos suelen suceder, cuando el cuerpo o la mente de la per-
sona han llegado a su limite en el esfuerzo voluntario, para conseguir algo dificil
y que valiese la pena. Una experiencia 6ptima es algo que hacemos que suceda.

Tener el control en la vida nunca es facil, y a veces puede ser hasta doloroso,
pero a largo plazo, las experiencias 6ptimas anaden un sentimiento de maestria
(o tal vez mejor seria decir de participacion, al determinar el contenido de la vida)
y estdan mas cerca de lo que queremos expresar normalmente como felicidad,
que cualquier otra cosa.

Las personas genuinamente felices son pocas y dispersas ;cuantas perso-
nas de las que conocéis disfrutan con los que estan haciendo, cuantas estan lo
suficientemente satisfechas con lo que les ha tocado en suerte, cuantas no se
lamentan del pasado y miran hacia el futuro con confianza? Ese malestar general
no es debido directamente a causas externas, las raices del descontento son
internas, y cada persona debe enfrentarse a ellas individualmente con su propio
poder.

La falta de orden interno se manifiesta en una condiciéon subjetiva que algu-
nos denominan ansiedad ontoldgica, o angustia existencial. Basicamente es un
miedo a ser, un sentimiento de que no hay sentido en la vida, y de que la existen-
cia no vale la pena. Nada parece tener sentido.

Y mientras las personas viven su vida, pasando llenas de esperanzas de la

juventud a la madurez mas sobria, tarde o temprano van a tener que afrontar la
pregunta cada vez mas persistente:
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¢Esto es todo lo que hay? Y con el paso del tiempo, como los camareros
de un restaurante que empiezan a poner las mesas para el desayuno, mientras
uno esta terminado de cenar, la vida nos va enviando mensajes: tu tiempo se
esta acabando, es la hora de marcharse y cuando esto sucede pocas personas
estan listas: “espera un minuto, esto no puede estar sucediéndome. Aln no he
empezada a vivir. ;Donde esta todo el dinero que se supone que he acumulado?
¢Donde estan esos buenos momentos que iba a disfrutar?”

Un sentimiento de que nos han mentido, de que nos han enganado
comienza a aparecer en la conciencia. Desde nuestra mas temprana edad nos
han condicionado para que creamos que un destino benigno cuidara de noso-
tros. Mas tarde o mas temprano nos despertamos solos y vemos que de ningun
modo este mundo rico, cientifico, y avanzado, va a darnos la felicidad.

Y mientras esta toma de conciencia va instalandose lentamente, distintas
personas reaccionan de forma diferente. Algunos intentan ignorarlo y renuevan
sus esfuerzos para adquirir mas de las cosas que se supone que mejoran la vida:

Coches mas grandes, casas mas lujosas, mas poder en el trabajo, o un
estilo de vida lleno de atractivo. A veces estas soluciones funcionan, simple-
mente porque uno esta tan inmerso en la lucha competitiva que no tiene ocasion
para darse cuenta de que el objetivo ni siquiera estd mas cercano que antes. Pero
si una persona se toma unos momentos para reflexionar, el desencanto vuelve:
tras cada éxito se ve con mayor claridad que el dinero, el poder, la posicién social
y las posesiones, por si mismas no anaden ni un apice a la calidad de vida.

La evidencia de que ninguna de estas soluciones resulta efectiva a largo
plazo es irrefutable. Seguimos creyendo que lo que mas cuenta en nuestras
vidas es lo que va a ocurrir en el futuro

Solia decir Ralth Waldo Emerson:
“Nosotros siempre estamos luchando por vivir, pero nunca vivimos" .

Es importante darse cuenta de que buscar el placer es una respuesta refleja
que se haya en nuestros genes, para asegurar la conservacién de la especie no
con el propdsito de nuestro disfrute propio y personal.

La esencia de la socializacion es hacer depender a las personas de los con-
troles sociales, hacerlos responder de forma predecible a las recompensas vy a
los castigos. Y la forma mas efectiva de socializacion, se consigue cuando las
personas se identifican tan profundamente con el orden social, que no pueden
imaginarse a si mismos rompiendo alguna de sus reglas.
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Al hacernos trabajar para sus objetivos, la sociedad se ayuda mediante
poderosos aliados: nuestras necesidades biolégicas y nuestro condicionamiento
genético.

Cuando no utilizan el dolor, los sistemas sociales utilizan el placer para indu-
cir a aceptar las normas. La “buena vida” prometida como recompensa a una
vida dedicada al trabajo, y al cumplimiento de la ley, se construye gracias a los
deseos que contiene nuestro programa genético.

Practicamente todos los deseos que se han convertido en parte de la natu-
raleza humana desde la sexualidad a la agresion, desde el deseo de seguridad a
la receptividad al cambio, han sido utilizados como fuente de control social, por
los politicos, las iglesias, las empresas y los publicistas.

El paso mas importante para emanciparse de los controles sociales es la
habilidad de encontrar recompensa en los acontecimientos de cada momento. Si
la persona aprende a disfrutar y a encontrar significado en la corriente incesante
de experiencias, en el propio proceso de vivir por si misma, el peso de los con-
troles sociales cae automaticamente de nuestros hombros. El poder regresa a
la persona cuando la recompensa deja de estar delegada a fuerzas exteriores a
ellas mismas.

En lugar de estar siempre esforzdndonos para alcanzar el premio que como
en el suplicio de Tantalo esta fuera de nuestro alcance, uno empieza a recoger
las recompensas verdaderas de la vida. Pero no es abandonandonos a los deseos
instintivos como nos liberaremos de los controles sociales. También debemos
independizarnos de los dictados del cuerpo, aprender a tomar el control de lo que
sucede en nuestra mente.

El placer y el dolor suceden en la conciencia y existen solo en ella. Mientras
obedezcamos los habitos de estimulo- repuesta socialmente condicionados que
utilizan nuestras inclinaciones biolégicas, estaremos controlados por el exterior.

El gran emperador Marco Aurelio escribié:

" Si te sientes dolido por las cosas externas, no son estas las que te moles-
tan sino tu propio juicio acerca de ellas y esta en tu poder el cambiar ese juicio
ahora mismo”.

La sencilla verdad, es que el control de la conciencia determina la calidad

de vida, se conoce desde hace mucho tiempo; de hecho es tan antigua como la
humanidad. Ya el consejo del oraculo de Delfos decia “conécete a ti mismo™.
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Pero si es cierto, que hay personas que han conocido durante miles de ahos
lo que nos hace libres, y lo que nos permite el control de nuestra propia vida ¢ por
gué no hemos hecho mas progresos en esta direccién? ;Por qué estamos tan
indefensos mas incluso que nuestros antepasados, cuando nos enfrentamos al
caos que interfiere a nuestra busqueda de la felicidad?

Hay al menos dos explicaciones de este fracaso:

1. En primer lugar, el tipo de conocimiento o sabiduria que uno precisa
para emancipar la conciencia no es acumulativo. No puede condensarse en un
formula, no puede memorizarse y luego aplicarse de forma rutinaria.

El control sobre la conciencia no es simplemente una habilidad cognitiva,
necesita de la colaboraciéon de las emociones y de la voluntad. No es suficiente
saber como hacerlo; uno debe hacerlo de forma continuada, del mismo modo
como los atletas o los musicos deben practicar lo que saben en teoria.

2. En segundo lugar, el conocimiento de cémo controlar la conciencia debe
reformularse cada vez que el contexto cultural varia.

En cada nueva época, tal vez en cada generacién, o incluso cada pocos
afos, si las condiciones en que vivimos cambian, es necesario pensar o reformu-
lar qué es lo que nos permite tener armonia en la conciencia.

En ciertos momentos de la historia, las culturas han dado por sentado que
una persona no era totalmente tal, hasta que aprendia a dominar sus pensa-
mientos y sentimientos. Para conseguir ese dominio, €s obviamente importante
comprender como funciona la conciencia.

Para empezar, y precisamente para alejarnos de toda sospecha, de que al
hablar de la conciencia nos estemos refiriendo a un proceso misterioso, debe-
mMOos reconocer que como cualquier otra dimension de la conducta humana, es
el resultado de procesos biolégicos. La funcion de la conciencia, como ya hemos
visto anteriormente, es representar la informacion sobre lo que esta sucediendo
dentro y fuera del organismo, de forma que el cuerpo pueda evaluarla y actuar
en consecuencia.

Con este esquema en mente ;Qué significa ser consiente?

Significa simplemente que ciertos eventos conscientes concretos (sen-
saciones, pensamientos, intenciones) estan ocurriendo y que nosotros somos
capaces de dirigir su curso.

Si la atencién, o la energia psiquica se dirigen a la personalidad, y si la per-

sonalidad es la suma de los contenidos de la conciencia, y la estructura de sus
objetivos; y si los contenidos de la conciencia y los objetivos son el resultado de
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diversas maneras de hacer trabajar a la atencion, tenemos un sistema que esta
girando sobre si mismo sin causas o efectos claramente definidos, en un punto
decimos que la personalidad dirige la atencién y en el otro que la atencién deter-
mina la personalidad.

De hecho ambas afirmaciones son ciertas:

La conciencia no es un sistema estrictamente lineal, si no que es un sis-
tema en el cual impera una causalidad circular. La atencién da forma a la perso-
nalidad, pero a su vez es formada por esta Ultima.

Una de las principales fuerzas adversas que afecta a la conciencia, es el des-
orden psiquico, es decir cuando la informaciéon entra en conflicto con las intencio-
nes previamente existentes o cuando nos distraen y nos impiden llevarlas acabo.
Damos a esta condicion muchos nombres, dolor, miedo, rabia, inquietud o celos.

Todas estas variedades de desorden, fuerzan a la atencién a desviarse hacia
objetivos indeseables, con lo que no somos libres para usarlos segun nuestras
preferencias, la energia psiquica se convierte entonces en algo rigido, e ineficaz.

El desorden interior o entropia psiquica:

Es una desorganizacién de la personalidad que menoscaba su efectividad.
El estado opuesto de la entropia psiquica es la " experiencia”.

Cuando lainformacion que llega a la conciencia es congruente con nuestras
metas, la energia psiquica fluye sin esfuerzos. No hay necesidad de preocuparse,
no existe razén para cuestionarse la propia capacidad, cuando la persona se
detiene a pensar sobre si misma, la evidencia es alentadora “lo estas haciendo
bien”. La retro-alimentacion positiva fortalece la personalidad y la atencién es
mas libre para enfocarse en el entorno exterior e interior.

Cuando una persona es capaz de organizar su conciencia para experimentar
flujo tan frecuentemente como le sea posible, la calidad de vida mejora inevita-
blemente porque, incluso las rutinas del trabajo normalmente aburridas llegan a
ser agradables y tener un propdsito.

Tras una experiencia de flujo, la organizacién de la personalidad es mas
compleja de lo que habia sido antes. Y como llega a ser cada vez mas compleja,
podria decirse que la personalidad crece.

El flujo es importante tanto porque consigue que el instante presente sea
mas agradable, como porque construye la confianza en uno mismo que nos
permite desarrollar habilidades, y realizar importantes contribuciones al género
humano.
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Si disfrutdsemos del trabajo, y de las amistades, y nos enfrentdsemos a
cada desafio como una oportunidad de desarrollar nuevas habilidades, consegui-
riamos gratificaciones que estéan fuera del reino de la vida ordinaria.

Mientras el disfrute siga vinculado a actividades puntuales, que no estan
relacionadas entre sii de una manera significativa, uno todavia es vulnerable a los
caprichos del caos.

Para acercarse a la experiencia optima tan estrechamente como sea huma-
namente posible, es necesario dar el Ultimo paso en el control de la conciencia.
Lo que esto implica, es convertir toda la vida en una experiencia unificada de
flujo. Lo que significa, dar sentido o significado a la vida.

El significado

Es un concepto dificil de definir, puesto que cualquier definicién corre el
riesgo de ser circular. Hay tres maneras de desentrafnar el sentido de esta palabra
que ayudan a iluminar el Ultimo paso en el logro de la experiencia 6ptima.

El primer sentido indica el fin, el propdsito, la importancia de algo, como en
¢Cuél es el significado de la vida? Este sentido de la palabra refleja la suposicion
de que los sucesos se vinculan el uno al otro desde este punto de vista de una
meta definitiva; de ahi que exista un orden una conexién causal entre ellos. Pre-
sume que los fendmenos no son debidos al azar si no que pueden clasificarse en
modelos reconocibles dirigidos por un propoésito final.

El segundo sentido se refiere a las intenciones de una persona: este sen-
tido de significar, implica que esa persona da a conocer sus propésitos en la
accion; que sus metas se expresan de manera predecible, uniforme y ordenada.

El tercer sentido en que se usa la palabra se refiere a la informacion, como
cuando uno dice: "otorrinolaringologia” significa el estudio del oido, nariz y la
garganta. Este sentido de significar hacer referencia a la identidad de las diferen-
tes palabras, a la relacion entre sucesos, y ayuda a aclarar, a establecer orden
entre informaciones no relacionadas o conflictivas. Crear significado implica traer
orden a los contenidos de la mente integrando las propias acciones en una expe-
riencia unificada de flujo.

El significado de la vida es "“significado” sea lo que sea venga de donde
venga, tener un propdsito unificado es lo que da significacién a la vida.

El segundo sentido de la palabra significado se refiere a la expresion de
intencionalidad. No es suficiente encontrar un propdésito que unifique las metas
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propias; también hay que llevarlo al terreno practico y enfrentarse a sus desafios,
el intento tiene que traducirse en accién.

Podemos llamar a esto “resolucion” en el seguimiento de las propias metas.
Lo que cuenta, no es tanto si una persona logra realmente lo que ha empezado
a hacer; mas bien importa, si el esfuerzo se ha empleado en alcanzar la meta, en
vez de difuminarse, o derrocharse.

Ninguna meta puede tener mucho efecto a menos que se la tome seria-
mente. Cada meta prescribe un conjunto de consecuencias, y si uno no esta
dispuesto a considerarla la meta pierde su sentido.

En nuestros dias, de vez en cuando todavia encontramos personas cuyas
vidas rebelan un orden interior basado en los descubrimientos espirituales de las
grandes religiones del pasado.

A pesar de que leemos todos los dias en los periédicos sobre la amoralidad
del mercado de valores o la corrupcion, existen ejemplos de lo contrario, también
hay empresarios de éxito que ocupan sus ratos libres en los hospitales acompa-
Aando a los pacientes, porque creen que ayudar a las personas que sufren es una
parte necesaria de una vida con significado.

Pero parece claro que una mayoria cada vez mas grande, no se siente ayu-
dada por los sistemas tradicionales de creencias vy religiones. Muchos son inca-
paces de separar la verdad de las viejas doctrinas, de las distorsiones y degrada-
ciones que el tiempo les ha anadido, y como no pueden aceptar el error, también
rechazan la verdad.

Otros estan tan desesperados por tener algln orden, que se agarran rapida-
mente a cualquier creencia que este a mano (cuales quiera que sean sus defec-
tos) y se convierten en fundamentalistas cristianos o musulmanes...

¢Hay alguna posibilidad de que un nuevo sistema de metas y medios apa-
rezca para ayudar a dar significado a la vida de nuestros hijos en el proximo siglo?

Si una nueva fe capturara nuestra imaginacion, deberd ser una que explique
racionalmente las cosas que sabemos, las que sentimos, las que esperamos,
y las que tememos. Debera ser un sistema de creencias que ordene nuestra
energia psiquica hacia metas significativas, un sistema que ofrezca reglas para
un modo de vivir que produzca flujo.

Es dificil imaginar que un sistema de creencias como este no se base, por lo
menos en algun grado, en lo que la ciencia a dado a conocer sobre la humanidad
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y sobre el universo. Sin tal fundamento en nuestra conciencia, seguiria permane-
ciendo la fisura entre la fe, y el conocimiento.

Pero si la ciencia debe sernos de verdadera ayuda, tendrd que transfor-
marse. Ademas de las diversas disciplinas especializadas que pretenden des-
cribir y controlar los aspectos aislados de la realidad, tendra que desarrollarse
una interpretacion integradora de todos los conocimientos relacionados con el
género humano y su destino.

Una manera de realizar esto es mediante el concepto de evolucion.

Preguntas: ¢De donde venimos? ;A dénde vamos? ;Qué poderes determi-
nan nuestras vidas? ;Qué es bueno y que es malo? Podrian discutirse de manera
sistematica, desde el punto de vista que ahora sabemos sobre la evolucién.

La perspectiva evolutiva también nos indica una meta digna de nuestras
energias. Parece que no hay ninguna duda acerca del hecho de que a lo largo de
los miles de millones de anos de actividad sobre la tierra, han aparecido formas
de vida cada vez méas complejas, que han culminado en el intrincado sistema
nervioso humano.

A su vez, la corteza cerebral ha evolucionado hasta llegar a la conciencia. La
realidad de la complejidad es tanto un “es” como “un debe ser” (ha sucedido
dada las condiciones que ofrece la tierra, es el limite de lo que podria suceder),
pero no podria continuar a menos que nosotros deseemos que lo hagan.

“ El futuro de la evolucion esta ahora en nuestras manos”.

La humanidad ha logrado adelantos increibles en la “diferenciacion” de la
conciencia. Hemos inventado la abstraccion y el andlisis, es decir, la capacidad
de separar entre si las dimensiones de los objetos, y de los procesos tales como
la velocidad de la luz. Es esta diferenciacién lo que ha producido la ciencia, la tec-
nologia y el poder inaudito de la humanidad para construir y destruir su entorno.

Pero la complejidad consiste tanto en la “integracion” como en la dife-
renciacion. La tarea de las proximas décadas y siglos, es darse cuenta de este
componente de la mente tan poco desarrollado. Asi como hemos aprendido a
separarnos los unos de los otros y del entorno, ahora necesitamos aprender a
reunfios con otras entidades alrededor de nosotros, sin perder nuestra individua-
lidad ganada con tanta dificultad.

La fe méas prometedora para el futuro podria basarse en la comprension de
que el universo entero, es un sistema relacionado por leyes comunes, y que no
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tiene sentido imponer nuestros suenos, y deseos, sobre la naturaleza sin tenerla
en cuenta.

Al reconocer las limitaciones de la voluntad humana al aceptar un papel coo-
perativo en vez de un papel dirigente en el universo, deberiamos sentir el alivio
del exiliado que finalmente vuelve al hogar.

Entonces en ese momento, ya no habria tantas guerras, tanta infelicidad,
tanto sufrimiento y tanto dolor; entonces, y solo entonces, podriamos estar
abriendo las puertas de un nuevo mundo, podriamos estar abriendo las puertas
al paraiso perdido.
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Unidad didactica 1

Como construir un taller de meditacion
1.1.1.1. Fase N°1
1.1.1.2. Fase N°2
1.1.1.3. Fase N°3
1.1.1.4. Fase N°4
1.1.1.5. Fase N°b5

1.1.1.6. Fase N°6
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Bloque 5: El Taller de Meditacion
Unidad didactica 1

1.1.1. Coémo construir un taller de meditacion

Tal vez os preguntéis que si la meditacion (como hemos dicho repetidas
veces) es el acto mas sencillo del mundo, y se corresponde con nuestro estado
mental natural jpara qué hemos necesitado desarrollar tantos fundamentos, tan-
tas diversas practicas remontarnos a sus origenes, e indagar sobre las distintas
corrientes filoséficas que se han desarrollado en Oriente?

Nadie puede dejar de advertir que estamos viviendo un momento en el que
cada vez se escuchan mas voces, que hablan sobre los beneficios de la medita-
cion. Los lugares y los maestros para meditar existen en abundancia.

Se oye hablar del "samsara”, el "dharma”, “eltao”, " elyinyelyang”, de los
cuatro caminos del buda", sin que nadie comprenda de un modo muy acertado de
qué esta hablando, ni de dénde ha salido la informacién.

Si he querido que tengais acceso al conocimiento por ejemplo a la infor-
macién histérica y cultura de sus origenes, es porque creo fundamental, que
en estos momentos en los que reina la confusién, podais convertiros en unos
profesionales con una informacion (si bien bésica, no por ello incompleta) docu-
mentada de como tenéis que actuar y podais responder a los “por qué” de los
que vais a ser objeto de consulta.

También considero que es Util que la herramienta que estais utilizando, la
dominéis con soltura y podais tener acceso a recursos para las distintas finalida-
des que se pretendan, conociendo cuales los instrumentos més adecuados para
utilizar en cada situacion, y con cada persona, o grupos de personas.

En cuanto al apartado fundamentos cientificos, pienso que es igualmente
interesante, que en este mundo Occidental, tan escéptico y desconfiado de lo
gue no sea conocimiento cientifico empirico, podais contar con el recurso del
arsenal de demostraciones ya objetivas, tanto en el campo de la medicina tradi-
cional, como en el mas moderno campo de la fisica, (la fisica atémica y cuantica).

Y va, si.... Al fin ha llegado el momento de llevar a la practica todo lo que
hemos desarrollado sélo de una forma intelectual.
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iPreparados para actuar!

Como referencia vamos a tomar” E/ Taller de Meditacion Permanente para
Pacientes oncoldgicos” del Hospital Universitario de Carlos Haya en Malaga,
(http://tallerdemeditacionpermanente.blogspot.com/) que elaboramos quincenal-
mente, mi companero Antonio Benitez Leiva, vy yo, en el salén de actos he dicho
hospital.

Os voy a describir paso a paso, adjuntando a su vez la documentacion que
se les entrega a los pacientes, varias visualizaciones, relajaciones cuerpo - mente
y meditaciones, ademas del contenido de las distintas charlas que se han dado
a dichos pacientes.
1.1.1.1 Fase N°1

Recepcién y bienvenida a los pacientes.

Es conveniente, que al inicio y hasta no tener un volumen considerable, les
invitéis a agruparse, sentandose en las primeras filas
1.1.1.2 Fase N°2

Hemos protocolizado comenzar con 15 minutos de silencio, dejando la sala
so6lo iluminada por una pequena luz o una vela. Este tiempo de silencio, da lugar
a preparar el cuerpo para entrar en un estado de tranquilidad y relajacion, y para

desconectar de todo el ajetreo del mundo externo.

En ésta fase no utilizamos musica, sélo silencio

1.1.1.3 Fase N°3

Les damos una pequena charla en la que hablamos sobre la meditacion, o
desarrollamos invitdndoles a ellos a participar, algin aspecto de la inteligencia
emocional y desarrollo personal: control de las emociones, control del estrés,
desarrollar los sentidos, como plantear metas, etc.

1.1.1.4 Fase N24

Llegamos al momento de poner en practica lo que hemos aprendido sobre
visualizacion y meditacion.
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En esta fase dedicamos 30 minutos a la iniciacién en la meditacién.

Es aconsejable comenzar con visualizaciones guiadas relajantes, vamos a
tratar de educarlos en la experiencia los sentidos, y desarrollo de la sensibilidad.

Al trabajar con pacientes siempre es recomendable, que los pongais en con-
tacto con el cuerpo, y con energias curativas con las que se van a interrelacionar.

A medida que vayan adquiriendo practica, podéis comenzar a familiarizarlos
con algun tipo de meditacion.

Resulta muy eficaz, comenzar por alguna meditacion facil, por ejemplo
visualizando los chacras, a continuacién cuando ya estén un poco mas familia-
rizados con la técnica, podéis comenzar con la fase concentrativa (puede ser el
objeto de concentracion la respiracion) el siguiente paso, es ya el de la medita-
cion con mayuscula (Vipassana, Zen), en ésta fase podéis invitar a los méas expe-
rimentados a practicar la conciencia sin eleccion o atencién plena.

Es muy importante si estan sentados en una silla, que les hagais tomar
conciencia de la posicion de la espalda, manteniéndola bien derecha y erguida.

También podéis invitarles a que traigan sus colchonetas y las extiendan en
el suelo, para comenzar familiarizdndose con la postura de medio loto, del héroe
o del sastre, dependiendo del grado de flexibilidad de cada uno.

Antes de comenzar la meditacién les insistimos en que tomen conciencia
de los estados mentales y corporales experimentados, para comentarlos una vez
que ha concluido la sesion de meditacion.

Finalizamos éste periodo indicandoles que comiencen a mover los dedos
de las manos, las manos, los brazos, el cuello, los dedos de los pies, los pies,
las piernas, hasta que estén completamente de vuelta a la realidad. Finalmente
acabamos pidiéndole que abran los ojos. Acto seguido se encienden las luces.

1.1.1.5 Fase N°5

Les animamos a que cuenten lo que han experimentado, para que se vayan
haciendo conscientes de las sensaciones del cuerpo y los estados mentales.

1.1.1.6 Fase N°6

Repartimos las encuestas de satisfacciéon, les damos para que firmen el
listado de asistencia, y nos despedimos hasta la préxima convocatoria, que se
formalizara mediante correo electrénico.
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El contenido del curso, aunque muy sintetizado, para vastedad y profundi-
dad de la materia, contiene a mi juicio todos los elementos necesarios para tener
claro qué es y porqué es necesario si queremos evolucionar, convertirnos en per-
sonas mejores, y contribuir a su vez a crear un mundo mejor, hacer meditacion.

El vehiculo esta a punto, sélo queda que vosotros lo pongéis en marcha.
* “Realmente, resulta sorprendente que tantas cosas buenas
puedan resultar de estar sentados tranquilamente, sin hacer nada

en un cojin”

Os deseo mucha suerte en vuestro camino y os transmito en éstas paginas
todo mi carino.

Que podais conseguir ser felices y transmitir esa felicidad a todos los que
tengais proximos.

Lola Anguita
Malaga, a 31 de agosto de 2011
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CARLOS HAYA
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JUAL | Ny COMNSEJERIA DE SALUD

Unidad de Coordinacion Asistencial Interniveles
H.R. U. Carlos Haya_ Malaga

PLAN DE MEJORA DEL AFRONTAMIENTO EN PACIENTES ONCOLOGICOS
Antonio Benitez Leiva, Enfermero Gestor Casos Hospitalario. H.R.U. Carlos Haya

Propuesta de realizacion de un Taller de Meditacion Permanente para la
Mejora del Afrontamiento en Pacientes Oncologicos

Malaga a 10 de enero de 2011

1. Introduccion

La meditacion es una disciplina mental por la cual acallamos la mente cons-
ciente; es decir, frenamos el salto de nuestra atencion a pensamientos negativos
que se estadn generando en estado de vigilia, por lo que: si creamos una imagen
positiva y nos visualizamos fuertes y resistentes, nos sentiremos bien.

Con la visualizacion activa y creativa podemos mejorar el pronostico de
muchas enfermedades vy facilitar su curacion. Si nos visualizamos débiles, aba-
tidos, pesimistas, nuestra salud es mas vulnerable; si por el contrario creamos
pensamientos positivos y optimistas ayudamos a reforzar nuestras energias.

La visualizacion forma parte de la meditacién y es muy utilizada en las prac-
ticas de Yoga y Taichi. Es imposible relajarse y meditar sin crear en nuestra mente
una imagen de paz, tranquilidad y bienestar. si visualizamos nuestros deseos,
aumentan posibilidades de materializarlos.

En todas las situaciones de la vida utilizamos la visualizacién de manera
consciente o inconsciente; cada informacion que le llega al cerebro a través de
los sentidos se refleja en la pantalla de la mente con imagenes, alguna de ellas
qguedan en el subconsciente y persisten presentandose en nuestra mente blo-
qgueando nuestras energias aumentando el estrés y la angustia. Todo lo que la
humanidad ha creado surge de la imaginacién, podemos utilizar el potencial de
la visualizacion para facilitar la curacion y mantener nuestro equilibrio fisico y
emocional.
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La meditacion es una de la practicas mas significativas e importantes en el
ambito de la conciencia, que puede provocar cambios permanentes y contun-
dentes en el ser humano.

La meditacién es una practica, es decir, es un proceso de experimentacion
con el cual podemos penetrar en aspectos y estratos mas profundos, tanto de
nosotros, como del universo; podemos dar infinidad de significados de lo que es
la meditacién, pero nunca debe confundirse el fundamento tedrico con la prac-
tica de la misma.

Uno de los errores mas comunes es pretender conocer la teoria de la medi-
tacion, de tal manera, que se puede hablar horas de la misma sin llevarla a la
practica, es como querer ensefnar a un deportista a ganar una maratén solo ense-
Aandole fotos de carreras vy fisiologia de los corredores.

Meditacién es estar atentos y ser plenamente conscientes segundo a
segundo de nuestros pensamientos y sentimientos, de nuestro cuerpo y movi-
mientos y de todo nuestro entorno, eso es meditacion.

1. 2. Beneficios de la meditacion:

1.2.1. Reduce la produccién de Cortisol, (hormona del estrés) y de la Nora-
drenalina.

1.2.2. Reduce el ritmo cardiaco.

1.2.3.- Reduce la actividad del metabolismo logrando un gran descanso y
facilitando la recuperacion de las energias gastadas.

1.2.4.- Aumenta las defensas orgénicas facilitando la salud integral.
1.2.5.- Aumenta la produccion de dhea.
1.2.6.- Sincroniza los dos hemisferios del cerebro (derecho e izquierdo) .

1.2.7.-Alcanza el nivel alfa del funcionamiento del cerebro, despertando la
imaginacion creativa, la inteligencia y la sensibilidad.

1.2.8.- Libera las emociones, y controla el manejo del estrés, gracias al rela-
jamiento conciente.

1.3. Fundamentos cientificos de la meditacion.
Si bien se considera la meditacion un fenémeno abstracto, ya existen publi-

caciones en Pubmed (una de las base de datos de las mas respetables entre la
comunidad cientifica que incluyen evidencias de los efectos de la meditacién).
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1.3.1. Claudio Naranjo, medico psiquiatra e investigador de la universidad
de Berkeley (EE.UU.) y fundador del Instituto SAT, considera de gran relevancia el
aporte que la meditacion puede hacer en el campo de la educacién, salud mental
y en el desarrollo interior de las personas. La meditaciéon para Naranjo puede
servir para que el mundo pueda distinguir entre la ciencia propiamente como tal
y el cienficismo dogmaético.

1.3.2. Investigadores de la universidad de Wisconsin, publicaron un trabajo
centrado en el estudio comparativo de la actividad cerebral de las personas que
habian realizado meditacién en periodos prolongados de tiempo, frente a otras
gue no habian meditado. El analisis demostré que existian actividades cerebrales
diferentes.

1.3.3. Otro trabajo publicado por R. Davidson revela que la practica de la
meditacion afecta a la capacidad de atencion en estado de vigilia; vieron que los
meditadores tienen mayor capacidad para discernir entre dos objetos que son
expuestos en muy breve lapso de tiempo, los meditadores tenian esa habilidad
dado que la energia el cerebro estaba concentrada en la atencién focal y no en
pensamientos discursivos o emociones.

1.3.4. Larevista Plus One publico un trabajo en 2002 basado en la biologia
molecular; el estudio tuvo lugar en Massachuset, por cientificos del instituto
Benson-Hery de medicina, mente cuerpo; participaron personas que habian prac-
ticado meditacion, en un lapso e tiempo entre 4 y 20 anos, y otras que no habian
tenido nunca acceso a esa practica, en ellas se evaluo la respuesta de estrés por
medio de gendmica funcional en muestras de sangre. Las investigaciones des-
cubrieron que los meditadores poseian un perfil de expresion genética distinta,
que permitia diferenciarlos de los no meditadores; tanto en este, como en otros
estudios, se concluyo que el tiempo de meditacion y sus efectos son acumulati-
vos, es decir, es necesaria la practica constante para ver sus resultados.

1.3.5 La revista Nature incluye la meditacién desde 2008 como una activi-
dad a través de la cual se influye en el sistema nervioso.

1.3.6.- El hallazgo mas reciente sobre el poder de la meditacion proviene del
laboratorio de neuroimagenes de la universidad de California. La investigadora,
Alieen Leaders, demostré que meditar no solo genera cambios en el funcio-
namiento cerebral, si no que también, en la estructura misma del cerebro. Los
meditadores tienen mas materia gris en las zona del cerebro relacionadas con el
control de las emociones (zona prefrontal del hemisferio cerebral derecho).

Los meditadores mostraron valores significativamente mas importantes de

materia gris en la orbita frontal, el Talamo, y el Temporal Inferior; regiones todas
ellas conocidas como reguladoras de las emociones.
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Sabemos que las personas que meditan tienen una habilidad singular para
cultivar emociones positivas, mantener la estabilidad emocional y comportarse
de manera cuidadosa.

1.3.7. Desde la Universidad de Manchester, investigadores reclutaron a indi-
viduos con y sin experiencia en meditacion, realizando un experimento en el
que monitorizaron su actividad cerebral al experimentar un leve dolor causado
por un laser; estos investigadores advirtieron que la corteza prefrontal cerebral
de las personas que no meditaba presentaba actividad antes de experimentar
dolor, pero pudieron advertir que esa actividad era menor en los meditadores.
La conclusion del trabajo indica que las personas que meditan sufren menos
dolor debido a que su cerebro se anticipa en menor medida al dolor, en las perso-
nas que no meditan el cerebro esta acostumbrado a anticipar el dolor, por lo que
sufren el dolor mas intensamente. Este estudio estd publicado en la revista Pain.

2.- Objetivos Generales.

2.1. Que los pacientes conozcan, aprendan e instrumentalicen la medita-
cidbn como una herramienta practica para la mejora de su Afrontamiento de la
Enfermedad Oncoldgica.

2.2. Que los pacientes mediante el desarrollo de la atencién se hagan cons-
cientes de sus emociones y puedan controlarlas y convertirlas en estados positi-
VOS a partir de su mejor comprension.

3.- Objetivos Especificos.

3.1. Mejorar el Afrontamiento personal de la enfermedad de los pacientes
captados en el Grupo de Pacientes del Plan de Mejora del Afrontamiento de
Pacientes Oncoldgicos del H.R.U. Carlos Haya.

3.2. Aprender a meditar.

3.3. Que el paciente conozca y aprenda los beneficios de la meditacion.

3.4. Que el paciente consiga un estado de claridad mental y conciencia de
Su cuerpo.

3.5.- Procurar la contemplacion y el dominio de los estados mentales
mediante Técnicas Mediativas.

3.6.- Mejorar el desarrollo de la atencién y la tranquilidad.

3.7.- Aprender a centrarse en el presente.
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3.8. Aprender a utilizar la enfermedad como un medio para alcanzar una
vida plena y satisfactoria.

4.- Alcance.

Inicialmente, se pretende que se beneficien de este programa los pacien-
tes captados, en el Grupo de Pacientes, del Plan de Mejora del Afrontamiento
de Pacientes Oncolégicos de la Unidad de Coordinacién Interniveles del H.R.U.
Carlos Haya de Mélaga

5.- Procedimiento y desarrollo del Programa.

Localizaciéon de un lugar de reuniones adecuado, para la practica de la medi-
tacién, que relna los recursos minimos necesarios.

Las reuniones empezaran citando a los pacientes 15 minutos antes del
horario establecido, a través de correo electrénico vy cita telefénica.

6.- Evaluacion y Resultados.

Se elaborara una encuesta de satisfaccion de cada sesién que serd evaluada
trimestral, semestralmente y anualmente.

Se hard una memoria anual de resultados del programa.

7.- Propuesta del Programa y Coordinacion de las reuniones.

Propuesta, Direccion y Coordinacion del Programa: Antonio
Benitez Leiva: Enfermero Gestor Casos Hospitalarios y Secretario del Comité de

Tumores y Tejidos del H.R.U. Carlos Haya_ Malaga

Elaboracion, Diseio y Ejecucion del programa: Maria Dolores
Anguita Escalona: Enfermera H.R.U. Carlos Haya_ Mélaga

Malaga a 10 enero 2011
Antonio Benitez Leiva

La meditacion como herramienta en el proceso enfermero 347



Anexos

CARLOS HAYA

COMSEJERLA DE SALLIDY

Unidad de Coordinacion Asistencial Interniveles
H.R. U. Carlos Haya_ Malaga

PLAN DE MEJORA DEL AFRONTAMIENTO EN PACIENTES ONCOLOGICOS
Antonio Benitez Leiva, Enfermero Gestor Casos Hospitalario. H.R.U. Carlos Haya

Taller de Meditacion Permanente

Hoja de Evaluacioén 1

Fecha Evaluacion:

1. En general las SESION DE MEDITACION le ha parecido:

__Muy Interesante, aplicable al afrontamiento de mi proceso / enferme-
dad.

__Interesante, aplicable al afrontamiento de mi proceso / enfermedad.

__Interesantes, pero dificil de aplicar al afrontamiento de mi proceso /
enfermedad.

_ Poco interesante, no aplicables al afrontamiento de mi proceso /
enfermedad.

2. iCree que el contenido de la SESION DE MEDITACION le han
ayudado a mejorar el afrontamiento de su proceso / enferme-
dad?

_ Mucho _ Medio __ Poco __Nada
3. ¢(Cree la SESION DE MEDITACION le ha ayudado a controlar
mejor su proceso / enfermedad?
_ Mucho __ Medio _ Poco __Nada
4. ;Cree que la SESION DE MEDITACION ha mejorado el conoci-
miento de su proceso / enfermedad?
_ Mucho _ Medio __Poco __Nada
5. ;(Cree que la SESION DE MEDITACION le ayudara a cuidarse
mejor, asi mismo, a partir de ahora?
_ Mucho _ Medio _ Poco __Nada
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iCree que la SESION DE MEDITACION ha mejorado su autoes-
tima?

_ Mucho __ Medio __ Poco __Nada
iCree que la SESION DE MEDITACION ha mejorado su situacién
de preocupacion, angustia o desanimo?

__Mucho __Medio __Poco __Nada

El lugar de la SESION DE MEDITACION ha sido:
__Adecuado __ Medianamente adecuado __ Poco adecuado __ Nada
adecuados

El horario de la SESION DE MEDITACION ha sido:
__Adecuado __ Medianamente adecuado __ Poco adecuado __ Nada
adecuados
Los contenidos de la SESION DE MEDITACION han sido:
_ Adecuado __ Medianamente adecuado __ Poco adecuado __ Nada
adecuados
Los invitados / participantes en las reuniones han sido:
__Adecuados __ Medianamente adecuados __ Poco adecuados __ Nada
adecuados
En general, para la mejora del afrgntamiento de su proceso /
enfermedad, considera que la SESION DE MEDITACION ha sido:
__ Satisfactoria __ Medianamente satisfactoria __ Poco satisfactoria __

Nada satisfactoria

Destaque libremente aquellos aspectos que Ig parezcan mas
o menos adecuados, o interesante, de la SESION DE MEDITA-
CION vy su interés, o no, en mantenerlas.

Sugerencias y o propuestas:
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COMNSEJERLA DE SALLUD

Unidad de Coordinacion Asistencial Interniveles
H.R. U. Carlos Haya_ Malaga

PLAN DE MEJORA DEL AFRONTAMIENTO EN PACIENTES ONCOLOGICOS
Antonio Benitez Leiva, Enfermero Gestor Casos Hospitalario. H.R.U. Carlos Haya

Taller de Meditacion Permanente

Hoja de Evaluacion 2

Fecha Evaluacion:

1. ¢Has dedicado tiempo, en estas dos ultimas semanas, a trabajar
y pensar en el temario de meditacion que se explico en el taller
anterior?:

_Si __No

2.- Si has contestado si, responde esta pregunta
_ Mucho __ Medio __Poco __Nada

3.- (Cuantos dias a la semana?

dias

4.- ;Cuantos minutos al dias?
minutos
5.- (Estas fijando mas la atencion en las experiencias y accio-
nes del mundo que te rodea?

No __ Si: Puntla esa mejoradel 1 al 10

1 2 3 45 6 7 8 9 10
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6. Destaca alguna experiencia o accion que consideres que has
percibido y/o que consideres relevante

7. ¢Has dedicado un minimo de 10 minutos diarios, de tu tiempo,
a meditar?

Si _ No

8. ¢Tienes un horario metédico y un lugar tranquilo donde sentarte
a meditar?

Si No

9. ¢Consideras que estas comprometido/a con la meditacion y eres
consciente de la oportunidad que te ofrece el Taller de Medita-
cion?

_ No __ Si: Puntla esa mejoradel 1 al 10
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

10. ;Qué es lo que consideras que personalmente te puede aportar
el Taller de Meditacion?

11. ¢Eres consciente, y puedes valorar, el cambio al que te puede
conducir el esfuerzo de tu trabajo diario con la meditacion?

_ No __ Si: Puntla esa mejoradel 1 al 10

12 3 45 6 7 8 9 10
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12. ;Has pensado, explicitado y planificado algunas de las metas
que quieres conseguir con este reto?

_Si __No

13 ¢(Cuales son las metas que te propones conseguir? Detalla
aquellas que consideres puedes compartir con el grupo.

14 ;Crees que el Taller de meditacion ha mejorado el conocimiento
de ti mismo?

__ No Si: Puntla esa mejora del 1 al 10
12 3 4 5 6 7 8 9 10

15. ;Cree que han mejorado tu situacion de preocupacion, angus-
tia o desanimo?

No Si: Puntla esa mejora del 1 al 10

12 3 45 6 7 8 9 10

16 ¢Cree que han mejorado tu autoestima?

__ No Si: Puntla esa mejora del 1 al 10
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

17. ¢Consideras que eres sincero contigo mismo?

_ No Si: Puntla esa mejora del 1 al 10
12 3 4 5 6 7 8 9 10

18. En general, para la mejora del afrontamiento de su proceso /
enfermedad, {consideras que las reuniones de meditacion te
han sido utiles?:

No Si: Puntla esa mejora del 1 al 10

12 3 45 6 7 8 9 10
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19. Destaca libremente aquellos aspectos que te parezcan, mas o
menos adecuados o interesante, de las reuniones de medita-
cion y su interés, o no, en mantenerlas.

20. Sugerencias y o propuestas:

21. Nombre y Apellidos (ESTE DATO NO ES OBLIGATORIO SOLO
VOLUNTARIO)
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Anexo: 4 Un Ejemplo de Visualizacion:

,T-q\ CARLOS HAYA
X Arwd g O

Servcio Ancdaluz de Salud
COMNSEJERIA DE SALUD

RN W AR

Unidad de Coordinacion Asistencial Interniveles
H.R. U. Carlos Haya_ Malaga

PLAN DE MEJORA DEL AFRONTAMIENTO EN PACIENTES ONCOLOGICOS
Antonio Benitez Leiva, Enfermero Gestor Casos Hospitalario. H.R.U. Carlos Haya

Taller de Meditacion Permanente

82 Sesion
Fecha: Jueves 23 de junio de 2011
Hora: 11.00 h.
Lugar: Salon de Actos P. A. Planta Baja
Octavo Taller

VISUALIZACION

Amor

Acomodamos la espalda intentando que quede totalmente derecha y
pegada al respaldo del sillén.

Apoyamos las manos sobre los muslos, con las palmas abiertas hacia arriba,
los codos y las munecas relajados.

Los pies suavemente apoyados sobre el suelo, soltando los dedos, rela-
jando las pantorrilas y las caderas.

Tomamos una respiracién profunda, hinchando el abdomen, al exhalar
vamos liberando la tensién acumulada.

Nuestro cuerpo se va haciendo mas pesado, con cada inspiraciéon se va
volviendo més y méas pesado

En cada exhalacién tenemos la sensacion de que nuestro ser esta flotando
mas y mas,

Inhalamos, haciéndose mas y mas pesado el cuerpo.
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Exhalamos, y nos sentimos mas y mas ligeros.
Poco a poco vamos visualizando una puerta, podemos ver el color, la textura
Algo en nuestro interior nos invita a coger la manivela y entrar.....

Abrimos la puerta despacio y descubrimos un interior que va iluminandose
a medida que vamos abriendo.

Una imagen, que nos es familiar, va tomando forma

Se encuentra envuelta en una luminosidad a la que tenemos que acostum-
brar los 0jos. Sin saber por qué, comenzamos a sentir una gran paz interior.

Nos cuesta un poco reconocer esa figura tan amada, la emociéon nos
embarga.

Nuestras miradas se van entrelazando.
Sentimos como el tacto de la piel va suavizandose.

Vemos como un campo de energia brillante va circundando nuestro cuerpo.
expandiéndose, hasta que la luz forma parte de las dos.

Estamos perdiendo la nocién del tiempo, ya no hay diferencia entre los dos
cuerpos, Podemos sentir codmo ya sélo ocupamos un campo, las dos luces ya se
han hecho una.

Nos escondemos uno dentro de otro, y jugamos a adivinar en qué lugar
estamos situados, comunicandonos telepaticamente.

Explosiones de luz y felicidad brotan todas las veces que acertamos donde
estamos: ahora en el corazoén, la vez siguiente en el lado derecho del cerebro;
nunca falla, siempre sabemos en qué lugar esté situado el otro.

Recordamos sin ninguna dificultad quienes somos y coémo nos amamaos, es
un encuentro de energias afines en un cuerpo fisico.

Durante este encuentro no nos importa nada, ni queremos saber nada, sim-
plemente disfrutamos sintiendo el amor del universo dentro de nuestro Ser

El silencio y la comprension es total, esa luz que nos envuelve quiere sentir

lo fisico, quiere sentir como se puede amar dentro de un cuerpo, es algo tan
humano, tan tierno y lleno de amor.
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Todas las células del cuerpo se van iluminando, se va creando un campo de
luz cada vez mas perfecto para albergar esa energia, e ir sanando centimetro a
centimetro nuestro cuerpo, ayudandonos a subir nuestra vibracién energética.

Los cuerpos energéticos se acarician, podemos sentir un inmenso amor,
todo es un trabajo de luz.

Cuando se llega a un estado elevado de sentir, se puede amar sin tocar, el
amor es energia a distancia, ya carente de contacto fisico.

Sentimos un tipo de amor diferente, es una conexion de la energia que
se hace una y vibra en una onda muy similar, es una experiencia sutil, sublime,
majestuosa.

Las luces de los dos salen volando por el universo mientras los cuerpos
permanecen inmoviles, pudiendo sentir todo lo que sienten esas dos almas que
se han separado de nosotros y danzan en fantasticas espirales de luz uniéndose
y separandose al unisono.

Son explosiones de energia que son captadas por el cuerpo, asistimos a un
espectaculo infinito de amor y color.

Asi ,después de sentir la energia del amor dentro de nosotros, se va divi-
diendo en dos , posédndose suavemente en cada uno de los cuerpos.

Hemos tenido un encuentro con el amor mas puro y sabemos que existe y
que podemos acercarnos siempre que lo deseemos.

Podemos, abrir el corazén y llenarnos y rodearnos de amor es tan facil, que
es posible que penséis que una experiencia asi nunca podré ser real, pero si
funciona, y es un proceso muy natural, parte del amor que sientes proviene de
ti mismo.

Cuanto mas se cierra el corazén, mas sufrimos, no hace falta que sientas
dolor porque tu corazén se esta cerrando, no hay limites para la cantidad de amor
que puedas sentir y experimentar

Todo el mundo suena con experimentar mas amor, es natural que queramos
crecer y sentir mas amor cada dia.

Vamos a abrir la vélvula del corazén para derrochar amor hasta que nos sin-
tamos totalmente vivos .....

Vamos a ponernos el cinturén de seguridad, os aseguro que va a ser un viaje
maravilloso.

Comencemos de nuevo a relajar el cuerpo, simplemente dejandonos ir.
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Liberemos la mente de pensamientos y preocupaciones, estamos aqui y
ahora..

En éste segundo el mundo no existen, y no podemos pensar en nada mas
alla de las sensaciones de nuestro cuerpo fisico.

Prestemos atencién al interior del cuerpo, vamos a imaginar que esta esta-
mos escuchando ese Yo superior que habita dentro de nosotros.

Escuchad con toda la atencién.
Escuchad el silencio, Escuchad la paz que va naciendo dentro de vosotros.

Concentrémonos en escuchad con toda la atencion lo que nuestro yo inte-
rior pueda estar diciéndonos.

Es importante respirar lenta y profundamente, inhalando, exhalando.
Inhalando, exhalando.

Ahora imaginad que hay una luz dorada muy brillante dentro de vuestro
pecho, es enorme vy brilla con méas fuerza que el sol.

Concéntraos en que esa luz es Amor.

Ahora dejad que ese amor que brilla en vuestro corazén crezca y se haga
aun mas resplandeciente.

Haced que esa bola de luz salga de vuestro cuerpo.
Ahora os habéis convertido en un pequeno sol que irradia amor.

Sentid como cada célula de vusetro cuerpo absorbe ese amor y comienza
a resplandecer.

Sentid ese amor, Sentid como estais rodeados de amor y como lo irradidis.
Todo vuestro ser esta resplandeciente de amor.

Al inspirar sentid como los pulmones se hinchan de amor y como el amor
circula por todo vuestro cuerpo, curandolo todo, sanandolo todo.

Visualizad como todo lo que tocais recibe ese amor.
Todo el que se acerque a vosotros recibe el amor que irradiais.

Contintiad visualizando y sintiendo cémo os volvéis cada vez mas brillantes
y como con cada inspiracién aumenta el amor.
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Sentid la alegria burbujeando en vuestro interior.
Sentid cémo estéis llenos de alegria cuando sois amados.

A medida que resplandeceis mas os volvéis cada vez mas magnéticos y
vais atrayendo més amor, mas alegria mas felicidad.

Vuestro magnetismo va a traer cosas buenas y alegres hacfa vosotros.

Visualizad cémo la gente que se o0s acerca recibe el amor que vosotros
irradiais.

Estais tan llenos de amor que irradidis amor en todas las direcciones.
Continuad aumentando las sensaciones y sentimientos de amor.
Observad cdmo vuestros pensamientos cambian.

Observad como os convertis en alguien mas comprensivo y mas bonda-
doso a medida que todo vuestro ser se transforma en amor.

Regalad amor, cuanto mas amor irradiéis, mas amor recibiréis, es un regalo
gue no tiene precio.

Ahora ya podéis enviar amor a otras personas. Podéis llenar vuestra casa o
vuestro trabajo de amor.

Las posibilidades son infinitas.

Le podéis enviar amor a cualquier cosa que se 0s ocurra.

Es asi de simple.

Tenéis una infinita fuente de amor a vuestra disposicion y nunca se secara.

Autora: Maria Dolores Anguita Escalona
Direccion y Coordinacion: Antonio Benitez Leiva
Carlos Haya 28 de abril de 2011
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Anexo: 5 Direcciones de interés:

Publicacion Banco de Practicas Innovadoras, Consejeria de Salud, Junta
Andalucia, Taller de Meditacion Permanente para la Mejora del Afrontamiento en
Pacientes Oncolégicos.

- http://www.saludinnova.com/practices/view/707/
Publicacion Banco de Practicas Innovadoras, Consejeria de Salud, Junta

Andalucia, Plan de Mejora del Afrontamiento de la Enfermedad en Pacientes
Oncolégico.

- http://www.saludinnova.com/practices/view/87/
Publicacion Banco de Practicas Innovadoras, Consejeria de Salud, Junta

Andalucia, Plan de Mejora del Afrontamiento de la Enfermedad en Pacientes
Coronarios.

- http://www.saludinnova.com/practices/view/268/

Blogs Taller de Meditacién Permanente.

- http://tallerdemeditacionpermanente.blogspot.com/

Blogs Plan Mejora Afrontamiento Paciente Oncolégico.

- http://enfermedadoncologica.blogspot.com/

Blogs Plan Mejora Afrontamiento Paciente Cardiolégico.

- http://pacientecardiologico.blogspot.com/

Web: Enfermeria_ Antonio Benitez Leiva.

- http://www.deportes92.com/AntonioBenitezLeiva/Enferme-
ria.htm
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