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Objetivo y proceso de la meditacion

El objetivo del meditador es conocerse mejor
a si mismo y al mundo que lo rodea.

Es facil adivinar que esto no necesariamente
implica sentirse super bien durante toda la
practica. Especialmente al principio, en |la practica
de meditacidon, podemos encontrarnos con una
situacion interna incomoda.

Por ejemplo, al IQ naJla
respiracion, poﬁ' 0s es

posible sosten

segundos seguidos. Tary

nos demos. g a de qu

dispara pgermanentemente en

direcgiones sin que na

ninguna incidencia o pod ISion sobre
ello. Bn otros Ce el meditador descubre un
estado de ansiedad™@ )gustid’que aparenta
ser mayor que el que venia percibiendo
anteriormente. La lista es larga... pero la historia
tiene un final feliz.

Si la meditacion esta dirigida al objetivo de
conocer(se) mejor, si se medita con un método
eficaz y comprobado, el proceso es muy sanador,
muy liberador, y se encuentra lo que en realidad
somos: amor, paz y felicidad.




A partir de ese descubrimiento, que segun el
caso se puede dar gradual o abruptamente, la
curiosidad del practicante por encontrar la
verdad se sostendra por si sola.

Por un lado, es real que el meditador precisa
contar con un grado de madurez que le permita
sostener su curiosidad y su voluntad a través de
los momentos desagradables o dificiles que
puedan surgir. Por otrq, conviene,saber de
antemano que la nue dn que iremos
ganando a medida,que A NQS
retribuira una felici , ic 2\sUperara
largamente cualqg I V
apareciendogpor el Ca

que los beneficios de |la practi
ver desde el comienza
motivacion se sostiene pe

Lo mas comuimies que las persefias
ahcuentren un aumento debienestar mas o
menos notorio en algun aspecto de su vida
dentro de los primeros 5 dias de practical Me
refiero a mejoras en areas tales como el sueno, la
concentracion y el animo.




Confusiones comunes acerca de la meditacion

En primer lugar, es importante descartar la
creencia, tan comun, de que meditar es poner la
mente en blanco. Me ha impresionado que una
gran cantidad de personas ni siquiera intentan
meditar pues creen que el objetivo de la
meditacion es poner la mente en blancoy, por
supuesto, no se creen capaces de hacerlo.
Descartemos ese mal di de el
principio. Puede'ser ' t 0 nNo
tengas idea cabal d¢ 3 qUE es \ acion ni
como se medita: : samos
por ahi. Pera o '

la creencja®de que debes pone ]
blanco

n segundo lugar, te “tenepen

cuénta que Ia jacion fisica es necegédria para la

editacion, pero nG pbjetivd de la

editacion. Como dijimos antes, el objetivo es
conocerse mejor. El estado adecuado para
indagar en nosotros mismos es un cuerpo
suficientemente relajado y suficientemente
alerta, asi como una mente clara (no apagada por
el suefio ni por una relajacion excesiva).

De lo dicho antes se desprende que no nos
conviene practicar meditacion en posicion




acostada. A quienes no tengan impedimento para
sentarse, no les sugiero meditar acostados. La
razén es que acostados la mente tiende a
adormecerse y perder claridad. La excepcion a
esta sugerencia son las personas que por alguna
razon solo pueden estar acostadas.

Es posible hacer practicas de meditacion
sentado en un zafu (almohaddn de meditacion),
con las piernas cruzadas, pero también se pueden
hacer practicas sent el de unasilla
con los pies bien apa . Otras
practicas se hac g editador
con mas experienc meditar,
pero al pringipio quizas ce 3 las
ya expresadas en esteparrafo

/Con ojos cerrado sJame][e ertos? Esta
pregup 2. mucho al principio. Mi sugerencia
es: ambas formassen,.importantesg€errar los
ojos y soltar los estimulosvistiales ayuda a la
concentracion y a la mirada interna, pero puede
empujar a la ensonacion. Abrir los 0jos nos
mantendra con la mente mas clara, pero los
estimulos visuales pueden incidir en Ia
distraccion. Como nuestro objetivo es
conocernos mejor a nosotros y al mundo,
entiendo que debemos practicar de ambas
maneras, como para poder ahondar con ojos




cerrados y como para poder relacionarnos con los
demas de manera consciente.

Otra confusion reinante es creer que uno de
los objetivos de la practica de meditacion es
tener experiencias misticas excepcionales. Estas
pueden suceder o no; si llegaran a suceder, es
importante no apegarse a ellas, pues querer
retenerlas o repetirlas puede ser causa de un
estancamiento.

La verdad no,es
excepcional. La i a todos
Yy, por supuesto,to . ) e

Notemos'que, enla )S,

decidim@S comenzar 3 medita :
actividad de la mente IM: ego’ Una
de las bondades del ca ativo es/que
comiehza con‘unayeleccion desde el egb, luego
eyoluciona identifica iEe89680 Vv qué es
onciencia, y finalmente crea las condiciones
para la eliminaciéon del ego. Pero atencion, la
eliminacion del ego no se da por ningun proceso
agresivo sino por el aumento gradual de claridad
acerca de lo que es verdad y lo que no es verdad.




Ingredientes imprescindibles

Los ingredientes imprescindibles, que no
pueden faltar en tu practica de meditacion son:

El deseo auténtico de conocerte mejor

La curiosidad de saber qué o quién eres en
verdad

La voluntad de no tirar la toalla con el primer o

vigésimo obstaculo set sente
La decision de‘si ia‘ca‘)dos los
S

dias

El deseo :

para obteder sufrimiento. Cuando /des g0
y no lo/obtenemos, st aN0 eamos
algo/y lo obtenemos, s 10S_portemor g
perdepl® L epcion es el deseo de cehocerse,
el/déseo de enco 3 verdad. Sim"este deseo,

adie tendria interés en indagar adentro suyo.
Por lo tanto, no solo le damos la bienvenida a
este deseo de conocernos mejor, sino que
entendemos que es esencial para el camino que
estamos decidiendo transitar.

La practica de todos los dias es mas
importante de lo que muchos adivinan al
principio. Te cuento por qué:




Habra dias que al terminar tu practica te
guedaras con la impresion de que fue una
excelente practica. Quizas tuviste esos dias una
claridad especial y comprendiste algun aspecto
muy importante. Pero, déjame avisarte, habra
otros dias en que sentiras que la practica no tuvo
beneficio ninguno o, peor, que volviste casi al
punto de partida en un aspecto u otro.

Entonces, si practi s todos los dias, no le
damos chance alos * ion a que nos
tienten a dejar

experiencia, qgue la
practica sea tres.

Somas*humanos. Cuandofe pone
dedicagion a algo, qu Jos.
Cuando los vemos, no ivamos'y. contindamos
cone e. Cuando no 10s vemos, muchas
veces nos tenta a, desistir.

Sin embargo, si definimos de antemano (o
volvemos a definirlo cuando sea necesario) que si
o si practicaremos todos los dias, el éxito esta
asegurado.

La “tip” mas simple y mas efectiva para
lograr una practica de todos los dias es la
siguiente: ponerse un horario del estilo “antes de
o después de” alguna accion que si o si hagamos




todos los dias. Por ejemplo, en lugar de elegir las
7 am, podemos elegir “antes de desayunar”. En
lugar de elegir las 20 horas, “antes de cenar”.
Esto hara que asociemos nuestra practica a otra
actividad cotidiana, con la genial consecuencia de
que lograremos la constancia que tanto se
necesita.

Admitimos que todos los dias puede llegar a
ser muy dificil. Habra dias excepcionales en que
realmente sera impos 50 a meditar.
Pero si nos poneémos.e racticar el

100% de los dias, € es seran
solo excepcione !

N

Ingredientes que en vel

\[¢) esita silencio

No se nece

No se necesita luz baja
e No se necesita alguien que nos guie
e No se necesita incienso

Como dijimos, el objetivo de la meditacion es
conocernos mejor a nosotros mismos y al mundo
gue nos rodea. Por otro lado, comentamos la
importancia de la practica cotidiana.




Cuantas mas condiciones le pongamos a
nuestra practica, mas chances hay de que no la
hagamos. Si solo podemos meditar en un espacio
a solas, silencioso, con determinada musica, un
incienso particular y en un horario concreto,
écuantas posibilidades hay de que mantengamos
la practica todos los dias?

Si tienes hijos pequenos y juegan en el living,
puedes meditar en el living mientras ellos juegan
a tu alrededor. Si viv o) rca del
cuartel de bomberos,.p dita tiendo
Su sirena cada sfrutaras
muchisimo de las'i 0
puedas teng Un ambie o Si
estas de€idiendo caminar tu auit ento
a través de la medita , olg
hagas complicado!

on respecto'@meditar con musiCa, te invito
alque observes que la musieaincide en nuestras
emociones. Con todo lo que me gusta escuchar
musica, debo decirte que la musica puede ser
una buena companera de meditacion muy al
principio, pero prontamente querremos
descartarla. Meditamos para conocernos tal cual
somos. No meditamos para conocernos en un
estado pasajero, generado por sonidos elegidos
para generarnos un estado de calma vy placidez.




De alguna manera ese estado podriamos decir
gue es un estado artificial, que no nos contribuye
a la indagacion de qué o quién somos.

Tu guia de meditacion

La persona que elijas para que sea tu guia de
meditacion es un ser humano que esta lejos de

ser perfecto. Lo mejo I deseo de
guiar a otros a déscu
descubierto y que 0 demas

esa persona esta ¢ in@lque
td, de volver : ' s de

las que digpone. A menudo, C ! lo, se
= e

encueptra actuando ne
dificdltades personale | ‘ dolepara
sus/pra ersonales, y demas.

Por lo tanto, nG atre jien esté
acompanandote en el proceso meditativo.
Siempre ten en cuenta que es un amigo, no
alguien superior a ti. Quiza pueda tener mas
experiencia que tu en este proceso, pero eso es
todo.

Prestarle atencion a tu intuicion es
importante para elegir a tu guia de meditacion.
Una vez elegido, siempre recuerda que tu propia




conciencia tiene todo el conocimiento y que ese
guia que eliges solo te acompana en el
descubrimiento. Seguramente te acompafara
por un tiempo, tampoco para siempre.

Una nota personal para ti

Me hace feliz que estés eligiendo comenzar a

practicar meditacion. pa5|on
comprension, p' a ja entu

camino hacia ti Mo a través

de la meditagi

Taller deInhtroduccion ¢

Si_g ando generar Una practita
editativa cons e te recomiend® el Taller de
Introduccion a la Meditacié

Te aclaro que es muy practico, pensado para
principiantes o para quien aun no tenga una
practica meditativa cotidiana.

Desde el ano 2015 doy este taller. Ha ido
cambiando con mi propia evolucion, pero ademas
cambia segun el grupo humano que se reune
para hacerlo. Si bien siempre tengo un plan




trazado, lo adapto a través de la presencia y
escucha de lo que trae el grupo.

Consta de 1 encuentro semanal, durante 4
semanas, y tu practica diaria. Alcanza que
cuentes con 10 minutos por dia para que puedas
sacarle mucho provecho a este taller.

Armamos un grupo de Whatsapp (opcional)
en el que cada dia nos reportamos luego de hacer

la practica. Eso tlene ivador y
sostenedor que

Al dia siguiente 0, recibes
un resumen S

Recibe8también materia
puedep’ser grabacio
voy gonsiderando que

“deseas‘eghecer el precio y come
inscribirte, mandame mensaje’al 099708674.

Taller on-line

Si no estas en Montevideo, o por cualquier
razon prefieres un taller on-line, ten en cuenta
que suelo tener grupos on-line.




Otras lecturas

Por ultimo, te invito a que visites mi web. Ahi
puedes encontrar textos que te interesen bajo las
pestafnas “Meditacion”, “Del silencio” y
“Momento presente”.

Un abrazo,

o~
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