Meditaciones Esenciales
Juan Manzanera

Queremos vivir plenamente y con frecuencia no saberdmo lograrlo. Ni siquiera
percibimos claramente lo que nos lo impide. Sokeowpar a nuestro entorno y nues-
tras condiciones sociales y materiales de nuestoa$o cuando de hecho tanto las cau-
sas como las soluciones estan intimamente relaasraon nuestras actitudes y valora-
ciones de la realidad. Pero, todo esto lo hemas taiutas veces y suena tan topico que
nos hemos olvidado de mirar por qué es asi.

Si analizamos nuestra forma de vivir nos encorigaoon muchas y variadas nece-
sidades que satisfacer. Como organismos vivos itetes, por ejemplo, alimentos,
descanso, agua, un entorno saludable y demastriaqraste, como seres humanos, ne-
cesitamos experimentar contacto, compartir, sdesjtivaloracién, afecto, reconoci-
miento, ser importantes para alguien, etc. Ademdasyel personal algunas de nuestras
necesidades se refieren a sentirnos equilibradosy autonomia, vernos coherentes y
demas.

La cuestidon es que muchas veces no conseguintpelnecesitamos y muchas otras
perdemos lo que habiamos obtenido, de modo quéremrencia acabamos con frustra-
cion, vacio, insatisfaccion, desanimo y experiensimilares. Nuestra vida suele ser un
continuo buscar lo que necesitamos y encontramedias, perderlo y volver a buscarlo
hasta encontrarlo, para luego perderlo de nueasi gucesivamente.

Todo es temporal, de modo que tratar de encountrarvida plena y satisfecha en
nuestras necesidades es casi una pérdida de tidmpgue encontremos lo que busca-
mos siempre sera pasajero y efimero, con lo cugtlafaccion de nuestras necesidades
siempre termina en pérdida, incertidumbre y frsbra

No cabe duda de que en la vida podemos experimaotaentos de gran felicidad y
contento, pero la condicion para ello es siempréesporalidad; poder disfrutar una
cierta felicidad sensorial y mental tiene como foresti caracter perecedero de modo
que el placer por algo se va reduciendo conformelmaxperimentamos, hasta el pun-
to que deja de ser grato y necesitamos algo dieren

Meditacion y plenitud

Ahora bien, no todo es satisfacer necesidadesOoosomos un cuerpo que necesita
comer ni una mente que necesita coherencia. DaguErdpectiva de la meditacion y de
las disciplinas espirituales somos algo mas. Segtm conocer en profundidad nuestra
realidad es esencial para alcanzar un elevado giagdenitud y bienestar. Este es un
descubrimiento extraordinario que evidencia que autas situaciones mas dolorosas,
la presencia consciente de nuestra naturaleza gghi@hdéorna irrelevante cualquier difi-
cultad. Como explicaba un maestro, es parecidaadmute acaban de tocar varios mi-
llones de euros en la loteria, deja de tener impora una averia en el coche.

Vivimos con tres grandes distorsiones que nosmaungy infelices. La primera es
fijarnos en algunas cosas y personas de nuestoneng ignorar otras. La segunda es
interpretar los sucesos en base a nuestro estanmagral y mental, y la Ultima es tener
una vision incompleta y superficial de nosotrosmas. Asi, enredados en estos tres
errores, acabamos siendo mas infelices de lo que secesario. Si analizamos con
detenimiento nuestra propia experiencia y las dedemas, veremos con claridad que
las causas principales de nuestro sufrimiento estagstas tres actitudes y que las cir-
cunstancias y situaciones de la vida so6lo son ségoindario. Por ejemplo, si nos en-
contramos con una enfermedad, el grado de infalicglie experimentemos, estara de-



terminado por la direccién de nuestra atencion,|ganterpretacion del hecho y por lo
gue pensemos de nosotros mismos. Una persona dije se todo lo que pierde por
estar enfermo, interprete la enfermedad como wa$@y sienta que no vale nada como
persona, vivird con mas dolor la enfermedad quedrsona que se fije en la enferme-
dad como una circunstancia temporal, la interpreteo una oportunidad para cambiar
sus prioridades en la vida y considere que el cuergiermo no afecta a su verdadero
ser.

La préactica de la meditacion nos ayuda a modiksaas tres distorsiones. Nos ense-
fia a atender la vida de un modo mas amplio, nodaaguafrontar las situaciones sin
gue nuestro estado de animo nos condicione y nadaay descubrir con plena concien-
cia lo que esencialmente somos.

Segun esto se pueden describir tres fases enestrathiento de la meditacion. Al
principio, cuando empezamos a ejercitarnos, hacdnmzsapié en la atencion y donde
fijarla, luego en los estados mentales que comlicicnuestra percepcion y finalmente,
en la indagacion de nuestra realidad esencial.

La Practica de la Atencion

Para iniciarnos en la meditacion lo primero queeh@os es aprender a focalizar y
estabilizar la atencion. Asi hacemos ejercicios simples en los que llevamos la men-
te a un estimulo particular tratando de evitadiagacciones. Los empleados mas habi-
tualmente son objetos pequefios como una velalemaha letra, etc., y principalmen-
te la respiracion.

En estas practicas, una vez elegido el objetoetgie vamos a meditar, fijamos la
atencion y tratamos de evitar las distraccionesgdy si nos perdemos en pensamientos
volvemos a llevarla adonde la teniamos puestanBgtactica que requiere mucha pa-
ciencia y constancia, y sirve para desarrollargnaa fuerza mental. Si la hacemos du-
rante algun tiempo y conseguimos dominarla veremoesla mente se calma y que sen-
timos una gran paz interior. Sin embargo, tambe&remos que nuestra vida no ha cam-
biado mucho.

Con frecuencia encontramos personas que soélo minaoepaz en la meditacion
mientras sus vidas siguen llenas de insatisfaogitbustracion. Mucha gente que viene
a clases de meditacién encuentra mucha calmaspéraura unas horas. Es importan-
te advertir qué es lo que esta pasando y tal véamos aprender algo de la meditacién
y de nuestro funcionamiento. Cuando hacemos unagtanish de este tipo -como ob-
servar la respiracion- la mente se calma, y elvagto es que la meditacion tenga al-
gun poder especial sino que la atencién esta peestdgo que produce serenidad. Es
decir, lo Unico que estamos haciendo es manteneietde en un estimulo que por si
mismo tranquiliza. Mirar una flor, observar la lde una vela, o contemplar la respira-
cion hacen que la mente se calme.

Asi pues, si cuando dejamos la meditacion volveanfjygrnos en las personas y co-
sas que nos perturban, no importa cuantas horéascdyamos estado meditando vol-
veremos a sentir inquietud y malestar. Asi es cimoiona la mente, reaccionamos a
aguello que atendemos. No hay nada extraordinaria eneditacion, sélo consiste en
prestar atencion algo que produce paz.

Esta es una de las primeras ensefianzas de laani@dljtsi queremos serenidad de-
bemos atender lo que nos aporte serenidad. Logitamesto no quiere decir ir por la
vida so6lo observando la respiracién, nada mas,lejoe mirar a las personas y las si-
tuaciones de modo que nos produzcan serenidadsAgimo la meditacion nos ayuda,
nos ensefia a atender los aspectos de la vida gudanopaz. La practica de meditar
sentados nos da la fuerza mental para que endadddia llevemos la atencion donde



gueramos y asi, aln en las situaciones mas difigitmn las personas mas conflictivas,
podamos mirar las facetas que menos nos desestabili

Por ejemplo, cuando alguien nos juzga o nos ariga lugar de sentirnos culpables o
violentos, podemos aprender a fijarnos en que isopa que nos critica necesita algo
de nosotros que no queremos o0 no podemos dar. ®stldiace que la situacion sea
mucho menos conflictiva e impide que nos quiteel@sidad. Como en este caso, po-
demos aprender a atender lo mas saludable de itaalzién. Para esto nos ayuda medi-
tar.

Otro beneficio de este tipo de ejercicio es pddberar la mente de lo que nos obse-
siona. Con frecuencia nos quedamos atrapados gmobiema o una situacion y no
somos capaces de pensar en otra cosa. Como camsiecde la practica de atencion
tendremos la fuerza mental para sacar la mentpatelamiento obsesivo y llevarla a
otras cosas. Ademas, podremos mirar la situaciédedena perspectiva diferente y en-
contrar una solucion que la mente obsesionadaiao ve

Meditacion de atencion
Siéntate con la espalda derecha y deja que el cuseprelaje. Recorre
mentalmente tu cuerpo de los pies a la cabeza yeoaan soltando todas
las tensiones. Deja que tu mente también se vdggmnelo junto con el
cuerpo. Respira por la nariz.

A continuacion lleva la atencién a la entrada ee fosas nasales
y observa como el aire pasa por ahi al inspirar espirar. Advierte las
sensaciones que se producen conforme respirasudtoels la respira-
cion y deja que el aire entre y salga con naturadidTrata de mantener
la atencidn ahi sin distraerte durante tres minutos

Cada vez que te distraigas vuelve otra vez adaasf nasales.
Regresa una y otra vez hasta que el tiempo deadigtin sea mas corto
que el de contemplacion y finalmente hasta queaya distracciones.

Si te estas iniciando, es mejor hacer meditacidmeges de tres o
cinco minutos. De modo que si tienes mas tiemp@refsrible hacer,
por ejemplo, cuatro sesiones de tres minutos qaesesion de doce mi-
nutos.

Sanar las Emociones

Un nivel mas profundo de préctica tiene que verladnfelicidad que nos producen
ciertos estados mentales. Segun nuestro estadacgr@locemos lo que nos rodea de un
modo u otro, de manera que cuando cambia la mentedifica la forma en que perci-
bimos todo. Si, por ejemplo, caemos en un estadosad¢isfaccion todo lo vemos insu-
ficiente y sin valor, nada nos llena y empezambsiscar compulsivos algo que nunca
encontramos. Solo basta que la insatisfaccion desaga para que todo lo que perci-
bimos cambie su aspecto y nos sintamos mas trasqdilemas, si por ejemplo, con-
seguimos generar un estado emocional de gratiagdsentiremos plenos, disfrutaremos
con amplitud de lo que tenemos y nos veremos radede abundancia -algo muy dis-
tinto a lo anterior- sin que hayan cambiado lasutistancias en que nos encontramos.

La meditacion en este caso sirve para sanar satibes de estas emociones nocivas.
Por una parte nos ayuda a desprendernos de la®gstastructivos y por otra nos en-
sefia a producir emociones positivas. En el ejemplerior, la meditacion puede ense-
farnos a despertar y sentir gratitud y ayudarraesactivar el estado de insatisfaccion.

Para erradicar las emociones destructivas deraugda necesitamos entender coémo
se fraguan. En este sentido, uno de los desculniosienas importantes cuando obser-



vamos la mente es que continuamente formamos ireagdsl mundo y de los demas.
De modo que nuestras reacciones emocionales narstona la situacion objetiva sino a
la idea que nos hemos formado de ella. Es de@andmpor ejemplo tenemos una adic-
cion a algo, lo que despierta nuestro apego nd @sjeto o la persona real sino la idea
gue nos hemos hecho de ello. Lo mismo sucede calgquier otra emocién, sea ira,

vanidad, celos, desgana, etc.

La meditacién nos ensefia a discernir entre el muhjetivamente real y las ideas
sobre él. Cuando meditamos aprendemos a percatderpge todo es pasajero y tempo-
ral, y de que todo es interdependiente. Estas @@xteristicas son esenciales para de-
terminar si algo es real o ficticio. Cuando vivinam ideas e imagenes, las cosas nos
parecen permanentes, separadas y con una reabpana sin embargo, la realidad es
efimera y dependiente.

Asi pues, las reacciones emocionales nocivas sgeggpdan como resultado de las
ideas que tenemos de las situaciones y persomas)ca como consecuencia de perca-
tarse de que todo es cambiante e interdependi€ote.la meditacién aprendemos a
fijarnos en el cambio y la interaccion, de modo lgueontemplacion de que los compo-
nentes y estimulos que activan las emociones dasima temporales y condicionados
sirve para desactivarlas.

Por consiguiente, para eliminar las emocionesraigstas realizamos meditaciones
gue nos ayuden a: reconocer que la infelicidadieesin la respuesta emocional y no en
la situacién, percatarnos de que todo es tempaogéihyero, y fijarnos en la interdepen-
dencia de los elementos que forman parte de unac&n dada. En relacion con las
emociones que implican directamente a personasem@samos en que todos somos
iguales, en lo que recibimos de los demas, enrtgasion que alivia el sufrimiento del
mundo, en la naturaleza esencial de la personia, iemportancia de nutrir el amor, en
aprender a soltar el dolor y perdonar, etc.

Meditacion Emocional
Siéntate en una postura comoda, pero siempre caspalda derecha.
Deja que el cuerpo y la mente se relajen.

Ahora trae suavemente la emocion que quieres faab@bserva
tu cuerpo y déjate sentir la emocion. No la reclsage te culpes ni te
juzgues por ello. Deja que la emocion ocupe tu poigr respirala. Ob-
serva las sensaciones que te produce y reconat@a que te hace sen-
tir.

Imagina la situacion o la persona por la que resgpes asi. Pres-
ta toda la atencién que puedas y observa que dictiacion es pasaje-
ra, temporal y transitoria. Observa como todo hantéado en tu vida y
esto también pasard y se olvidara. Déjate sentasuminutos la natura-
leza cambiante de la situacion.

Ahora, observa todas las causas y condicioneshguanterveni-
do. Especialmente, contempla lo que no has visstah@hora. Pon toda
la atencién y honestidad que puedas para descudrno todo esté in-
terrelacionado y no hay nada objetivo y aisladooaque reaccionar.
Cuando adviertes detalles que no considerabasmizgen de la situa-
cion cambia y la reaccion emocional se debilita.

Finalmente, toma conciencia de la imagen que Hafesti al re-
accionar asi. Reconoce que la respuesta emociamalbien esta condi-
cionada por lo que opinas de ti mismo, y que Setag otra idea de ti
reaccionarias de otro modo. Observa lo que piemas y date cuenta



de que puedes cambiarlo pues s6lo una imagenidigficin contenido
que se formé en el pasado.

Desvelar lo que somos

El objetivo principal de la meditacién es llegapexcibir nuestra realidad mas pro-
funda. Esto a veces se confunde con una espedileaele perfeccionismo por la cual
mediante la practica iriamos siendo cada vez nej@¥ero esto es un error. Nuestro ser
real no es algo que tenga que ser fabricado oigadd sino que ya es lo que somos,
meditemos 0 no, seamos buenas o0 malas personamssespirituales o no.

Desde la perspectiva de la meditacion ignorarue gn verdad somos es la causa
fundamental de todas nuestras frustraciones, #fisation e infelicidad. De hecho el
sufrimiento, la maldad y la ignorancia estan daewnte relacionados con el descono-
cimiento de nuestra esencia. Por consiguiente, tragpermanezcamos ignorantes de
nuestra realidad seremos vulnerables a la infalticho importa cuanto meditemos,
hagamos terapias o practiguemos sanacion. Séleldeso lo que realmente somos
estaremos completamente a salvo de caer en ehgritdo y al mismo tiempo, cuando
vivimos desde nuestra realidad primordial nadaodgule nos sucede en la vida puede
hacernos sufrir. Queremos pues de desvelar y baosciente Io que mas ignoramos de
nosotros mismos, nuestra naturaleza esencial.

La meditacion sobre el ser se apoya en los ejescarevios mediante las cuales
hemos adquirido fuerza mental y dominado las emnesialestructivas. La practica em-
pieza contemplando los movimientos de la propiateneDe este modo mediante la
observaciéon continua y lacida empezamos a recordadermacion de pensamientos,
imagenes, emociones y sentimientos. Cuando mantsnkenatencion sin que nada nos
atrape podemos vislumbrar el fondo de la mente,egugmilar a un espacio abierto y
sereno en donde se fraguan todos los procesoslesmascubrimos entonces que hay
algo quieto y tranquilo en nosotros, aun en los erdos de mayor agitacion e intensi-
dad emocional.

Este fondo calmo de la mente es la base paraand@sglo que realmente somos. No
somos los pensamientos puesto que se fraguanrearig ni tampoco las emociones,
ideas y sentimientos. Asimismo, tampoco existimos@ individuos aislados pues
cuando analizamos la idea de yo y de ser alguismparatamos de que tan soélo es un
pensamiento forjado en el espacio mental. Desanadl plena conciencia, llegamos a
descubrir la apertura, claridad y lucidez de lateea naturaleza intangible y conscien-
te de nuestro ser. Esto serd el inicio a la re@fipade lo que realmente somos. Enton-
ces la meditacién se hace inexpresable y atempdaal palabras quedan atras incapa-
ces de definir lo que se desvela.

Cuando hay conciencia de nuestra auténtica naaa;atodos los problemas se tor-
nan irrelevantes. Todas las desdichas y anheloslestoloridos frente a la fuerza y
presencia del ser que somos. Esta es la meta femti@nde la meditacion, para ello
hemos hecho un largo camino de desarrollar ateneloninar las emociones que dis-
torsionan la percepcion y desprendernos de la imégjsa de nosotros mismos. Aun-
gue a lo largo de este proceso hemos perdido medsas, ganamos algo que no tiene
precio, y es la libertad de vivirlo todo plenamesiteque nada nos condicione ni atrape.

Meditacion en el Ser
Siéntate comodamente con la espalda derecha. Dritampar de minu-
tos observa como respiras y deja que el cuerpogdate se relajen.



Ahora observa lo que sucede en tu mente. Contemngistado de
animo y tus pensamientos. No trates de cambiar madie producir un
estado especial. S6lo contempla lo que emerge espekio mental.

Cuando consigas contemplar los pensamientos sntgarras-
tren comienza a indagar qué son los pensamientddngle se encuen-
tran. Trata de localizar donde se encuentra la ragfds pensamientos,
imagenes y emociones. Poco a poco podras apreag@rdamente y sus
contenidos no se encuentran en ningun lugar fislamstata entonces la
insustancialidad de la mente. No tiene dimensiondsrma ni se puede
tocar, no puede decirse que esté aqui o alli. Engible como el espa-
cio.

Puedes reconocer también que hay algo que adJeeitesustan-
cialidad de los pensamientos. Una capacidad deelatgenta y perca-
tarse. Reconoce esta conciencia. Observa que lden@mnsi es ambos
aspectos, conciencia e intangibilidad, y que s@earables. Contempla
que todos los contenidos mentales emergen en gseie intangible y
consciente.

Reconoce ademas que no hay ningun sujeto contedtpksino
que la conciencia sucede sin nadie. El observadorgbservado emer-
gen en la apertura intangible y consciente. Perncan®do el tiempo
gue puedas en esta contemplacion.

Un largo camino

La practica de la meditacion nos presenta un aodmcobjetivo, vivir plenamente. El
recorrido para lograrlo no es facil y esta llenocdetratiempos y adversidades. En la
mayoria de los casos, empezamos haciendo meditaoi@o una actividad mas de
nuestra vida. La tomamos y dejamos cuando nos eneytenemos periodos de meditar
con frecuencia y épocas en que la olvidamos.

En esta primera etapa tenemos muchos altibajdsysndo periodos de desconfian-
za, desilusion y estancamiento. Podemos meditardocuastamos en crisis y dejarlo
cuando todo nos va mejor. Esta es una fase mug kEmga cual muchas personas se
guedan estancadas, y que empezamos a superar geahdamos que sin dominar la
mente no hay fin al sufrimiento y que la vida caw@t inmenso tesoro de nuestra natura-
leza primordial. Asi, algunas personas empiezaer&on claridad que la existencia es
mucho méas que las experiencias sensoriales queguarss.

Comienza asi una siguiente fase en la cual tenéanoerteza de que es importante
conocernos, dominar los estados emocionales nogiwdgr con mas conciencia. En
esta segunda etapa la practica de meditacion $esvemnstante y natural. Ya no medi-
tamos como una aficibn mas sino porque forma plErteuestra vida, igual que comer o
lavarse. Sabemos por experiencia que soltar ciediaglos mentales, como el rencor o
la envidia, y alimentar otros como la compasiéma @duanimidad nos hacen sentirnos
mas llenos y completos, de modo que usamos la ac&tlit para mantenernos conscien-
tes.

La practica constante de la meditacion y la pgdmon en retiros intensivos en los
gue profundizamos con mayor eficacia puede haaesgproduzca la siguiente fase, la
apertura y claridad que nos conduce a vislumbrastna naturaleza primordial. Este es
un momento en el que se produce una gran alegm&aio tiempo que mucho descon-
cierto. Sentimos el alivio de quitarnos un granop@s encima y una cierta desorienta-
cion de cdmo seguir con nuestra vida. Tenemospar@ncia de que todo ha sido un



gran suefio y nos sentimos sin trabas y libres, peichas veces no sabemos qué pasara
con nuestras vidas.

Llegamos asi a la etapa de la integracién. Cuémdoamos la manera de sostener
nuestra realizacion entendemos que solo es pasibtkante el servicio altruista a los
demds. Vivir para ayudar a los deméas nos ayudafarglizar en la realizacion de lo
que realmente somos. Resulta sorprendente. Degeesipectiva egocéntrica veiamos a
los demas como una amenaza o0 una amistad en fueigne nos dafiaran o favorecie-
ran, pero ahora, desde la comprension de nuestreale percibimos que abandonar el
egocentrismo y servir desinteresadamente es londisefavorece la aparicion de la rea-
lidad primordial. Asi, dedicando nuestras activelgy pensamientos a los demas, la
experiencia de la realizacion se va encarnanda eitla, y descubrimos lo que la medi-
tacion prometia, una vida plena en la cual todeelgativo y dafino resulta irrelevante.

Meditar es una tarea que requiere constanciappnsabilidad. No podemos hacerlo
como un deber o por contentar a alguien. Hay @etfes que contribuyen a que ten-
gamos éxito, la confianza, la pasion y la aplicadiaria. Por una parte, es preciso con-
fiar en que es posible vivir una vida mas auténtieaer fe en ello y creer que muchas
personas han venido lograndolo generacion trasggea. Sin esta conviccion es muy
dificil llegar al final. Ademas, necesitamos enénews con verdadera pasion a la nece-
sidad de dejar de sufrir y de conocer lo que reaiensomos. Sin apasionamiento y en-
trega no tendremos la fuerza suficiente para llagdgsvelar nuestra naturaleza primor-
dial. Por ultimo, necesitamos aplicar lo que vidwemos en la meditacion a las situa-
ciones que vivamos cada dia, a las relaciones griexgias cotidianas. No debemos dar
mas importancia a la practica de meditacion singsiderarla como una preparacion
para lo verdaderamente esencial, vivir la vida degb lugar mas auténtico.
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