Meditacion, adentrarse en la practica
Juan Manzanera

A veces es preciso involucrarse mas plenamenta grattica, sélo asi podemos romper la inerciativega

Hay diversas razones para hacer meditacion, pdes tellas pueden condensarse en dos. Por un lzdie, p
mos meditar para sentirnos mejor y obtener unaidelil relativa convencional, y por otro lado, podem
hacerlo para profundizar, transcender y llegarafeticidad absoluta incondicionada. En cualquasos la
meditacion requiere constancia y una préctica kesthlyante afos.

-¢,Hay que meditar todos los dias?

Meditar es como cualquier otro entrenamiento. &a easo |0 que entrenamos es la atencion. Nos-adie
tramos a ser conscientes y a mirar la vida desdepetspectiva. Para ello no basta meditar ocdsiemnte
sino mantener la practica de un modo regular. Meditucho unos dias y luego dejarlo nunca te llewraza
transformacion.

-No medito todos los dias, sino cuando me apeteBero cuando medito me siento muy bien. A veces,
tengo experiencias muy profundas. ¢ Eso es malo?

Tener experiencias no es malo, el problema esaguexperiencias siempre son temporales. Con l& med
tacion queremos producir cambios radicales en rauesion y percepcion. Eso solo se consigue cqnde-
tica constante.

-Llevo tiempo meditando todos los dias, me sientoajor y mas tranquila; sin embargo, noto que no
avanzo mas. Como si me hubiera quedado estancada.

La meditacion diaria es esencial; pero para avanzaofundizar es preciso cortar con todo de vez e
cuando y practicar mas intensamente. Es lo queailtazs hacer un retiro espiritual. Se trata de dejas
las actividades habituales por unos dias y enfe@rsuerpo y mente a la practica espiritual.

-¢, Quieres decir que hay que irse a vivir a un mongeio, hacerse monja o algo asi?

No, no es eso. Lo que digo es que sin dejar lpigrada, uno se aparta unos dias para profundizar.
go, uno vuelve a su rutina habitual. Al volcarsel@mpractica la mente tiene mas tiempo de serenarse
hacerse mas llcida. Esto sirve para vislumbrarscpga la agitacion diaria impide reconocer.

-¢,Cuanto tiempo dura un retiro?

Bueno, el tiempo lo determinas tl. Puedes hacéinule semana, una semana, un mes 0 mas. Su&u sit
cion es muy complicada puedes hacer sélo un digesConos cuantos libros, dices a tu familia y aatos
gos que no te interrumpan y te entregas en la.tarea

-Y ¢cuantos retiros conviene hacer?

En realidad, habria que hacer los més posiblescada afio, como minimo. Depende de tu compromiso
personal con el camino espiritual. Mucha gente diee aunque medita no consigue integrar la mediaci
en su vida cotidiana. La Unica forma de hacerlmediante los retiros. Si uno puede hacer un ratit@l de
una semana seria magnifico.
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- También vale ir a hacer algun curso, ¢no? No hadalta que sea un retiro.

En realidad, yo creo que no. Lo importante eseadirse con la propia mente, despertar lucidebidisa
ria. En los cursos no siempre sucede eso. La ddiaes que en un retiro de meditacion uno estacsoisi-
go mismo, y trata de vencer sus tendencias y camdimientos mediante la atencion. Esto es muy itaper
te, te hace autosuficiente y equilibrado. Muchateygpie hace cursos acaba volviéndose dependieriée de
energia elevada que se mueve en los grupos y mieagelg recursos para manejar su mente.

-Me da un poco de miedo. Aqui, al menos si estoy hpuedo llamar a una amiga para charlar, salir a
ver tiendas o poner un video. Pero ¢ qué voy a hacgren medio del retiro me entra angustia?

Uno de los beneficios méas importantes de med#apeender a dominar la mente. Sélo si nos enfrenta
mos a las situaciones podemos transcenderlas. dsdi@u es que cuando haces un retiro no te quédas s
hacer nada, al contrario estas ocupada en unagaréohncreta. Esto te ayuda a dominar la mente.dday
estructurar el horario y las meditaciones, de n@anae pase lo que pase en la mente, haces lo yupiba
hacer. A veces, pueden venir momentos dificilesy pen el tiempo uno aprende a transcenderlosesia-n
sidad de escapar.

-Yo no me veo capaz de hacer eso. ¢No es mejor Itlcen grupo con un maestro?

La meditacion es una practica personal individaahque hay que recordar que la motivacién es &sr m
capaz de ayudar a los demas. Por tanto, lo mejoreditar sélo. No obstante, para empezar puede&er
efectivo meditar en grupo y con un guia. Cuandoita&en grupo, la presencia de los demas compafeeros
apoya y te obliga a estar atento; asi, aproveclasehtiempo. Si ademas hay un guia, esto te ayedéar
errores y saber en qué meditar.

-Entonces, ¢en qué se medita? ¢ Cual es el horario?

No hay una meditacién concreta. Mas bien uno @iggué quiere profundizar. Por ejemplo, puedes de-
cidir hacer un retiro de compasion. En tal casechs toda la informacidén que puedas obtener solmed
es la compasion, y las practicas que te ayudesarddarla. Con todo este material te vas al laigaretiro.
Es conveniente que tengas ya todo lo necesaricya@mo a comida, ropa, etc., de modo que no temqgas
salir a comprar nada. También conviene apagaeléfonhos y dejar de ver television, revistas y derRae-
des planificar hacer meditaciones de media horasgahsos de quince minutos. Por ejemplo, cincotazedi
ciones por la manana y cinco por la tarde. El rdstdiempo lo dedicas a estudiar el material flax@nar y
a descansar.

-Has hablado de un retiro de compasion, ¢ qué otrastiros se pueden hacer?

En el camino espiritual hay dos caminos fundanhesitéda sabiduria y la compasion. La sabiduriaese r
fiere a todas las practicas que conducen a despeentzalidad absoluta, la naturaleza primordialadexis-
tencia. La compasion nos abre a los demas y natasydesarrollar la fuerza y sabiduria para alsiasu-
frimiento. El final del camino espiritual, segunkaldismo mahayana, es la integracion de ambaso<€n |
retiros que dirijo combinamos ambas cosas. Peravhahas practicas, por ejemplo, puedes hacer ina ret
en que medites en la muerte, en el amor, indaggnién eres, despertando la atencién conscientégren
plando la naturaleza de la mente... hay muchas pa&cti

-No acabo de entender el sentido de hacer retiro.

Vivimos completamente condicionados por creendiabjtos y reacciones emocionales. Esto hace que
repitamos una y otra vez los mismos errores, y ademnca profundizamos en la verdad de la vidac-Rea
cionamos automaticamente sin ninguna capacidadedei@n. Al retirarnos unos dias tenemos la opdrtun
dad de cortar con todos estos condicionamientasyermvamos y conectamos con una fuerza interier qu
desconocemos. La experiencia de quienes hacerinna® que quieren volver a repetirlo.

-¢,A nadie se le va la cabeza?

No, que va. Lo peor que puede pasar es que esigelttiempo completamente distraida y no lo agrov
ches. Para evitarlo es importante preparar ebrdérantemano, lecturas, meditaciones, horariq,\efriede
ser necesario hacer los primeros retiros con pesonas, suele aprovecharse mas el tiempo. Cestdm
acompafiada todo es més facil y ademés suele seemigyiecedor compartir con los demas desde ese otr
lugar de la meditacion.

-¢,Puedo meditar sin hacer nunca un retiro?
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Por supuesto. La cuestion es adonde quieres lleganeditacion diaria es una especie de higiengahe
gue sirve para centrarte y afrontar los dias demanrgera mas equilibrada. Retirarse unos dias aangpibr
Su parte, sirve para consolidar actitudes y cldridantal. Cuando meditas en profundidad te cargadr-
gia y caes menos en estados emocionales desteicBgadespierta una alerta natural que te protedesd
problemas. En el camino espiritual hay dos nivglesun lado esta el nivel de la creencia y par latrexpe-
riencia directa. Uno puede empezar a creer enrglasenergia, la conciencia, la no dualidad, st¢gdo
esto te ayuda mucho en la vida diaria. Pero una loies distinta es tener la experiencia directeode ello.
Esto es lo que te transfornica é
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