MEDITACION

Meditar para las tradiciones orientales , no es pensar en algo sino por el contrario es dejarnos estar en perfecta calma para poder observarnos a nosotros mismos.

Para ello necesitamos indefectiblemente pasar por determinados pasos:

1)UBICACIÓN:.

-Buscar un lugar en lo posible por lo menos al principio cuando la mente no esta disciplinada en la concentración, un lugar silencioso e interior. Un templo, una  habitación, etc…

-Evitar hacerlo al principio en lugares al aire libre ya que hay demasiados estímulos externos como sonidos, imágenes, etc.…

2) POSTURA: 

-Debe ser con la columna vertebral estirada y erguida, respetando sus curvaturas naturales,

-El mentón suavemente retraído,

-La respiración en lo posible a través de la nariz.

No importa si no podemos adoptar la postura yoguita (loto) siempre y cuando  respetemos estos puntos, puede ser sentado en una silla con los pies bien apoyados en el piso
-El cuerpo debe estar lo mas relajado posible, para eso se recomienda comenzar con no más de 3 respiraciones profundas y completas, suaves, lentas, tomarse el tiempo para hacerlo disfrutando de ese estado de presencia en el cuerpo

-se recomienda no hacerlo acostado ya que la mente tiende a perder interés y evadirse distrayéndose o durmiéndose ya que el cuerpo esta demasiado cómodo, solo se adopta esta postura cuando hay limitaciones físicas en lo posible.

2) INTERIORIZACION:

-Los sentidos se deben retraer hacia el cuerpo, tomando conciencia de todas las sensaciones presentes en el cuerpo desde la piel hacia dentro, yendo desde lo burdo (tensiones, tono muscular, piel, temperaturas, sensaciones de peso, picor, sensaciones de dilatación o contracción, etc...), hasta lo mas sutil como la , respiración, ritmo cardiaco, sonidos internos, sensación de movimiento de energía, etc.)

3) CONCENTRACION:

Se debe elegir un punto de concentración para ayudar a aquietar la mente, los maestros consideran que la mas profunda y efectiva es concentrarse en nuestra respiración en las fosas nasales, percibiendo el interior de estas sin controlarla sin cambiarla, respetando el ritmo natural, aceptando cualquier sensación que aparezca sin querer cambiarla, sin buscar o esperar percibir ninguna sensación en especial, aceptando lo que hay en cada presente momento.
Recordad que la mente es como un animal salvaje que debemos domesticar y para eso hay que realizarlo con mucha paciencia, tolerancia, afecto y especialmente con la mente de observador, de testigo neutro y ecuánime, en cuanto le damos un “trabajo a la mente esta no tiene posibilidad de divagar en pensamientos”, solo cuando dejamos de llevar la atención a nuestro objeto elegido otra vez se disparara esta dispersión mental que es automática y mecánica.

-Traed la mente a la concentración tantas veces como se disperse en pensamiento, intentad no involucrarse el ellos, aunque vengan acompañados de sentimientos o emociones, no los desarrollen, volved inmediatamente con confianza y voluntad a la atención al objeto elegido.

4) MEDITACION: Solo después de transitar estos puntos entramos en la “meditación” o contemplación, logrando que los aspectos positivos y negativos de la mente se vuelvan neutros, es decir, Salirse  de la polaridad o dualidad en la que nos encontramos cotidianamente.

El universo material se  basa en la polaridad: frio, calor, bueno, malo, lindo, feo, acción y reacción, etc.

Durante la meditación los 2 hemisferios del cerebro, el lógico y el intuitivo se armonizan y se sincronizan de tal manera que el meditador va descubriendo de a poco realidades cada vez mas profundas, al disciplinar a la mente a profundizar y concentrarse, esta percibe con mayor objetividad, ecuanimidad y profundidad su naturaleza existencial, trasladando esta percepción a la vida cotidiana.
5)DISCIPLINA: Es lo fundamental en la practica, sin disciplina y practica diaria los efectos beneficiosos de la meditación serán muy superfluos, recordemos que la practica hace al maestro, así como un corredor entrena para mejorar y adquirir  su máximo potencial, meditando diariamente los beneficios de la meditación se hacen mas duraderos y profundos.

PRACTICA, PRACTICA, PRACTICA…..

6)OBJETOS DE MEDITACION: Por supuesto en la meditación se pueden elegir diferentes objetos, como una foto, un mándala, una oración o mantra, un sentimiento(el amor, la paz, etc.) una foto, un punto en el cuerpo, la llama de una vela, etc., no hay ningún tipo de limitación al respecto, pero si considero que lo mas importante es que la relación entre el objeto elegido y las sensaciones corporales no se pierdan en ningún  momento, deben mantener la conciencia entre el objeto elegido, el cuerpo y la respiración, sea a través de las sensaciones corporales, manteniendo la conciencia rotando por el cuerpo sin detenerse en ningún lugar en especial por mas de 10 segundos, salvo en caso de dolores, afecciones o elecciones de algún punto en el cuerpo como objeto de meditación.

Meditar es estar atentos, despiertos, obtener una visión mas clara de lo que somos y de las cosas que dan sentido a nuestra vida.

7)MEDITACION EN LA VIDA COTIDIANA: Meditar además es estar atento, atento a través del cuerpo, por ejemplo cuando comemos, lo hacemos percibiendo los aromas de la comida con el sentido del olfato, con el gusto, percibimos las texturas y el gusto, masticando suave y lentamente, tomamos conciencia de nuestra postura y movimientos corporales y de nuestra respiración, nos anclamos constantemente en el presente, de esta manera tratando de utilizar nuestros sentidos, intentamos darle mayor importancia al sentido del tacto percibiendo la relación entre nuestro cuerpo y el entorno.
Cuando caminamos estamos atentos a una buena postura y actitud corporal, a los pasos a la relación de la atmosfera con mi cuerpo y a mis sensaciones corporales.

Así lo podemos llevar a todas nuestras acciones de nuestra vida cotidiana. ATENCION, ATENCION, ATENCION…..

BENEFICIOS: 

Fortalecimiento del sistema inmune. Mayor calma, autoestima y satisfacción.

Reversión del proceso de envejecimiento. Estado Profundo de descanso y relajación.

Mejor rendimiento académico y creatividad. Alivio del insomnio y recuperación del sueño.

Recuperación rápida del estrés y la ansiedad. Mejor memoria y capacidad de concentración.

Aumento de los niveles de felicidad y plenitud. Aumento de rendimiento y satisfacción laboral.

Menor dependencia de alcohol, tabaco y drogas. Aumento de la vitalidad y eficiencia en la acción.

Mejor manejo de situaciones tensas y estresantes.  Aumento de estabilidad emocional y auto confianza.
Reducción de presión arterial y niveles de colesterol. Reducción en los gastos asociados al cuidado de la salud.
Relaciones laborales y atención al público más armoniosas.
 Dolores de Cabeza Crónicos o de Tipo Tensionar.   Asma Bronquial.  Hipertensión Arterial.  Trastornos del Aprendizaje.   Problemas Cardiovasculares.
  .Por supuesto este tema es muy extenso, pero en este pequeño párrafo intento volcar una parte de mi experiencia, espero que a través de la meditación podamos comprender que podemos desde cada uno de nosotros, siendo la responsabilidad de cada uno de nosotros  mejorar este espacio donde habitamos, recordemos que el bienestar propio mejora el bienestar de los demás.
