Aprendiendo A Meditar

Meditar, es esencialmente, un hacerse presente a Aquel que se nos hace presente. A traves de la meditación tu caes en cuenta de su propia presencia (yo) y de la presencia de Aquel en quien vives, te mueves y existes (el misterio del Señor Resucitado). A medida que avanzas en la meditación te vas dando cuenta de tu propio centro y del Señor, centro de tu centro. Las palabras de San Pablo “No soy yo quien vive, sino Jesús Cristo quien vive en mi” se hacen realidad en ti.  


Meditar en un camino hacia la interioridad. Meditar es caminar hacia tu propia interioridad. Tanto en la tradición oriental como en la occidental existen métodos de meditación bien probados. A medida que vas creciendo en meditación, notaras que toda tu vida va siendo enriquecida por ella. Las distracciones iniciales y las molestias físicas van dado paso a un sentimiento gozoso de estar conectado hacia dentro y hacia afuera. Requiere práctica, perseverancia y motivación. 

Se supone que el Claretiano al final de su formación inicial ha tenido unas 1925 horas de meditación (media hora al día durante unos 10 anos). Si uno ha gastado este tiempo de meditación con fruto, habría llegado con toda seguridad a alcanzar un nivel de concientizacion que lo haría receptor de la acción del Espíritu y a ser suficientemente generoso como para contribuir tremendamente al bienestar espiritual de la humanidad. 

Los buenos deseos solamente no contribuyen al aprendizaje de la meditación. Uno tiene que dedicar todos los días cierto tiempo y usar un método que le sea apropiado y a perseverar incluso cuando no parece conseguir resultados aparentes. Damos aquí algunas sugerencias prácticas para la meditación. 
1. Motivación: Quieres de verdad hacer de la meditación parte de tu vida diaria? Quizás al principio tú hacías meditación porque estaba en el horario y los formadores te urgían. Estas motivaciones desaparecen pronto y la gente encuentra fácilmente excusas para renunciar a la meditación en medio de una vida llena de actividad pastoral. Si tú descubres el gozo de la meditación, su impacto en tu vida te animara a mantenerte anclado en ella desde dentro. Mucha gente seglar usa hoy día la meditación para combatir el estrés, mejorar su salud mental etc. La meditación cristiana va más a un encuentro mas profundo con el Señor. 
· La regla de oro es encontrar la hora, el lugar y la postura que te ayuden a estar bien y mantenerte meditando por un cierto tiempo. Cada uno tiene que encontrar el método y la postura que vaya mejor con su cuerpo, su temperamento y su contexto. Hay a continuación algunas sugerencias tomadas de la sabiduría del pasado que pueden ser de gran ayuda.  

2.  Hora y Lugar: Tu necesitas hacer meditación por un cierto tiempo todos los días, a ser posible en un lugar señalado, tu habitación, la capilla etc.  
3. Postura:  

·   Sentado en una silla, o de cuclillas en el suelo manteniendo la espalda recta, pero no tensa.
·   Mantén tus ojos medio cerrados o cerrados del todo, depende de lo que mas te ayude a estar más relajado y concentrado.
·   Coloca tu mano derecha sobre tu mano izquierda, las palmas hacia arriba, con las puntas de los pulgares ligeramente levantadas y tocándose con suavidad. Mantener las manos a unos cuatro dedos debajo del ombligo. Otra variación es colocar las manos suavemente sobre tu regazo o mantener los dedos pulgar e índice tocándose en posición mudra.
·  Mantener los labios y los dientes normales pero que la lengua toque la parte de atrás de los dientes de arriba. Esto evitara que haya excesiva saliva y a la vez impidiendo la sequedad de boca. 
·   La cabeza un poco hacia adelante con la barbilla ligeramente plegada hacia dentro de forma que los ojos se inclinen hacia abajo. 
·   Los hombros horizontales y los codos un poco alejados hacia los lados para permitir circular el aire.
4. Respiración. Es muy importante, sobretodo al principio, prestar atención a la respiración. Respirar es una actividad involuntaria que puede ser controlada voluntariamente. Tú puedes conscientemente respirar y dejar que vuelva a ser una acción involuntaria. A través de la atención a tu respiración tú puedes entrar en tu mundo interno. Respira con naturalidad por la nariz, sin intentar controlar tu respiración, e intenta darte cuenta de las sensaciones cuando el aire entra y sale por las narices.
5. Distracciones. Cuando nos sentamos a meditar, nuestra mente esta generalmente llena de pensamientos que nos distraen. La primera tarea es trabajar estas distracciones y hacer que nuestra mente este más clara y lucida. Esto se puede conseguir practicando la meditación de la simple respiración. Cuando tu te concentrar en tu respiración y observas tus pensamientos, poco a poco tus distracciones van desapareciendo y tu experimentas una sensación de paz interior y relajación. Por su puesto que, cuando tu tienes problemas objetivamente graves que atender, tendrás que solucionarlos antes de sentarte a hacer meditación. 
Hoy día existen muchas escuelas de meditación y cientos de métodos en boga. Muchos de estos métodos nos llevan a una experiencia interior de serenidad y de experiencia del ser. Cuando hablamos nosotros de meditación cristiana, no nos referimos al método sino al contenido de la experiencia. No buscamos tan solo una experiencia de serenidad o vació, aunque pueda ser encontrada en nuestro meditar. Es la experiencia de comunión personal con el misterio de la Trinidad en la persona de Cristo y de los hombres a la que nos lleva la meditación cristiana. Cualquier método que elijas es para llevarte a un más grande acercamiento e intimidad con Cristo. (cf. Algunos aspectos de la Meditación Cristiana, Congregación para la doctrina de la Fe, 1989. No. 3, 6,7). Algunos de los métodos orientales son medios excelentes para preparar nuestro interior como lugar para este encuentro. 
El icono de los magos del oriente que llegaron a Belén en busca del recién nacido tiene mucho significado aquí. La búsqueda oriental es un preludio del encuentro entre los sabios y la Palabra-hecha-carne, una realidad inaccesible para la razón humana. 

Encarnación es la clave para entender e interpretar el proceso de meditación. La Palabra se hizo carne y habitó entre nosotros. Desde una perspectiva cristiana, la meditación prepara nuestra carne para que se entregue a la Palabra para que ésta se haga visible en el mundo. Frutos de una meditación auténtica son un amor y compasión más grandes que son el bálsamo para curar un mundo destrozado. 
Ejercicio Preparatorio
(Se requiere un práctica regular, de un tiempo todos los días, para conseguir la disciplina necesaria para hacer bien la meditación.) 

El caer en la cuenta de la respiración y del cuerpo como medio de entrar en tu santuario interior.
· Adopta una postura cómoda (sentado en una silla o de cuclillas en el suelo) con la espalda recta y los ojos cerrados, las manos colocadas cómodamente en postura meditativa.

·  Sé consciente de que estás en la presencia del Señor en el que vives, te mueves y existes. 
· Sé consciente de tu cuerpo y observa cómo se siente tu cuerpo en estos momentos. Si notas que alguna parte de tu cuerpo está tensa, manda tu respiración hacia esas áreas e imagina que se relajan hacienda desaparecer toda tensión. Al respirar, imagina que estás tomando el poder (luz/amor/paz/salud) del Señor y lo difundes por tu cuerpo mientras vas tomando conciencia de las distintas partes del cuerpo. 
· Presta atención a tus pies y sé consciente de que se están relajando…
· Luego los tobillos, pantorrillas, espinilla, rodillas… relájalos cuidadosamente.
· Presta atención a tus muslos y caderas… relaja tus nalgas y la región pélvica.
· Aspira la energía calmadora y relaja la parte baja del cuerpo. 

· Sé ahora consciente de tu columna vertebral y los músculos que están a su alrededor y relájalos.

· Presta atención a tu abdomen y órganos interiores y permíteles relajarse,… y las paredes del estómago que se muevan hacia arriba y hacia abajo… como olas en el mar. 
· Ahora muévete a la zona del pecho, tus pulmones, corazón, hombros, manos, dedos… siéntelos tan relajados y ligeros...

· Presta atención a tu cuello y garganta y permite que se relaje esta zona...

· Afloja tus mandíbulas, siente los labios, boca, la lengua descansando en tu boca, tus mejillas, oídos,... relájalos completamente. 
· Relaja tus ojos, frente, cerebro, toda la zona de la cabeza.
· Sé consciente y examina todo tu cuerpo de arriba a abajo y de abajo a arriba, siente la energía vital fluyendo libremente por todo tu cuerpo… Si hay alguna parte que está tensa… relaja esa parte y deja en libertad la tensión en esa zona. Siente la energía fluyendo a través de ella.  

· Toma una respiración profunda y al exhalar libera cualquier tensión que sientas todavía… Déjala ir y deja que tu cuerpo se relaje… Respira de Nuevo y al exhalar, deja que tu mente se relaje al dejar ir a todo pensamiento que esté aún apegado a tu mente… Déjale a tu mente que esté callada y tranquila… 

· Haz otra respiración profunda… y al exhalar presta atención al Centro de tu corazón… y entra al punto central de tu meditación… con mayor conciencia de la presencia del Señor usando imagines y pasajes de la Biblia, o simplemente se consciente de la presencia del Señor como la base de tu ser… (Puedes usar varias meditaciones para profundizar tu experiencia de Cristo a este nivel.) 

Una meditación
Meditación “Centradora” con la pregunta “¿Quién soy Yo?”

· Adopta una postura cómoda (sentado en una silla o de cuclillas en el suelo) con la espalda recta y los ojos cerrados, las manos colocadas cómodamente en postura meditativa.

·  Sé consciente de que estás en la presencia del Señor en el que vives, te mueves y existes. Inspira y exhala varias veces siendo consciente de esta presencia.
· Escucha todos los sonidos que te rodean… los sonidos distantes y fuerte primeramente y aquellos más cercanos… tan solo sé consciente del sonido y la naturaleza a tu alrededor. 

· Lentamente presta atención a la habitación o lugar en el que te hallas… escucha los sonidos mas inmediatos… el reloj de la habitación, tu propio respirar… etc. 
· Toma conciencia ahora de tus vestidos, su contacto con tu piel,… tu vestido te cubre, te protege y te da calor… Tú sabes que tú no eres tu vestido. Es tuyo, y tú te sientes a ti mismo en el vestido, pero sabes que tú eres algo más que eso. 
· Presta atención a tu cuerpo… desde la cabeza a los pies,… lentamente examinando y relajando todo… sé consciente del regalo maravilloso de tu cuerpo… el pelo de tu cabeza, frente… cerebro y sus sutiles sensaciones… ojos… mejillas, nariz y el aire que entra y sale… tu boca, lengua, mandíbula aflojada y libre… relájate y sé agradecido por todos ellos.  Sé consciente de tu cuello y mueve tu atención a tu columna vertebral de arriba abajo, examinando poco a poco toda ella… después tus hombros… manos… dedos…relájate y sé agradecido. Ahora presta atención a tu pecho… tus pulmones que se expanden y contraen al respirar… tu corazón batiendo de forma rítmica… relájate y sé agradecido.  Ve ahora a tu abdomen, órganos internos… siente las paredes del estómago subir y bajar mientras respiras… presta atención a tu región pélvica… las ingles… relaja y agradece… centra tu atención en tus muslos… rodillas, tobillos y pies… relájalos y agradécelos…

· Siente todo tu cuerpo mientras aspiras y expirar…Posees un cuerpo maravilloso que te permite estar en contacto con el mundo y experimentarte a ti mismo de forma visible y tangible. Pero tú no eres sólo tu cuerpo… Tú tienes cuerpo… Entonces, ¿quién eres tú? 
· Siente ahora la energía vital a través de tu cuerpo al respirar y al expirar… Estás vivo… Siente la energía vital en ti… Tienes vida… pero tú eres más que la vida vegetativa. Entonces, ¿quién eres tu?...

· Sé consciente de tu mente… tu capacidad de pensar e imaginar. Trae a la memoria tu pasado… cuando eras un niño en casa con tus padres. Sé consciente de ti mismo en este momento en que estás meditando... Imagínate en el futuro como misionero llevando activamente una misión con la gente. Imagina el cielo y las estrellas… el mar y los peces que contiene. Por tu mente han pasado el pasado, el presente y el futuro a todo su largo y ancho, hacia arriba y hacia abajo. Posees el regalo maravilloso de tu mente. Pero tú no eres sólo tu mente. Tú eres más que eso… Entonces, ¿quién eres tú?...
· Sé consciente del estado de tu mente, tu sentimiento presente,… sé consciente de tu facultad par las emociones,… enfados, afectos. Recuerda un momento en que te enfadaste y fuiste hostil,… cuando te enamoraste o te sentiste muy cercano a alguien,… cuando estabas triste,… sé consciente de tu dimensión afectiva. Tú sientes emociones,… pero tú eres más que emociones. Eres algo más,.. Entonces, ¿quién eres tú? 

· Trae ahora tu atención al centro de tu corazón,… el centro de tu ser donde tú te experimentas a ti mismo como “Yo”, sujeto que tiene un cuerpo, que piensa, siente, se experimenta en relación con el “Tú” del Señor que te conoce totalmente y que te ama. Déjate amar… emplea un tiempo en esta consideración de estar siendo amado por el “Tú” del que te quiere. Puedes elegir un pasaje de la Biblia y repetirlo una y otra vez, como un manthra... por ejemplo: “vive en mi y yo vivo en Tí” (Jn.15.4);  “Que mi gozo esté en ti y tu gozo sea completo” (Jn. 15.11): “Abba, Padre” o cualquier otra frase que prefieras. Puedes estar en silencio con el sentimiento de estar en la presencia de Dios. Estate un tiempo con este sentimiento de presencia…

· Sé consciente del amor, la paz y la bondad que surge desde dentro de ti. Ahora desde la plenitud del amor, la paz y la bondad del Señor que llena tu corazón, envía vibraciones de amor, paz y bondad a las personas de tu alrededor. Imagina a los miembros de tu comunidad delante de ti, y visualiza cómo tú les mandas vibraciones de amor, paz y bondad… haz lo mismo con los miembros de tu provincial, de tu congregación, con los líderes religiosos, los líderes políticos, las personas difíciles en tu vida, con los miembros de tu familia, tus amigos, otras personas. 

· Una vez más vuelve al silencio de tu corazón y emplea unos momentos en gratitud.
· Prepárate ahora para concluir la sesión. Sé consciente y goza tu respiración… después tu cuerpo, el lugar a tu alrededor y la naturaleza con todos sus sonidos,… abre tus ojos con una sonrisa.  

-Prabhudas cmf.

