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    1 ¿Qué es la meditación? 
 
      
 
      
 
    Mi primer acercamiento a la meditación ocurrió en 1994. Recuerdo perfectamente que iba rumbo a la universidad y en el trayecto, sin ninguna razón aparente, pensé que debía de haber algo más que levantarse, prepararse para acudir a la escuela o al trabajo, casarse, formar una familia, construir un patrimonio, obtener reconocimiento en el trabajo, etc.  
 
    No existía un acontecimiento reciente que motivara esas reflexiones hace más ya de 24 años. Sin embargo, pensaba que al regresar a la casa, preguntaría a mi madre sobre las clases de yoga que había comenzado a tomar.  
 
    Al llegar a la universidad, acudí al cubículo de una de mis maestras de comunicación para entregarle un informe que nos había solicitado. En la sala de espera, sobre una pequeña mesa con revistas de divulgación científica, un folleto captó poderosamente mi atención porque traía una flor de loto en la portada e información que invitaba a una serie de actividades de yoga y meditación en un ãshram ubicado en la Ciudad de México.   
 
    Un ãshram es el lugar donde se abandonan las fatigas mentales, la morada de un maestro y el lugar donde se realizan las prácticas de yoga. Yo tenía un total desconocimiento sobre el arte de la meditación y la tradición filosófica de India así que simplemente acudí porque quería conocer qué era meditación además de que coincidía con mi cuestionamiento matutino. ¿Coincidencia?  Sé que puede sonar increíble esta anécdota, pero fue así que me acerque al yoga. 
 
    Al siguiente fin de semana, acudí a la dirección que indicaba el folleto y me encontré con una casa perfectamente limpia, ordenada, donde el olor a incienso y la imagen de distintas deidades hindús permeaban el ambiente. Nos pidieron quitarnos los zapatos bajo la instrucción de que al entrar descalzos a una sala de meditación, dejas en la puerta todas las preocupaciones, ansiedades y perturbaciones mentales del mundo exterior.  
 
    Recuerdo que no hubo demasiadas instrucciones cuando nos enlazamos con una maestra de meditación que dirigió la práctica. Entré en un estado profundo de atención y calma. La claridad se hizo evidente en todo momento y una sensación de alegría invadió mi cuerpo.  
 
    Al salir de la meditación, no necesité pedir explicaciones de qué es lo que había experimentado. Simplemente atesoré ese momento como un antes y un después en mi vida. Desde entonces, la práctica del yoga y la meditación han sido pilares fundamentales para encontrar el equilibrio en un mundo cambiante que me recuerda constantemente que los factores externos están fuera de mi control, pero eso no significa que pueda manejar, desde el interior, la manera en que me relaciono con estos acontecimientos que forman parte de la naturaleza en movimiento y transformación constante. 
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    Mi maestro Bernardo Kushala Camarena explica que meditar es “el tiempo que pasamos de manera concentrada en observar algo que ya existe en nuestra propia conciencia y que antes no estábamos notando. Algo que es más pleno, más satisfactorio, más vigorizante en nosotros mismos que ya es, que ya existe y que siempre ha sido y que siempre será. 
 
    Meditar es empezar a entender la afirmación que dice: “aquél que buscamos es el mismo que está buscando”. 
 
    Si meditamos aprenderemos a ver, de manera especial, que dentro de nosotros podemos gozar más las cosas. Al meditar transformamos un momento que quizás definimos habitualmente como ordinario en otro totalmente extraordinario, pleno y con infinitas posibilidades. 
 
    Swami Muktananda, en su libro De lo finito a lo infinito, define a la meditación de la siguiente manera: "Significa total quietud de la mente: una mente silenciosa y vacía. Todos ustedes saben que, cuando duermen, pasan de las preocupaciones del estado de vigilia al olvido, pero eso no es meditación. Estar libre de todas preocupaciones exteriores y, al mismo tiempo, entrar en el corazón y permanecer allí por un tiempo: eso es meditación".  
 
    Baron Baptiste, el creador de Power Yoga, afirma que "la meditación no tiene nada que ver con cómo te sientas ni dónde, ni con lo que te imaginas, sino con anclar la consciencia en el instante presente, estando plenamente consciente de los pensamientos y entregándote a la quietud. El propósito de la meditación es simplemente cultivar una conciencia tranquila desde donde fluyan las emociones y el intelecto. Siempre estamos haciendo, haciendo, haciendo; por eso, ponerse de repente a no hacer nada, supone un gran cambio. Pero si logramos no hacer nada, algo sucede en un nivel más profundo e interno. Empezamos a encontrarnos a gusto en nuestra propia piel. Vaciamos nuestras copas emocionales, limpiamos nuestra buhardilla mental de estática y abrimos la mente y el corazón para poder ver y vivir desde nuestra propia verdad". 
 
    El yoga es una filosofía que nos permite incrementar nuestra capacidad de adaptación ante las fluctuaciones constantes que son propias de todo lo que existe en el mundo: nacimiento, crecimiento y muerte; creación, sostenimiento y transformación. Lo que sucede en el exterior no lo podemos controlar, pero sí está en nuestras manos cómo reaccionamos frente a estos factores externos. Y para que esto suceda, el practicante de yoga no se debe olvidar de meditar con regularidad. Sin meditación no hay paraíso. ¿Cómo vamos a cambiar nuestros hábitos desde la agitación y el enojo? La meditación, enseña Swami Nityananda, es un arte para la vida. No es sentarte, apagar la luz, enfocar tu atención en un punto específico y repetir mantras. 
 
    La meditación es como el fluir del aceite que vertimos en una lámpara. Es la experiencia del conocimiento puro, que va a todas partes con nosotros. Más allá del tapete de yoga. 
 
    No se trata de alcanzar algo en particular. Es el continuo acto de aceptar y vivir en el presente. Paz al caminar, paz en el trabajo, en la familia, en las relaciones. Éste es el arte de la meditación  
 
    En la meditación nos encontramos a nosotros mismos. Cultivamos una mente en paz y en calma, que eventualmente nos llevará a conectarnos con nuestro corazón compasivo. Medita y todo lo demás vendrá. Date la oportunidad de encontrar ese espacio. Permite que los beneficios de la práctica constante, disciplinada y amorosa se incorporen a tu vida. Todo lo que hacemos en yoga es en beneficio de la mente. En ambientes cada vez menos amables para la convivencia, cultivar una mente en paz y en calma se convierte en un gran tesoro. La meditación es la puerta. Tú decides.  
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    2 ¿Para qué meditar? 
 
      
 
      
 
    La respuesta es sencilla: para acceder a tus aspiraciones más profundas. Es importante recordar que nuestras acciones van dirigidas a mantener mecanismos de sobrevivencia. Es decir, desde niños aprendemos y generamos hábitos que nos permite sobrevivir en ambientes que resultan hostiles. Recordemos que el feto se desarrolla al interior del vientre materno donde cuenta con todas las comodidades: calor, alimento, un ambiente sin estar sujeto a la gravedad. El momento del nacimiento representa un shock porque se terminan estas condiciones de calma y seguridad. 
 
    Como podemos observar aquí, la palabra “hostil” no tiene una connotación negativa, si no que hace referencia al cambio repentino de las condiciones en las que el feto vivía su gestación.  
 
    Nuestros hábitos se van desarrollando a partir de la creación de nuestros mecanismos de sobrevivencia. A partir de estos hábitos comenzamos a construir nuestra realidad.  
 
    La realidad no es buena ni mala. La confusión radica en que viene con la capa de nuestras “interpretaciones”. Y éstas definen cómo vemos al mundo. Si vivimos enojados, nuestro mundo estará impregnado de violencia. Los sabios enseñan que cuando despertamos por la mañana comenzamos a visualizar e imaginar nuestro mundo y, al regresar a la cama para dormir, este mundo que nos construimos se termina para habitar el reino de los sueños. 
 
    Pongamos un ejemplo claro, relacionado con la práctica de āsanas. Voy a practicar paschimottanasana, una flexión hacia adelante. He realizado las preparaciones necesarias para que mi cuerpo esté listo. Y antes de entrar en la postura, comienzan las interpretaciones de la misma: “no soy flexible”, “no me parezco al compañero de al lado”, “me voy a lastimar”, “esta postura es muy fácil”, “prefiero algo más dinámico”, etc.  
 
    Todas las percepciones de “esto” que llamamos realidad (en este caso, paschimottanasana) nos alejan de la verdadera experiencia que nos brinda la postura.  
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    Postura de paschimottanasana 
 
      
 
    Por esta razón, para tener acceso a nuestras aspiraciones más profundas, lo primero que tenemos que realizar es entrenar a la mente para que nuestros procesos de percepción y cognición se afinen. Esta tiene cinco aspectos que están determinadas por acciones, o mejor dicho, intenciones sutiles.  
 
    Las cinco intenciones sutiles para desarrollar la consciencia plena son: 
 
    
    	 Receptividad incondicional 
 
   
 
    
    	 Claridad 
 
    	 Calma 
 
    	 Consciencia del aquí y el ahora 
 
    	 Relación amorosa con tu experiencia 
 
   
 
    El tener una actitud incondicional receptiva nos permite transformar nuestras relaciones con la experiencia directa. El cambio que se origina en esta relación con nuestros sentidos es el inicio de un proceso de transformación. 
 
    La práctica de la receptividad incondicional parte de tres acciones: 
 
        NO rechazo nada 
 
        NO persigo nada 
 
        NO me aferro a nada 
 
    Una oportunidad para cambiar esta relación con tu experiencia de la realidad es aprovechar tu práctica de meditación. Medita con este enfoque: “No persigo nada, no me aferro a nada, no rechazo nada”. Registra los cambios sutiles que observes.  
 
    Este enfoque es sumamente útil en ambientes donde no es sencillo encontrar espacios adecuados para la práctica de la meditación. Sin embargo, los ejercicios meditativos son también un entrenamiento para desarrollar la capacidad de apaciguar las fluctuaciones de la mente en cualquier parte. Como bien lo dice la maestra Ann Moxey, quien se ha encargado de enseñar yoga en centros de readaptación social: “el yoga te permite estar cómodo en un lugar incómodo”.  Durante tu meditación, contempla lo siguiente: 
 
    
    	 Si escuchas ruidos externos, no los rechaces. 
 
    	 Si aparecen molestias físicas en tu postura, ajusta, pero no rechaces nada. 
 
    	 Si no entras en un estado idealizado de meditación, recuerda, no buscas nada. 
 
    	 Si entras en un estado de paz y calma, recuerda, no me aferro a nada. 
 
   
 
    Contempla estas enseñanzas durante tus actividades diarias. Registra los cambios. Es el principio de la receptividad incondicional. 
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    3 Un buen momento para comenzar 
 
      
 
      
 
    Si alguien me preguntara por qué meditar, le respondería: “para recordarme hoy, más que nunca, que tengo el derecho de ser feliz.  Qué ningún acontecimiento del exterior, me quitará las razones que tengo para cultivar la compasión, el amor incondicional, la generosidad, la tolerancia y la claridad para tomar las decisiones que me ayuden en mi firme determinación de vivir de manera plena”. 
 
    Si vemos el mundo como espectadores de una película en una pantalla imax nos daremos cuenta de que no existen un lugar y un momento mejores o peores de los que estamos viviendo. Así nos mudemos a la isla más paradisiaca de la tierra con un sistema de gobierno justo y un modelo económico sustentable y equitativo, si la mente no está en calma, incluso en este lugar viviremos el peor de los infiernos. O, por el contrario, recordemos la experiencia del doctor Viktor Frankl quién fue prisionero, durante mucho tiempo, en los bestiales campos de concentración de Auschwitz donde fue testigo de la muerte de sus padres, su hermano, incluso su esposa, y aún en estas circunstancias pudo aceptar que la vida era digna de ser vivida. 
 
    La premisa central del Yoga Vasistha (un texto filosófico atribuido al sabio Valmiki) nos enseña que el mundo es un reflejo de nuestra percepción interior. Así pues, si la mente está en calma, nuestro mundo también lo estará. Si la mente es violenta, nuestro mundo será un caos. 
 
    Es probable que al estar leyendo esta parte del texto cuestiones si ¿cultivar esta percepción no es una manera de evadirnos de los grandes desafíos que debemos enfrentar todos los días? La realidad es que el mundo no va a cambiar por angustiarnos más, preocuparnos en exceso o llenarnos de miedos y temores. Pero sí se va a transformar si cultivamos una mente en calma que desarrolle la claridad. 
 
    Cuando Gandhi señalaba categórico: “Sé el cambio que te gustaría ver en el mundo”, se refería a iniciar el trabajo con nosotros mismos, a cuidar nuestra mente. Si nosotros cambiamos, nuestro mundo lo hará también. Piensa y reflexiona por un momento: cuando realizas tu práctica temprano, antes de iniciar tu día, ¿no tienes la sensación de que la vida fluye de mejor manera? Sí, los retos continúan en el diario acontecer, el tráfico, la histeria y el estrés no desaparecen, pero tú sabes que estás en posición de tomar mejores decisiones. 
 
    El camino hacia una mente luminosa es la meditación y la contemplación. Solo así puedes entrenar a la mente. Mi maestro Swami Nityananda enseña que el contentamiento es el estado de la mente feliz más allá de las circunstancias. Hoy centro mi determinación en construir mi práctica hacia ese estado de contentamiento. 
 
    Conforme vamos creciendo, nuestros hábitos y la manera en que nos explicamos el mundo tienden a convertirse en verdades absolutas. Nos cerramos ante la posibilidad de abrirnos a experiencias y conocimientos nuevos. Nos volvemos rígidos de pensamiento y poco tolerantes ante escenarios que son desconocidos.  
 
    En mi opinión, una de las grandes enseñanzas del yoga y la meditación es aprender a trabajar con nuestros hábitos para abrirnos a nuevas posibilidades de percepción que nos ayuden a llevar una vida más placentera. 
 
    Swami Chinmayananda, en su introducción a la Bhagavad Guita, explica la importancia de entender cómo nuestros hábitos son un reflejo de nuestro estado mental. 
 
    Chinmayananda señala que en sánscrito existen dos vocablos para referirse a la mente: manas que es la mente objetiva, aquella que recibe los estímulos a través de los sentidos del oído, el tacto, la vista, el gusto y el olfato. Y luego, buddhi o mente subjetiva, que interpreta los estímulos externos y los traduce en actos a través de los órganos de acción: el habla, el movimiento a través de las piernas, la destreza manual, la reproducción y la excreción. Y destaca: “la separación entre los aspectos objetivos y subjetivos de la mente están determinados por las capas de deseos egoístas en el individuo. Entre más grande sea la distancia entre estos dos aspectos de la mente, más grande será la confusión interna”. Y esta distancia está determinada por la construcción previa que nos hemos hecho del mundo a partir de nuestras vivencias en el pasado. Una experiencia agradable o desagradable de nuestro pasado deja una impresión en la mente subjetiva y ésta es la que determinará la interpretación de los estímulos externos que recibimos continuamente. La confusión radica en que estas interpretaciones subjetivas las asumimos como realidades absolutas y comenzamos a reaccionar sin tener un proceso consciente de acción. 
 
    ¿Cómo generar una mayor conexión entre manas y buddhi? La clave está en la posibilidad de serenar la mente a través de la meditación y el yoga. Recuerdo la enseñanza de un maestro que, al instruir a sus alumnos en el arte del hatha yoga comentaba: “conforme nuestro cuerpo se hace más flexible, también nuestras actitudes lo hacen”. 
 
    El cuerpo reacciona a nuestros estados mentales. Las posturas de hatha yoga nos ofrecen la posibilidad de experimentar situaciones que nos sacan de nuestros estados habituales de acción.  Y aquí la meta no es llegar a ejecutar determinada postura, sino lo que aprendemos en el camino. 
 
    Imagina que estás en el proceso de llegar a un parado de cabeza. ¿Qué sensaciones percibes? ¿Miedo, ansiedad, apego, felicidad, gratitud? ¿Eres consciente de que una postura, por más bella que sea, solo dura un par de respiraciones? ¿Descubriste que tu cuerpo, al igual que lo que ocurre en el universo, es un conjunto de infinitas posibilidades? 
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    Postura de sirsasana cortesía de Luis Chombo 
 
      
 
    La práctica de las posturas en el yoga fortalece el cuerpo y disminuye la ansiedad, entre otros beneficios. Un cuerpo fuerte y sereno es campo fértil para la mente meditativa.  Al meditar, nos volvemos testigos de nuestros estados perturbados por emociones negativas y nos damos cuenta que son temporales también. La meditación acorta el espacio entre la mente objetiva, manas, y la mente subjetiva, budhi. Meditar te permite asentarte en el momento presente y comenzar a actuar de manera consciente. Actúas, no reaccionas. La acción consciente es una característica de una persona serena y en equilibrio. 
 
    Así pues, no queda otro camino que la práctica constante. No es sencillo porque las emociones perturbadas nos desmotivan para construir una práctica sólida de meditación y es muy probable que a ti, como a mí, te haya pasado, que a veces nos sentimos con entusiasmo para practicar, luego nos cuesta más trabajo y en varias ocasiones, sencillamente abandonamos la práctica.  
 
    Swami Nityananda es enfático en este punto: “Nunca dejes de lado las prácticas cotidianas. Incluso en el peor día, cuando realmente no tienes ganas de realizar las prácticas, oblígate a hacerlas. El día que las dejas una vez, es el día en que se han ido”. Y continúa: “Ojalá que todos estemos viviendo las enseñanzas, las prácticas, el conocimiento y todo lo que se nos ha impartido. Lo más importante es hacer que eso forme parte de nuestra vida. Siempre le digo a la gente que puedes elegir la práctica o enseñanza que más te guste, que puedas. Es mejor que no hacer nada. De hecho, yo diría que es maravilloso, porque al menos hay una enseñanza que puedes decir que has tomado, embebido totalmente, practicado, y has hecho tuya. Se ha vuelto real para ti. Sólo tienes que seguir eso. A tu tiempo, cuando te sientas listo, tomarás algo más”. 
 
    En su libro Conócete a ti mismo, tal y como realmente eres, el Dalai Lama explicaba que uno de los grandes desafíos que el practicante debe enfrentar es la pereza. Y no se refería simplemente a quedarse en cama dormido 20 minutos más. Comentaba que es la pereza de no actuar desde una mente consciente. Es más fácil reaccionar de manera intuitiva que realmente acceder a un proceso de consciencia del momento presente. 
 
    En mi caso, he decidido reforzar mi compromiso con mi práctica meditativa. Así, aunque tenga que madrugar, lo primero que hago en las mañanas es meditar.  
 
    [image: ] 
 
    Es complicado transmitir la experiencia de la meditación con palabras. Es similar a leer un libro de cocina y únicamente imaginarse un delicioso soufflé sin prepararlo. Por eso la práctica es la llave para acceder a ese espacio de introspección y descubrimiento que te da el meditar. 
 
    Una de las claves para vencer a la pereza es cultivar la disciplina. Por supuesto que no es tarea fácil porque vivir al ritmo de hoy tampoco es sencillo. Tráfico, ruido, distancias largas, presiones laborales, etc., hacen que sea difícil encontrar el espacio adecuado para meditar. Un elemento que puede ser de gran utilidad y apoyo para comenzar y mantener la disciplina es el mantener una buena compañía. Tanto si eres nuevo como un practicante regular, el reunirse con gente con las mismas inquietudes, compartir experiencias y espacios dedicados a la meditación genera un entusiasmo que nos anima a continuar y participar activamente en nuestro propio desarrollo.  
 
    Es vital que el buscador esté con un corazón abierto para elegir qué lugar y quienes serán esos compañeros cuyos caminos se cruzarán, por un tiempo, en el trayecto de vida. No se trata de un club social más sino de mantener la buena compañía. En mi libro anterior, Date un break expongo que, según estudios, somos el promedio de las cinco personas con las que pasamos el mayor tiempo. Observa cómo nos influyen nuestros amigos, colaboradores y parientes cercanos.  
 
    En India, hay una práctica cotidiana que se conoce como satsang (literalmente, estar en compañía de la verdad) y que se refiere a la reunión de personas que juntos meditan, contemplan y realizan prácticas espirituales. La experiencia es distinta porque la energía de todos los que participan se acumula. El mejor momento para comenzar a meditar es ahora. Nunca se es demasiado tarde o temprano en la vida para indagar y conocernos mejor. 
 
    El tiempo se ha convertido en el pretexto ideal para justificarnos: “amo el orden y la limpieza, pero siempre ando corriendo y me es imposible darme un espacio en la agenda para dejarla como me gustaría que estuviera”, “ahora que resuelva todos mis pendientes si me voy a dar tiempo para descansar”, “prometo que comenzaré a meditar tan pronto me organice”, etc. 
 
    La lista podría eternizarse al infinito. Si contemplas durante unos minutos, comprenderás que es más fácil para la mente justificarse que buscar soluciones creativas. 
 
    Swami Shantananda, un monje y gran erudito del Shivaísmo de Cachemira, enseña que el vivir de manera consciente depende de dos factores: percepción clara y comprensión correcta. Piensa en tu mente como un espejo. Tu construyes el mundo a partir de tu percepción. Si tu mente alberga pensamientos que generan preocupación, miedo y ansiedad, tu mundo será caótico, lleno de miedos, preocupaciones y ansiedad. Y al igual que un espejo empañado, el reflejo será poco nítido. La práctica del yoga y la meditación nos ayuda a limpiar nuestro espejo. Meditamos y ejecutamos posturas para que nuestra percepción sea clara. Pero eso no es suficiente. Debemos desarrollar la comprensión correcta de la experiencia. Y para eso revisamos las escrituras. Practicamos swadhyaya, que es el autoestudio. Textos como los Yoga Sutras de Patáñjali o la Bhagavad Guita no son para acumular conocimiento intelectual, sino para comprender quiénes somos. 
 
    Por eso piensa que la concepción que tienes del tiempo no es más que una percepción mental. ¿Qué significa para ti el tiempo? ¿Cómo lo concibes? ¿Cómo te relacionas con él? 
 
    El ciclo natural de la vida nos permite identificar el día y la noche. Por lo regular, realizamos nuestras actividades cotidianas durante el día para descansar cuando el sol se oculta. Si fluimos con el ritmo natural, no hay mejor manera de vivir que levantarnos cuando sale el sol e irnos a dormir cuando se enciende la noche. Esta manera de organizarnos nos permite alinearnos con el fluir constante y la no permanencia de todo lo que existe. Al aceptar este cambio continuo, comprendemos que la frase que se ha vuelto un lugar común “quisiera que mi día durara más de 24 horas” no es más que una manera de aferrarnos a una proyección que nos aleja del concepto de aparigraha, la práctica yóguica de cultivar la noción de que “siempre habrá suficiente”. 
 
    Contempla que el tiempo está ahí, para ti. Es tuyo, te pertenece. Cuídalo, atesóralo. Mi madre solía decir: “hay más tiempo que vida”. Sabiduría popular que hoy cobra un sentido relevante ante el ritmo frenético de las grandes ciudades. 
 
    Varios autores y expertos en liderazgo y cultura organizacional proponen diversas maneras de planear nuestro día. Unas son más eficientes que otras, pero nunca tendrán un impacto positivo si tu planeación se aleja de la calma y la serenidad que te brinda la meditación. 
 
    Si planeas desde la avidez, el miedo y el estrés, el tiempo nunca será suficiente. Si trabajas en tu agenda desde la creatividad de una mente en calma, tus prioridades serán claras y el método de organización que elijas será más eficiente. 
 
    Yo te propongo lo siguiente: los domingos, antes de iniciar tus actividades, aséate y prepara tu espacio para meditar. Asegúrate de contar con un cuaderno y la agenda donde comúnmente planeas tus actividades. Enseguida permite que tu mente se calme y entre en un estado de serenidad. Desde un estado de calma, y antes de iniciar tu domingo, elabora un listado en las que tus actividades las clasifiques bajo los siguientes temas: 
 
    
    	 Práctica de meditación 
 
    	 Pendientes laborales o domésticos urgentes e importantes 
 
    	 Reuniones con amigos y familiares 
 
    	 Esparcimiento 
 
   
 
    Una vez terminado de clasificar tus prioridades, distribuye en la semana cada actividad. Prioriza y no satures tus días. Asegúrate de dejar espacio para imprevistos. Al terminar, cierra tu agenda y consúltala hasta el lunes. Te aseguro que dormirás con mayor tranquilidad, tendrás una sensación de mayor control y, lo más importante, te reconciliarás con el tiempo para comprender que el momento preciso para construir esta práctica de meditación es hoy, en este momento. 
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    4 El camino perfecto 
 
      
 
      
 
    Todas las prácticas del yoga son en beneficio de la mente. La mente es lo más valioso de un ser humano. El verdadero gran anhelo en la vida debería ser el cultivar una mente saludable. La mente puede convertirse en tu mejor amiga o en tu peor pesadilla. Puedes acumular bienes materiales, ser reconocido socialmente, ocupar los cargos más importantes en una empresa o en un gobierno, pero sin una mente sana, no tienen ningún valor. Uno de mis maestros solía contar la anécdota de un empresario de India que acumuló grandes riquezas pero que vivía atormentado por sus fantasmas personales. Su sufrimiento lo llevó a una terrible depresión que le provocaba insomnio y que trataba con antidepresivos y otros medicamentos. Lamentablemente terminó con esquizofrenia. ¿Le fue útil todo lo que había acumulado por tantos años? Por el contrario, piensa en la vida de Stephen Hawking quien, a pesar de su condición física, afectada por una severa esclerosis, cultivó una de las mentes científicas más brillantes.  
 
    Una limitación física es impedimento para realizar algunas actividades pero si pierdes la claridad mental pierdes todo. Por esta razón, los yoguis cuidan tanto la calidad de sus pensamientos. Una mente en calma te permite disfrutar de la vida en el momento presente, te ayuda a tomar mejores decisiones y a relacionarte de una manera equilibrada con tu entorno. Y el camino perfecto para cultivar una mente en calma es la meditación. Medita, medita, medita. La meditación es un espacio en el que nos damos la oportunidad de ser testigos de nuestros pensamientos y emociones. Es un proceso maravilloso que, con una práctica continúa, repercute con grandes beneficios en tu calidad de vida: disminuye el estrés, mejora la calidad del sueño, facilita la concentración, eleva la autoestima, te brinda una mayor claridad mental (disminuyen las respuestas reflejo), desarrolla una fortaleza interior y cambia la manera de relacionarte con tu entorno ya que tu perspectiva se modifica. Si deseamos cambiar nuestro mundo externo, debemos transformar nuestros patrones de pensamiento. Y solo podemos lograrlo a partir de la práctica constante. 
 
    Para meditar no necesitas cambiar de religión. No pertenece a los cristianos, musulmanes o hindús, de la misma manera en que el sueño no es de los judíos, ortodoxos o católicos. Tampoco se trata de abandonar a tu familia, trabajo u obligaciones. No es de oriente ni de occidente. Hay tres aspectos base para una buena meditación: 
 
    
    	 La postura o āsana 
 
    	 La respiración o prānāyāma 
 
    	 El objeto en el que se medita 
 
   
 
    Vamos a contemplar cada uno de estos aspectos. La meditación pertenece a todos. Te pertenece a ti. Es un gran regalo. 
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    La meditación es una experiencia única. Para integrar esta práctica a tus actividades cotidianas, procura elegir un lugar específico que esté limpio, ordenado y en silencio. Es muy recomendable meditar siempre en el mismo lugar y a la misma hora. Se recomienda hacerlo de tres a cinco de la mañana. Pero no te preocupes, puedes meditar al despertarte, a mediodía o antes de dormir. Lo importante es hacerlo a la misma hora ya que la mente se habitúa a las rutinas y sabrá que ha llegado el tiempo para meditar.  
 
    Es recomendable, más no indispensable, utilizar música, velas o incienso. La música es un auxiliar para disminuir los sonidos del exterior. La música de la tanpura, un instrumento de cuerdas tradicional de la India, o sonidos tranquilos de la naturaleza, son ideales para este propósito. 
 
    El incienso, al igual que la música, genera un espacio puro y limpio, y una vela encendida representa la luz del conocimiento que reside en cada uno de nosotros y que vence la oscuridad de la ignorancia o comprensión incorrecta de la experiencia.  
 
    Ya que tenemos el lugar ideal y el momento preciso para practicar, el primer elemento para una buena meditación es la postura. Patañjali afirma que "postura alude al equilibrio y a la tranquilidad".  
 
    Para liberar por entero a la mente de las distracciones es necesario desarrollar una postura estable que permita al cuerpo establecerse en equilibrio. Recuerda que, si permanecemos de pie o sentados en la misma posición durante largo tiempo, generamos tensión corporal que va a reclamar nuestra atención. 
 
    Por esa razón, Swami Muktantanda, en su libro Medita afirma que "para la meditación, lo más importante del āsana o postura es que la columna se mantenga recta. Si se mantiene la espalda recta, la mente se estabiliza en el corazón".  
 
    Existen tres posturas recomendables para meditar. La primera es sukhasana o postura cómoda. Para adoptar esta postura, debes sentarte con las piernas cruzadas y deslizar los pies de modo de que cada uno repose bajo la rodilla opuesta. Es difícil sentarte erguido y mantener los hombros alineados con las caderas, si las rodillas están más altas que éstas.  
 
    Para compensar esta situación, deberás colocar unos cojines o mantas dobladas para elevar la altura de tu asiento.  
 
    Otra postura recomendable es siddhasana o postura perfecta. En esta postura es necesario sentarte sobre una superficie acolchonada. Doblas una pierna de modo que el talón toque el perineo (la zona entre el ano y los genitales). Doblas la otra pierna y llevas el talón de ese pie al nivel del primero.  
 
    También puedes meditar sentado en una silla. Aquí es importante sentarte con la columna vertebral recta, sin apoyarte en el respaldo. Si tus pies no llegan al suelo, deja que descansen sobre una manta enrollada o un cojín.  
 
    Junta los dedos índices y pulgares. Permite que tus palmas descansen sobre tus rodillas. Si colocar las manos en esta posición te genera tensión, puedes colocar tus manos en tu regazo con los pulgares hacia arriba, las yemas de los dedos tocándose y las palmas un poco separadas. Observa las siguientes fotografías como una guía: 
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    Postura de Siddhasana  
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    Postura de sukhasana 
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    Postura de chin mudra. La palma debe descansar sobre la rodilla. 
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    Puedes colocar tus manos sobre tu regazo para no generar tensión. 
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    5 El elemento más importante 
 
      
 
      
 
    Tu respiración es lo que une tu mente a tu cuerpo, y a ti con el instante presente. Controla tu respiración. No permitas que te controle. Quien controla su respiración, calma su mente. Quien calma su mente, ¡es libre! ¡Qué verdad tan noble!  
 
    El Hatha Yoga Pradipka, un texto clásico de la filosofía del yoga, enseña: “A los sentidos los gobierna la mente. La mente es gobernada por la respiración. La respiración lo está por los nervios”. Si exploramos la relación que existe entre la respiración, el sistema nervioso y la mente, apreciaremos el valor de la claridad en nuestras decisiones.  
 
    ¿Cuántas veces no hemos escuchado que si estamos enojados o agitados respiremos profundo y contemos hasta diez? 
 
    El punto está en que, con frecuencia, olvidamos el gran poder transformativo de la respiración. Aún no nos damos cuenta de la gran importancia de respirar adecuadamente y de sus múltiples beneficios para recuperar la salud.  
 
    Patañjali nos lo recuerda en uno de sus Yoga Sutras: “prānāyāma aparta el velo que cubre la luz del conocimiento y anuncia el principio de la sabiduría” y Baba Hari Dass lo explica de la siguiente manera: “Yoga (unión) se logra haciendo cesar las olas de pensamiento (vrittis) en la mente. Y como la actividad mental está correlacionada con la respiración, mientras más respiraciones haya, más pensamientos correrán por la mente. Así, la práctica de prānāyāma, que implica una serie de ejercicios respiratorios, reduce drásticamente el número de respiraciones efectuadas en un período dado. Y, una vez que la mente se ha calmado, uno se encuentra preparado para concentración y la meditación”.  
 
    Respiramos aproximadamente con un 20 por ciento de nuestra capacidad y esto es una señal que debemos considerar con seriedad porque significa que estamos desperdiciando el 80 por ciento de nuestro potencial. Por esa razón, al expandir nuestra capacidad respiratoria ampliamos nuestras capacidades físicas y sutiles, como la intuición. 
 
    Generalmente se respira 20 o 18 veces por minuto. Una persona que quiera vivir saludable y conscientemente no debe exceder este número de respiraciones y, por el contrario, deberá aprender a respirar con conciencia. Si logras respirar ocho veces por minuto vas a trabajar con tu sistema nervioso parasimpático y te sentirás más relajado. Esta práctica reduce el estrés y amplia la conciencia mental. Si respiramos once veces por minuto generamos autocontrol y disminuimos considerablemente nuestros estados de ira y enojo. 
 
    El maestro Yogi Bhajan enseñaba que al conquistar “el ritmo de tu respiración, conquistarás tu actitud mental y tu comportamiento. Cuando haces esto eres perfecto. No te preocupas, estás seguro. Tus palabras nunca serán falsas si tu ritmo respiratorio es constante”. 
 
    Las prácticas de prānāyāma están basadas en la respiración normal que distingue tres fases claramente: la inhalación, la retención y la exhalación del aire.  
 
    Baba Hari Dass y otros profesores de yoga añaden una cuarta fase que es la retención de la exhalación. Patañjali distingue prānāyāma de la respiración normal al reducir el ritmo de las respiraciones y alargar el lapso de la retención de manera controlada: “prānāyāma consta de tres movimientos: inhalación, exhalación y retención prolongadas y suaves; todas ellas reguladas con precisión según duración y lugar”. 
 
    Una manera sencilla de comenzar a experimentar los beneficios del prānāyāma es hacernos conscientes de nuestra propia respiración. Busca una hora y lugar propicio donde no te interrumpan durante veinte minutos. Prepara el ambiente. Quítate los zapatos y adopta una postura que te permita tener la columna recta, mantener el contacto con el suelo y que sean simétricas para potenciar el equilibrio tanto físico como mental. 
 
    Procura elevar un poco tu asiento colocando un bloque o cojín para que tu columna se expanda. Si estás en una silla, mantén tus dos pies en el piso. Cierra tus ojos. Se testigo de tu inhalación y exhalación. Siente cómo el aire entra por tu nariz, recorre el cuerpo y llega a tus pulmones. Observa ese breve instante en que retienes el aire para luego volver a exhalar por la nariz. Mantén el ritmo habitual y continúa por el tiempo que consideres necesario. 
 
    Ahora profundiza. Comienza a inhalar profundo y exhalar largo. Siente la expansión de tu capacidad pulmonar. Debe ser gradual y paulatina. Con calma. Realiza cinco respiraciones profundas más. Regresa a tu ritmo natural y en la inhalación repite mentalmente la sílaba YAM y al exhalar YAM. El sonido YAM está asociado al elemento aire y al control. Esta práctica te ayuda a comprender que puedes controlar el ritmo y duración de tu respiración. Continúa así durante diez minutos. Tu respiración es una oración y un mantra. De la actitud que tengas al respirar (tal y cómo lo haces cuando oras o repites un mantra) dependerá el efecto en tu mente. Una actitud agitada, una mente agitada. Una respiración tranquila, una mente tranquila.  
 
    Disfruta este espacio que te has otorgado. No tienes nada que hacer. Simplemente… respira. 
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          Ejercicio de respiración alternada. 
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    6 ¿En qué pienso cuando medito? 
 
      
 
      
 
    La mente necesita algo en que sostenerse. El sabio Patañjali enseña que Yoga puede definirse como “la habilidad de dirigir la mente exclusivamente hacia un objeto y mantener esa dirección sin distracción alguna”.  
 
    Sin apoyo ni dirección, la mente va en círculo. Y todos sabemos que ocurre cuando la mente divaga. Comenzamos a cuestionarnos, a imaginarnos cosas. Viene el “me dijo, me hizo, no me invitó, es mejor que yo, por qué a mí no”. 
 
    Si ponemos atención a la raíz del sufrimiento, nos encontraremos que una mente inestable es la causa principal. Vivimos anhelando un pasado que ya se fue y en la proyección temerosa de un futuro que aún no llega. Al existir de esta manera, lo único que hacemos es perdernos de las bendiciones que tenemos aquí y ahora. 
 
    Uno de los elementos esenciales de una buena práctica de meditación es darle algo a la mente en qué sostenerse. Eres lo que piensas. Por eso, la mente es tan valiosa.  
 
    Los budistas cuidan sus pensamientos como grandes tesoros. Para un estudioso del dharma del Buda, los pensamientos son más importantes que las acciones. 
 
    Una de las definiciones que Krishna le enseña a Arjuna sobre el Yoga en la Bhagavad Guita la define así: “Constante en el yoga, realiza todas tus acciones, habiendo abandonado el apego, y volviéndote indiferente al éxito o fracaso. Se dice que la ecuanimidad de la mente es yoga”.  
 
    El maestro B.K.S. Iyengar enseñaba que: “en el momento en que la mente se queda en silencio, el Ser descansa en su morada y la mente se disuelve”.  
 
    Cuando permitirnos que la mente vaya de un lugar a otro, vienen las preocupaciones por un futuro que no existe y nos angustiamos. O permitimos que la nostalgia de un pasado que tampoco existe nos abrume para entrar en estados de continua melancolía. Y estás afecciones emocionales se reflejan de manera directa en la salud del cuerpo. Al lograr que la mente se estabilice en el estado de atención plena, nos encontramos mucho mejor preparados para enfrentar las situaciones de estrés y tensión que enfrentamos con cotidianidad. 
 
    Por esta razón es muy importante contemplar ¿qué le das a tu mente? Durante el día, nuestros sentidos reciben imágenes perturbadoras y sonidos desagradables. Violentamos constantemente el olfato y el gusto. Nos olvidamos del tacto amable, gentil y amoroso. De ahí la importancia de cultivar dharana que, como explica B.K.S. Iyengar, “es enfocar la atención en un punto o zona elegidos, dentro o fuera del cuerpo. Mediante la concentración se controlan y enfocan las funciones de la mente”.  
 
    Por eso, el mismo Iyengar recomienda que al enfocarnos en objetos externos, éstos sean auspiciosos y que estén asociados a la pureza.  
 
    Al meditar, buscamos cultivar una mente en paz y en calma. El practicante aspira a vivir con una mente luminosa. Nuestras acciones en el exterior debes ser alimento para el interior. Una mente pura y tranquila es el tesoro más preciado al que puedes aspirar.  
 
    Nuestro estado de ánimo está ligado a los pensamientos que tenemos a lo largo del día. A la mente le atrae ver aquello que no le gusta o desagrada. Esta característica genera una serie de pensamientos negativos que comienzan a alterar nuestro estado físico y emocional. Y así la mente se va identificando con estos pensamientos y construye su propio mundo interior que, a su vez, se refleja en el exterior. 
 
    Alguien que cuida lo que piensa va entrenando su mente para enfocarse en aquello que enaltece su espíritu. De este modo crea armonía y paz interior. Piensa en tu mente como una caja con cosas viejas que no sirven y por eso necesitas vaciarla para después guardar aquello que sí es valioso. 
 
    Swami Nityananda explica que “de la misma manera en que vaciamos el cesto de la basura con regularidad, lo mismo tenemos que hacer con la mente. Vacía tu mente de pensamientos inútiles. Trata de tener la menor cantidad de pensamientos al día”. 
 
    Imagina un día cotidiano, después del trabajo. Ya saliste de la oficina y quedas atrapado en el embotellamiento cotidiano de las grandes ciudades. Entonces, cuál cascada te vienen los pendientes de la semana y comienzas a hacer memoria para ver si pagaste o no la tarjeta de crédito, no estás seguro de que haber comprado todo lo necesario para el trabajo escolar de tu hijo, se te olvidaron las croquetas del perro, no regaste la planta de la estancia, te es imposible acordarte del libro que te recomendaron leer, te angustias porque aún no planeas las vacaciones del próximo verano (y te angustia aún más la incertidumbre de saber si vas a tener o no tiempo para vacacionar, pero como eres muy previsor más vale preocuparse desde ahora)... y así al infinito atrapado en el tráfico. ¡Cómo si recordarlo mientras manejas en un embotellamiento vaya a ser de utilidad para resolverlo todo! Detente y contempla durante un minuto: ¿en verdad es sano tener todo esto en la cabeza durante el día? 
 
    Y aquí es necesario hacer una pausa para no crear confusión. Estos pensamientos son inútiles no porque no sea importante pagar la tarjeta de crédito, comprar las croquetas del perro o vacacionar. Si no porque en ese preciso momento (el de estar parado en el tráfico) no te ayudará a resolver nada y solo traerá sufrimiento y frustración. No meditamos para evadirnos del mundo.  
 
    Meditamos para aprender a vivir aquí y ahora, con atención plena en el momento presente. Los pensamientos inútiles son aquéllos que en el ahora no ayudan en nada. Cuando este flujo de pensamientos se aquieta y comenzamos a desarrollar la conciencia de la atención plena, entonces surge la calma. Y de la calma viene el contentamiento.  
 
    El sufrimiento tiene su origen en las proyecciones mentales que realizamos de manera cotidiana: "me agredió, me engañó, no me valoró, no cubrió mis expectativas, si no me alcanza, si me enfermo", etc. De ahí que la ciencia del yoga siempre enfatice que el cuidado de la calidad de tus pensamientos sea un método efectivo para dejar de cometer acciones que propicien la inestabilidad y el dolor innecesario. 
 
    Cuando meditamos, debemos darle a la mente algo auspicioso en que enfocarse. Algunas técnicas de meditación sugieren enfocarse en objetos externos como la visualización de imágenes o en el sonido que produce la respiración.  
 
    En mi experiencia personal, recomiendo el uso de mantras para sincronizar, mentalmente con la inhalación y la exhalación.  
 
    Swami Muktananda, en su libro Medita, explica que la palabra mantra significa “eso que redime y protege al que lo contempla”. Existen miles de mantras en los textos del hinduismo. Mi propuesta es un método sencillo que está sustentando en los centros energéticos del cuerpo y que nos permiten conectar con distintos aspectos físicos y mentales.  
 
    Ya hemos abordado el tema de la postura y la respiración, así que puedes incorporar las siguientes sílabas en cada una de tus prácticas meditativas. Sincroniza la inhalación y la exhalación con una repetición mental de cada sílaba. Describo también el aspecto con el que se trabaja en cada meditación: 
 
      
 
    
    
      
      	  Mantra 
  
      	  Ubicación física 
  
      	  Aspecto que trabaja 
  
     
 
      
      	  Lam 
  
      	  Base espina dorsal 
  
      	  Incrementa la autoestima y la valentía 
  
     
 
      
      	  Vam 
  
      	  Raíz de los genitales 
  
      	  Disminuye la ira 
  
     
 
      
      	  Ram 
  
      	  Ombligo 
  
      	  Estimula la creatividad 
  
     
 
      
      	  Yam 
  
      	  Zona del corazón 
  
      	  Brinda sensación de control 
  
     
 
      
      	  Ham 
  
      	  Garganta 
  
      	  Genera estado de ecuanimidad 
  
     
 
      
      	  Om 
  
      	  Entrecejo 
  
      	  Enfatiza la bondad 
  
     
 
    
   
 
      
 
    Recomiendo también repetir el mantra SO HAM. Sincroniza mentalmente SO en la exhalación y HAM en la inhalación. SO HAM significa “Yo soy”. 
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    7 Medita 
 
      
 
      
 
    Swami Chinmayananda, en sus comentarios a un texto clásico del hinduismo, el Vivekachoodamani, señala que: “debemos tener la libertad en todo momento de cambiar nuestros patrones de vida y buscar nuevos métodos para mantener a la mente y al intelecto ocupados en un cálido contentamiento”. Por eso meditamos. La manera de lograr cambios profundos es a través de la meditación. 
 
    En los capítulos anteriores, abordamos los tres aspectos fundamentales para establecer una base sólida para la práctica de meditación:  
 
    
    	 La postura  
 
    	 La respiración  
 
    	 El objeto en el que se medita 
 
   
 
    La práctica de meditación que me ha acompañado durante las últimas dos décadas de mi vida está impregnada de las enseñanzas de Mahamandaleshwar Swami Nityanand Saraswati, uno de los grandes maestros contemporáneos de meditación. Encuentro, en su guía clara, una comprensión aguda de la dinámica del mundo así como una gran fuente de inspiración que me motiva a meditar todos los días. He practicado también con otros maestros y he encontrado más coincidencias que disonancias. En este contexto, comparto aquí algunas de las recomendaciones que deseo encuentres útiles para desarrollar una práctica segura en casa:  
 
    
    	 Medita a la misma hora todos los días. Se recomienda que uno medite durante las primeras horas de la mañana. Y si es posible otra vez por la noche antes de irse a dormir. 
 
    	 Empieza con 15 minutos y aumenta gradualmente hasta 30 o 45 minutos por sesión. 
 
    	 Usa ropa que sea cómoda y hecha de fibra natural.  
 
    	 Recuerda que un cojín es de gran ayuda para elevar tu asiento y aliviar la presión en las rodillas. Si el cojín es más alto en la parte trasera y más bajo al frente, las rodillas descansarán sobre el piso y uno podrá sostener la columna recta con mayor facilidad. Recuerda que si no te es cómodo sentarte en el piso, puedes meditar sentado en una silla. 
 
    	 Si meditas sentado en una silla, cuida que tu espalda esté recta. No te recargas en el respaldo. También es importante que tus pies se mantengan paralelos. Procura que tus talones o las puntas de los pies no abran a los extremos o se cierren hacia el centro. Mantener los pies paralelos permite que logres una postura simétrica.  
 
    	 Algunos maestros recomiendan colocar un cuadrado de tela de lana sobre el cojín o el piso para meditar.  
 
    	 Un chal o cobija también es útil porque ayuda a regular las fluctuaciones de temperatura del cuerpo que uno puede experimentar durante la meditación. 
 
    	 Al sentarte a meditar, comienza con enfocar tu atención en la respiración. 
 
    	 Hazte consciente de la inhalación y la exhalación. Respira estable y profundamente, siempre por la nariz, desde el abdomen. 
 
    	 Repite el mantra en tu mente, en silencio. Puedes elegir entre alguno de los seis mantras de una sílaba que abordamos en el capítulo anterior o el mantra SO HAM. SO al exhalar y HAM al inhalar. 
 
    	 Algunos maestros utilizan una pulsera o collar de semillas para ayudarse a sincronizar cada respiración con el mantra. En India se conoce a estos aditamentos como malas. 
 
    	 Para cada sesión de meditación, elige solo un mantra, no los mezcles. 
 
    	 Hazte consciente del espacio donde la inspiración se funde en el interior y se detiene.  
 
    	 Hazte consciente del espacio donde la exhalación se funde en el exterior y se detiene. Este espacio se siente como una pulsación de paz. 
 
    	 Mantén el cuerpo relajado pero la columna recta y sin moverte. Permanece consciente y atento a la respiración.  
 
    	 Cuando la mente se aquieta y se enfoca en el interior, la repetición del mantra puede cesar. Sin embargo, si la mente se pone activa otra vez, repite el mantra que elegiste. 
 
    	 Tener un altar con una veladora, incienso, flores y una foto o fotos de algún maestro que haya sido especial y decisivo en tu vida es muy útil para fomentar la devoción. 
 
    	 Después de meditar, permanece sentado en silencio o acuéstate durante unos minutos para darte la oportunidad de regresar a tu estado normal y asimilar la experiencia de la meditación. 
 
    	 Si bien la práctica es individual, reunirse con otras personas para meditar y contemplar las enseñanzas del yoga es la práctica del satsang y es una gran ayuda para tu práctica. Puedes organizar un grupo de meditación en tu casa, promover la meditación en tu oficina o participar en actividades como la Experiencia de 21 días: Aprende a meditar que organizo dos veces al año.   
 
    	 No es suficiente con desarrollar una percepción clara. Es necesario lograr un entendimiento correcto de la experiencia. Por eso es importante leer y estudiar los textos que abordan la comprensión de la experiencia humana desde un enfoque integral. Procura que este conocimiento sea un sustento para mejorar tu calidad de vida. De lo contrario, se convertirá en un alimento más para el ego. 
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     Las malas son auxiliares para sincronizar la respiración con el mantra. 
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    8 El propósito de vivir 
 
      
 
      
 
    ¿Cuál es el verdadero propósito de vivir? Es una pregunta que deberíamos recordarnos constantemente. Si queremos que la vida sea plena y que se manifieste en todo su esplendor, debemos tener claridad y sistemas de pensamientos ordenados. Por eso tanto énfasis por cultivar una mente en calma. No existe tesoro más grande que una mente luminosa. 
 
    Para eso meditamos. Toda nuestra disciplina y dedicación deben estar encaminadas a este propósito. De ahí la enseñanza de K. Pattabhi Jois: "Practica y todo lo demás vendrá". Medita, cuida tu cuerpo. ¡Qué tus acciones sean conscientes! ¿Cómo lo alimentas? ¿Qué le das a tu mente? 
 
    Con una mente tranquila y ecuánime viene la claridad. Si tu mente no es pura, jamás podrás apreciar la belleza creadora de los pensamientos y te enfrascarás en ideas vagas o en expresiones que surgen a partir de estados emocionales. Contempla y valora el poder creativo de la mente. Todo lo que eres tiene origen en lo qué crees. Cuando crees, creas. El potencial es infinito. Sólo observa a tu alrededor. Todo en el exterior es reflejo de un proceso de introspección. ¿Lo puedes ver? ¿Qué quieres lograr, por qué?  
 
    Formula intenciones. ¡Qué tus propósitos estén cargados de intencionalidad pura, resultado de escucharte y ser honesto contigo! Si hay alguien a quién jamás podrás engañar es a ti mismo. Nadie mejor que tú sabe lo que necesitas en este momento. Pero busca esos oasis a los que siempre podemos llegar. En espacios urbanos y ciudades que cada día son menos amables para vivir, ¡qué reconfortante es el silencio que encontramos al meditar! 
 
    Tenlo siempre presente: la meditación es tuya, te pertenece. Uno de mis maestros me recordaba constantemente la importancia de respirar. Y me decía: "Si hay algo que siempre te acompañará en la vida, es tu respiración. Regresa siempre a ella". De la misma manera, te digo que la meditación está para ti, para toda tu vida. Cuando sientas que todo se cae, ¡medita! Tienes una gran oportunidad. Cuentas con todo lo necesario. ¡No la dejes ir! ¡No esperes más! La meditación está contigo. 
 
    Deseo que la meditación te acompañe siempre, que tu práctica sea el sustento para que tu relación con el mundo sea armónica, equilibrada y luminosa. 
 
    No hay dogmas. Si quieres experimentar beneficios, practica. Que no te digan, que no te cuenten... ve y medita. La meditación no es un acto de fe, es de hacer. Por eso es importante la disciplina. 
 
    B.K.S. Iyengar dice: “La autodisciplina destruye todas las impurezas, perfeccionando el cuerpo, la mente y los sentidos, de manera que la consciencia funcione libremente y alcance la divinidad”.  
 
    La transformación sucede cuando somos disciplinados. Nada ni nadie puede hacer la tarea por nosotros. Si quieres cambiar, ¡cambia! ¿Qué estás esperando? 
 
    Sharon Gannon y David Life, los fundadores de Jivamukti, dicen que “tu sádhana (prácticas espirituales), como prānāyāma, āsana, meditación o cualquier otra, es tapásica cuando la realizas consistentemente durante un periodo determinado de tiempo. Estas prácticas son consideradas tapasya porque van en contra de los estándares que ha establecido el mundo moderno. Es decir, es mucho más sencillo ser complaciente y quedarse donde estamos, aunque esta apatía no genere mucho calor transformativo en nuestros corazones”.  
 
    Swami Kriyananda coincide con el punto que abordan Sharon y David: “Tapasya, o austeridad, no es un término popular en Occidente. Para quienes habitamos este lado del hemisferio, es común pensar que una vida feliz está asociada a la acumulación de bienes: una pantalla de plasma, ropa de marca, comer en los mejores restaurantes, viajar en el avión más rápido o transportarnos en un automóvil lujoso. Pero estas cosas, en realidad roban a uno el contentamiento. Entre más distracciones tenga una persona, más vacío se siente en su corazón”.  
 
    Todo lo que hacemos afuera, debe ser para alimentar nuestro interior. Una mente pura y tranquila es el tesoro más preciado al que puedes aspirar. Como enseñó Swami Muktananda: “No significa que tengas que estar parado al sol ni en el agua. No significa que tengas que dejar de comer y ponerte muy seco y enjuto. Tukaram Maharaj dijo que uno no puede alcanzar la liberación del sufrimiento por hacer austeridades externas. Sólo cuando queda completamente anclado en una decisión interna firme y así hace un intento por llegar a conocerse, uno puede disminuir el sufrimiento. Si alguien carece de determinación firme, de un corazón disciplinado y de control de sus tendencias, ¿qué sentido tiene su vida?”.  
 
    En alguna ocasión recuerdo haber comentado que la práctica del yoga y la meditación me ha salvado. Hoy lo ratifico. La ciudad donde vivo es un entorno poco amable donde los traslados son caóticos por el incremento del parque vehicular y la insuficiencia de los medios de transporte público.  
 
    Para darse una idea, comparto el espacio con casi 9 millones de habitantes que viven de fijo aquí y con una población flotante de 2 millones de personas que viajan para estudiar o trabajar.  
 
    A esto, sumamos ambientes laborales altamente competitivos que generan estrés y agotamiento mental. De acuerdo con algunas investigaciones sobre movilidad y desarrollo urbano, el promedio de tiempo que una persona asigna para llegar a su centro de estudio o de trabajo, es de una hora 20 minutos.  
 
    Cuando trabajaba en una oficina, mi día comenzaba a las 6:00 de la mañana. Si todo salía bien, llegaba a las 9:40. Pero si en el trayecto me topaba con algún accidente o cualquier reparación en las vialidades, es probable que arribara después de las 10 am. 
 
    En la tarde, el panorama no cambiaba. Por lo general, procuraba salir tarde para esperar a que el tráfico hubiese disminuido, pero en una ciudad con cinco millones de vehículos, es muy complejo.  
 
    Un día decidí salirme a las 19:30 horas de la oficina para llegar a la casa a las 20:30 y practicar. El trayecto tomó una hora 48 minutos. Llegué cansado, agotado y tenso. No tenía fuerza para una práctica de regular de yoga así que opté por posturas restaurativas. La mente se calmó, la tensión se alejó y puedo irme a descansar y dormir contento. Esto me recordó que el yoga no son formas externas sino un camino para transitar en esta experiencia humana con una mente en calma, un cuerpo sano y un corazón compasivo. 
 
    Hoy necesitamos valorar el yoga como una filosofía de vida que nos permita sortear todos los desafías de la vida cotidiana. Se necesita una mente en calma para tomar mejores decisiones. Los beneficios no solo se perciben a nivel individual si no que contribuyen a la sociedad en general.  
 
    Este trabajo es acumulativo, es decir, lo que sembramos, será buena cosecha. ¿A qué me refiero con esto? La práctica de la meditación tiene el efecto de ir cambiando los patrones mentales que hemos ido construyendo a lo largo de nuestras vidas y que definen nuestra percepción del mundo. 
 
    No esperes un cambio inmediato. De hecho, no esperes nada. Mejor aprende a convertirte en un testigo constante de tu propia transformación. Empieza con lo simple. En las clases que imparto, continuamente les pido a los practicantes que contemplen cómo llegamos (ansiosos, apáticos, eufóricos, con energía desbordada, calmados, nostálgicos, etc.) y al terminar nos detenemos unos instantes a atestiguar el estado que alcanzamos al final de la clase. 
 
    La clave está en la disciplina y la constancia. El yoga y la meditación forman parte de una filosofía que empata perfectamente con la vida que nos ha tocado. No necesitas retirarte a una cueva en los Himalayas o a un āshram en India para practicar. Somos yoguis urbanos que nos ha tocado nacer aquí y ahora. Antes, un buscador debía recorrer grandes distancias, atravesar selvas y caminos peligrosos durante días para recibir las enseñanzas del yoga y la meditación. Hoy, nuestro esfuerzo está en poder encontrar los espacios para practicar en ciudades cada vez menos amables. Aunque las distancias se han acortado y las comunicaciones fluyen con mayor efectividad, los hábitats urbanos concentran a grandes cantidades de población lo que se traduce en una mayor contaminación, más tráfico e inseguridad, y menos oportunidades de desarrollo. 
 
    Vivimos al día, lidiando con tráfico, presiones laborales, temerosos por las noticias que nos bombardean constantemente sobre la delincuencia y la violencia. Nos olvidamos de cuidar el cuerpo y la mente. Comenzamos cultivar hábitos que sólo contribuyen a un deterioro paulatino de la salud. 
 
       Por eso, tengo la certeza de que la práctica continua y disciplinada permite equilibrio en la salud, la mente y en las emociones. Si te mantienes firme en la siembra, tu cosecha será buena. Contempla y agradece cómo al meditar generas equilibrio.  
 
    La manera en que practicamos ha evolucionado. No hay duda de esto. Del yoga de los renunciantes en los Himalayas a los estudios que se han abierto en las grandes ciudades y que han atraído a varias celebridades, hay cambios sustanciales. En nuestros días se puede hablar de una democratización del yoga. Se han abierto más lugares para practicar, los hoteles y los gimnasios ofrecen clases en diferentes estilos, y muchos spas integran sesiones de yoga y meditación en sus terapias de salud y bienestar. Y qué decir de la industria en términos de campañas de mercadotecnia para publicitar libros, videos, música, retiros, cursos de especialización, revistas temáticas, canales de televisión, calendarios, ropa diseñada especialmente para la práctica, aditamentos, tapetes, etc. 
 
    Todo esto ha derivado en que cada día haya más gente interesada en acercarse al yoga y la meditación y, por lo tanto, un aumento en la demanda de maestros y espacios especialmente preparados. Y aquí es importante detenerse y reflexionar. ¿Hacia dónde estamos llevando nuestra práctica? En una cultura que tiende a darle mayor importancia a la forma, y no al fondo, ¿qué ocurre con la manera de enseñar hoy? Es muy sencillo dejarnos seducir por las formas. Pensar que el yoga es una postura o un cuerpo con una constitución determinada es la idea más frecuente para muchas personas que leen artículos en revistas de estilo de vida o que ven cápsulas en distintos programas de televisión. Y lo más interesante es que si realizas una encuesta y preguntas "¿por qué practicas yoga?", la mayoría de los encuestados responderá: "para relajarme y sentirme mejor". 
 
    Si bien es cierto, que una manera efectiva de conectar con el momento presente, la indagación y el autoconocimiento es a través del cuerpo, es importante llevar el yoga más allá de las posturas. La razón de ser de la práctica es cultivar una mente en paz y un corazón compasivo. Para lograr una mente en paz, necesitas un cuerpo sano. El conocimiento de cómo funciona el cuerpo, y su vinculación con las emociones, permite observar a la mente. Y con una mente en calma, se cultiva un corazón compasivo. Siempre considera estos aspectos al sentarte a meditar. Recuerdo la anécdota que me contó una querida amiga, gran practicante. Ella me relató que se dirigía a su clase de yoga. Iba retrasada. Al llegar al estudio, había muchas camionetas. La persona que iba a recibirle su carro para estacionarlo, no la atendía. Entonces estalló y comenzó a gritarle. Algo pasó en su corazón, se dio cuenta de sus acciones y comenzó a llorar. Contempló en ese momento: "¿De qué sirven 10, 15 o 20 Saludos a Sol si no puedo ser paciente cinco minutos?”  
 
    No estoy en contra de la democratización y popularidad que el yoga y la meditación están experimentando. Al contrario, celebro que cada día más personas se acerquen a esta forma de vida. Lo que sí enfatizo es que la práctica debe hacerse desde la atención consciente. Si nos quedamos en la forma física, no habrá grandes transformaciones.  
 
    T.S.K. Desikachar, el hijo de Krishnamacharya, es claro en enfatizar que el esfuerzo del ser humano debe estar centrado en tres aspectos: 
 
    
    	 La salud 
 
    	 La investigación (o el conocimiento de quiénes somos) 
 
    	 La calidad de la acción 
 
   
 
    Así que honremos el momento y la expansión del yoga y la meditación. Las prácticas y la filosofía del yoga, sin lugar a dudas, son muy necesarias para los tiempos que nos han tocado vivir. 
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    9 Gratitud y claridad 
 
      
 
      
 
    La gratitud es una cualidad que debe estar presente en el practicante de yoga y meditación: agradecer por el nacimiento y la experiencia de esta maravillosa vida humana, agradecer por los maestros y sus enseñanzas, agradecer por todas las condiciones propicias para poder realizar nuestras prácticas. 
 
    Doy gracias, con intencionalidad, no como un mero gesto, sino con la acción consciente de agradecer por las múltiples bendiciones que la vida nos otorga a diario. Un cuerpo saludable, una mente en calma y un corazón contento son los grandes tesoros que hemos recibido. ¡Qué más podemos pedir! ¡Qué más podemos anhelar! Relaciones, amigos, trabajos, posesiones, van y vienen. Lo que hoy es tuyo, mañana ya no. Así es la temporalidad y el orden natural de todo lo existe.  
 
    Sólo con una mente armónica podemos apreciar las bendiciones que recibimos. Contempla por unos minutos y date cuenta de lo afortunado que eres. ¿Lo puedes apreciar?  
 
    B.K.S. Iyengar dice que vivir espiritualmente es vivir el momento presente. ¿Para que lamentarse por un pasado o temer por un futuro que aún no llega? La práctica continua, disciplinada, segura, amorosa, te permite establecerte en el aquí y en el ahora. Contempla la cualidad de la gratitud pero con claridad. Vislumbra lo afortunado que eres. Tienes muchos motivos para celebrar. 
 
    Pocas veces nos detenemos a reflexionar sobre la gran bendición de encontrarnos con grandes seres en el camino. Hace más de 24 años recibí mi primera enseñanza de yoga. Vino de una maestra increíble cuyo estado era perfecto. Alrededor suyo todo era una quietud indescriptible. Nos sentamos en siddhasana (la postura perfecta) con las manos sobre las rodillas. Cerramos los ojos y comenzamos a repetir Om Namah Shivaya para después quedarnos en silencio y meditar. Sin querer, entré en ese mismo estado de paz, quietud y balance. 
 
    A la distancia, sigo eternamente agradecido por ese encuentro que ha definido muchas de las decisiones importantes de mi vida. Es común escuchar que “el maestro llega cuando el discípulo está listo”. No puedo asegurar si en ese momento yo lo estaba, pero si recuerdo que tenía un anhelo profundo por acercarme al yoga. Y todo a mi alrededor parecía estar conjugado para que así sucediera. Dos décadas más tarde, sigo practicando yoga y meditando, con la firme intención de que más personas se acerquen a estas prácticas. Continuamente viajo a diferentes lugares para impartir clases y talleres, escribo en distintas publicaciones y participo en programas de radio y televisión. Y todo surgió con mi primera maestra de meditación.  
 
    Sin embargo, el regalo más grande a partir de ese encuentro es ser consciente que podemos construir una vida más balanceada, tranquila y en paz. Meditar no significa que ya no vas a experimentar sufrimiento o que dejarás para siempre los estados de ira o angustia. Si disminuirán, de eso estoy seguro. Por eso, contemplo con gratitud el que se haya generado las condiciones para encontrarme en el camino correcto en el momento adecuado con una maestra que me mostrara el camino. 
 
    Vale la pena detenerse en este ir y venir de la vida, y enfocar nuestra atención en esta necesidad de agradecer para apreciar las bendiciones que recibimos todos los días. Siempre es mucho más fácil destacar aquello que nos saca de balance porque lo que armoniza lo consideramos un estado natural. Si me siento bien, no pasa nada, pero sí algo me causó malestar, entonces todo en nuestra vida está mal. Y eso ocurre porque reaccionamos emocionalmente, desde la visera. ¿Cómo lograr una visión más ecuánime de la vida? ¿Cómo apreciar, desde la posición del testigo, las múltiples bendiciones que siempre estamos recibiendo y que damos por hecho? ¿Cómo mantenernos estables y aceptar que esas situaciones que nos sacan de balance son efímeras y están ahí porque debemos vivirlas y sortearlas para nuestro propio crecimiento como ser humanos? La respuesta es sencilla: con las prácticas. A diferencia de otros senderos de desarrollo, el yoga y la meditación conforman un sendero práctico de transformación. Hay que recorrer el camino, vivirlo y experimentarlo.  
 
    El yoga y la meditación coexisten con la vida ajetreada de nuestros días y mantener una práctica constante con tus obligaciones diarias es la mejor manera de experimentar sus beneficios.  
 
    Desde mi experiencia, considero que son tres las prácticas indispensables que puedes incorporar poco a poco a tu rutina diaria. En este libro, hemos abordado una principalmente y deseo que puedas contemplar otras prácticas. Que en tu rutina diaria asignes el tiempo para: 
 
    
    	 Meditar. Por lo menos, 15 minutos diarios. Más vale una práctica constante que meditar 1 hora cada semana. Inténtalo. 
 
    	 Yoga físico. Date la oportunidad de dedicar por lo menos tres sesiones a la semana. 
 
    	 Autoestudio. Contempla los libros de los grandes sabios. De cualquier tradición. Patañjali dice que el conocimiento sin sustento es ilusorio. Estudia y contempla libros como los Yoga Sutras de Patanjali, la Bhagavad Guita o la Autobiografía de un Yogui de Paramahamsa Yogananda. Estudiar las escrituras te ayudará a comprender los cambios benéficos que experimentarás a partir de tu práctica de meditación. 
 
   
 
    El maestro B.K.S. Iyengar enseña que "el yoga permite volver a descubrir una sensación de plenitud en la vida, en la que uno no se sienta como si estuviese continuamente intentando encajar las piezas rotas". 
 
    No sé si a ti te ha ocurrido, pero hay etapas en las que nos sentimos como verdaderos rompecabezas imposibles de armar. 
 
    A lo largo de nuestra vida adoptamos distintos roles para que podamos funcionar en el mundo. Es decir, en determinada época nos toca interpretar el papel de hijo, estudiante o aprendiz para que posteriormente hagamos nuestro debut como padres, maestros, esposos, jefes, etc. 
 
     La Bhagavad Guita enseña que estas interpretaciones son necesarias para el mundo y las denomina dharma, nuestro deber en la vida. Así como el dharma del sol es calentar y el dharma del agua, refrescar, ¿cuál es tu propósito? Para que nuestra existencia tenga sentido, encuentra tu misión en el mundo. 
 
    El sufrimiento llega cuando, al descubrir nuestro dharma, actuamos apagados tanto a los roles que interpretamos como a los resultados de las acciones. 
 
    Swami Nityananda explica que todos nosotros estamos interpretando una serie de roles que nos permiten cumplir con nuestro dharma o misión en el mundo. Él ejemplificaba que algunos utilizamos la máscara del león, otros de un elefante, una serpiente o un perro y así logramos sobrevivir ante las amenazas del entorno.  
 
    Es decir, algunas veces podemos interpretar el papel del empleado, otras veces del padre de familia, del amigo, del hijo, del emprendedor, del ama de casa, etc. Y nos caracterizamos para interpretar de la mejor manera nuestro rol. Incluso, comentaba mi maestro, muchas veces nos poníamos en el papel de ser espiritual o de yoguis ¡y nos volvemos tan serios y rígidos con nuestra práctica espiritual!                          
 
    Y ahí está el dilema: nos creemos tanto nuestro papel que nos olvidamos de quiénes somos en realidad. Citemos un ejemplo. El dharma natural de una madre es criar a sus hijos. Cuando una mujer encuentra con gozo su propósito en la maternidad, disfruta enormemente de esta etapa. Sin embargo, una cualidad inherente a todo lo que existe es el cambio. Es el ciclo de Brahma, Vishnu y Shiva: todo nace, se sostiene y se disuelve. Así, de manera natural, un niño crecerá, entrará en la adolescencia, eventualmente en la edad adulta e iniciará su propio camino. Para muchas mujeres, aceptar que sus hijos abandonarán el hogar materno significa una pérdida dolorosa. Y así ocurre con muchos otros aspectos de nuestro día a día: nos aferramos a un trabajo, a una pareja, a una propiedad, a la familia, etc. 
 
    Somos seres multidimensionales con la capacidad de asumir distintas facetas. Si comenzamos a identificarnos con ellas, olvidando la cualidad de cambio constante, comenzamos a perder el sentido de unidad para convertirnos en rompecabezas imposibles de armar.  
 
    En este sentido, B.K.S. Iyengar enseña que "el yoga permite hallar una paz interior que no se ve alterada ni agriada por las interminables luchas y tensiones de la vida. El yoga permite descubrir un nuevo tipo de libertad de la que ni siquiera se sospechaba su existencia. Para un yogui, la libertad implica no ser destrozado por las dualidades de la vida, sus altibajos, sus placeres y sufrimientos".  
 
    El yoga y la meditación es un gran entrenamiento de la mente para recordarnos en todo momento que la realidad es cambiante, que a pesar de las distintas facetas que tengamos que adoptar para funcionar en el mundo, siempre nos tenemos a nosotros. En una ocasión escuché decir a Amado Cavazos, un maestro de ashtanga que aprecio mucho, que si quieres acompañarte en la vida, hazlo bien, "eres tu mejor compañía". Y se refiere precisamente a ese estado de unidad, donde aceptamos que podemos desempeñar distintos roles en el mundo pero que al final, son temporales. Y la única paz verdadera que podemos encontrar está en la calma que te proporciona la meditación. Practica yoga para preparar el cuerpo y la mente para la meditación. Medita para encontrarte en la calma y la paz que te llevan a la claridad. Práctica y desapego. Practica con constancia.  
 
    Así lo enseña el maestro Iyengar: "Si estás interesado en saber lo que significa ser un ser humano, situado entre el cielo y la tierra, si estás interesado en saber de dónde vienes y hacia dónde puedes llegar, si deseas felicidad y anhelas libertad, entonces ya has dado los primeros pasos del viaje interior".    
 
    El yoga y la meditación comienzan en el momento que terminas tus prácticas que son sólo un entrenamiento para enfrentar las adversidades del mundo exterior y tomar la mejor decisión.  
 
    Cuando vivimos en agradecimiento y logramos unificar las piezas del rompecabezas que a veces construimos con nuestras vidas, permitimos una conexión del cuerpo, la mente y las emociones. Es entonces cuando nos movemos con mayor ligereza por el mundo. 
 
    Swami Muktananda enseñaba a menudo el siguiente sutra: “Quietud en la acción”. Y explicaba: “Que tus acciones no te perturben a ti ni a los demás”.  
 
    Esta enseñanza abarca varios aspectos del yoga. El primero es āhimsa o ausencia de violencia. Si aplicamos un entendimiento claro, podemos observar que al llevar quietud en tus acciones a la vida y evitar que éstas te perturben a ti o a los demás, practicas āhimsa.  Y va de las acciones más burdas a las más complejas.  
 
    Y aquí viene otra gran enseñanza del Bhagavad Guita: el karma yoga. Cumple con tus obligaciones en el mundo, con tu deber (dharma). Y Krishna es muy claro al respecto: “haz la acción que te es obligatoria; la acción es mejor que la inacción. Si te abstuvieses de la acción no podrían llevarse a cabo los procesos corporales”.   
 
    Haz lo que tengas que hacer. Pero que tus acciones sean perfectas, dignas de un yogui. Que no te perturben a ti ni a los demás. Pongamos un ejemplo cotidiano. 
 
    Como ser vivo, debes alimentarte. Ese es tu dharma. Si no cumples con él, sencillamente mueres. E ir en contra de la vida no es un estado yóguico. Así que eliges comer un plátano en la calle. Si tiras la cáscara al piso, es muy probable que una persona resbale al pisarla. Tu acción perturba el entorno. Si bien el ejemplo es básico, nos ayuda a entender de qué hablaba Baba. Piensa que todas nuestras acciones tienen un efecto. Es como si tiras una piedra a un estanque. La piedra producirá ondas expansivas en el agua. Lo mismo ocurre con tus actos. Cualquier acción que realicemos, por pequeña que sea, tiene repercusiones. No se trata de caer en un estado paranoico y comenzar a proyectar cada uno de las decisiones que tomamos a diario. 
 
    ¿Cómo saber que estás realizando la acción correcta? Si actúas desde el estado de calma es muy probable que tus acciones no generen sufrimiento. La ansiedad y la preocupación no son buenas consejeras. Para eso meditamos. La práctica permite que nuestra mente y entendimiento se pulan. Y esta es nuestra gran contribución al mundo. 
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    10 La práctica más agradable para silenciar la mente 
 
      
 
      
 
    Cerraré este libro con un capítulo sobre una de las prácticas que más me ha ayudado a silenciar la mente y que es un pilar fundamental para construir una práctica sólida de meditación. Este texto es resultado de una de las muchas conversaciones con una gran amiga y practicante, Nityeshwari Bordoy quien ha dedicado su vida a la meditación, la contemplación y el estudio del yoga.  
 
    El kirtan o canto es una práctica yóguica que requiere de una postura correcta (āsana), e involucra la respiración (prānāyāma), la concentración (dharana), y la devoción o sentimiento. Es el camino más corto hacia la meditación espontánea. Muchos son sus beneficios. En primer lugar, destaca la apertura del corazón, donde radica la fuerza e inteligencia del individuo. También nos alinea con los ritmos y sonidos internos, nos sensibiliza respecto al universo que nos rodea. Grandes maestros como Neem Karoli Baba y Swami Nityananda recomiendan el kirtan para el progreso espiritual. 
 
    El kirtan es una práctica muy poderosa. Recordemos que el cuerpo físico responde a los pensamientos y palabras que pronunciamos. De la misma manera que la sangre “hierve” cuando recibimos un insulto, así las enfermedades y bloqueos del individuo se disuelven en la dulzura del kirtan. Es una forma de meditación y algunas personas perciben diferentes sabores en la boca, ven luces de colores o escuchan sonidos divinos mientras practican kirtan. 
 
    Para adentrarnos en esta práctica, lo que tenemos que hacer simplemente es cantar. Recordar que no es un espectáculo al que asistimos como público, sino que es preciso participar para recibir los frutos. En una postura cómoda y alerta, haciendo resonar los mantras desde el abdomen –no cantar en la garganta y menos por la nariz. Para cantar es importante hacerlo a un buen volumen, y al mismo tiempo escuchar a los demás. 
 
    Por lo general, durante el kirtan se cantan mantras en sánscrito porque, además de ser el padre de muchas lenguas, ha sido usado por sabios y devotos durante siglos para alabar a la divinidad, por lo que está cargado de poder. Cualquier duda acerca la fuerza del sánscrito se disuelve después de cantar por unos minutos.  
 
    El kirtan se acompaña con un instrumento de teclado y aire similar a un acordeón, que se llama armonio. El armonio tiene un sonido que conduce a la introspección y además nos permite seguir la melodía hasta que aprendemos las palabras del canto. También se utiliza un tambor llamado mrudang, címbalos, panderos y las manos, para aplaudir. 
 
    El kirtan es la práctica prescrita para esta época. A ciertas personas les gusta ofrecer servicio devocional, a otras el estudio de las escrituras, a otras sentarse a meditar, a otras ejercitar el cuerpo. Pero la práctica más fácil, agradable y garantizada para silenciar la mente sin importar el temperamento del buscador, es el kirtan. Esta práctica equilibra al practicante de cualquier otra rama del yoga, ya que se centra en el corazón, además de que lo vuelve más sensible a su propia vida interior. Para mí, esta práctica ha sido una constante en mi vida. Cuando enfrento estados mentales de avidez, depresión, miedo o falta de claridad y me cuesta trabajo meditar, el kirtan se ha convertido en el refugio perfecto porque me lleva a ese estado de libertad e introspección de una manera muy efectiva.  Además de que varios maestros recomiendan su práctica, cantantes como Krishna Das o Jay Uttal se han convertido en grandes promotores de esta práctica.  
 
    Concluyo así este breve ensayo sobre la meditación. El objetivo o sankalpa es que sea una guía que responda a tus dudas para incorporar el hábito de meditar en tu vida.  
 
    De manera regular ofrezco talleres y clases de meditación y también, para todos aquellos que la distancia les impide participar de manera presencial, organizo una experiencia meditativa grupal de 21 días para crear, de manera conjunta el hábito de la meditación. Esta iniciativa detonó la publicación de este libro. Deseo que pronto puedas acompañarnos. No tiene ningún costo y solo es necesario consultar y seguir la información que se publica en www.yogaentuempresa.com para conocer las fechas en las que dirijo sesiones prácticas de 20 minutos por las mañanas. Es una manera de crear comunidad y también, por qué no decirlo, ayudarme a sostener mi propia práctica con el compromiso de ofrecer este servicio desinteresado.  
 
    Invita a tus amigos, compañeros de trabajo, familiares y personas cercanas. ¡Qué juntos seamos el cambio que queremos ver en el mundo! 
 
    Namasté 
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    Daniel Mesino es egresado de la licenciatura de Periodismo y Comunicación Colectiva de la UNAM. Desarrolló una exitosa carrera en la industria editorial durante veinte años enfocado en libros de desarrollo personal, espiritualidad, historia, liderazgo, periodismo y actualidad. Desde 1994 ha estado en contacto con las enseñanzas del yoga. La meditación ha sido una constante en su vida, bajo la guía de Swami Nityananda de Shanti Mandir. En 2002 comenzó su práctica de hatha yoga en el Centro Budista de la Ciudad de México (cbcm). Se ha formado como instructor bajo la tutela de Bernardo Kushala Camarena de Purno Ham y Jñana Dakini de Yoga Espacio. Cursó la especialidad en Yoga Empresarial organizada por el Instituto Mexicano de Yoga, A.C. Ha participado en talleres con David Life y Sharon Gannon de Jivamukti Yoga, así como con Dharmapriya, David Williams, David Swenson y Andrei Ram. Y con Sunil Kumar en Varanasi, India. Es un entusiasta promotor del yoga a través de sus talleres y clases que imparte regularmente en distintas ciudades de México. Es socio fundador y director de www.yogaentuempresa.com y autor del libro Date un break. Una guía para el bienestar, la productividad y la creatividad laboral, así como de la novela juvenil Buenos días Avril. ¡Estás en Delhi! de próxima publicación. 
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    Otro título del autor publicado por Yoga en tu Empresa: 
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    Glosario 
 
      
 
    āhimsa: ausencia de violencia 
 
      
 
    aparigraha: evitar la acumulación de posesiones innecesarias 
 
      
 
    āsanas: postura  
 
      
 
    ashtanga: ocho, estilo de yoga popularizado por K. P. Jois 
 
      
 
    Bhagavad Guita: canción del Señor, escritura fundamental del hinduismo donde se presenta el concepto de las acciones y sus consecuencias 
 
      
 
    Brahma, Vishnu y Shiva: trinidad hindú que representa las tres cualidades del cambio constante: nacimiento, sostenimiento y transformación 
 
      
 
    B.K.S. Iyengar: díscipulo de Krishnamacharya que difundió un estilo de yoga que se enfoca en la precisión y utiliza aditamentos para profundizar en la ejecución de las posturas 
 
      
 
    buddhi: mente subjetiva 
 
      
 
    Chinmayananda: maestro hindú que inspiró la creación de la Misión Chinmaya en 1953 para difundir las enseñanzas del Vedanta 
 
      
 
    Desikachar: Hijo y alumno de Tirumalai Krishnamacharya 
 
      
 
    Dhārana: enfoque y concentración 
 
      
 
    dharma: deber, rectitud 
 
      
 
    hatha yoga: rama del yoga que se distingue por la práctica de posturas corporales para lograr el cese de las fluctuaciones mentales 
 
      
 
    jivamukti: ser liberado, estilo de yoga dinámico creado por David Life y Sharon Gannon 
 
      
 
    kirtan: el canto devocional como práctica yóguica 
 
      
 
    Krishnamacharya: maestro que ha influenciado la manera de practicar yoga en nuestros días. Entre sus alumnos más destacados se encuentran B.K.S. Iyengar, T.S.K. Desikachar y K.P. Jois. 
 
      
 
    Kriyananda: díscipulo de Paramahamsa Yogananda 
 
      
 
    manas: mente objetiva 
 
      
 
    Muktananda: literalmente “la dicha de la liberación”. Maestro de Swami Nityananda de Shanti Mandir y Swami Chidvilasananda de Siddha Yoga 
 
      
 
    Nityananda: literalmente “la dicha eterna”. Maestro de Swami Muktananda 
 
      
 
    Om Namah Shivaya: mantra de la tradición que enseñó Swami Muktananda 
 
      
 
    Paschimottanasana: postura de la pinza. Es una flexión que se ejecuta sentado en el piso 
 
      
 
    Patáñjali: autor de los Yoga Sutras  
 
      
 
    prānāyāma: práctica de la respiración yóguica 
 
      
 
    sádhana: prácticas espirituales 
 
      
 
    sankalpa: intención 
 
      
 
    satsang: reunión de buscadores 
 
      
 
    siddhasana: postura perfecta 
 
      
 
    Shantananda: nombre de uno de los monjes de la tradición de Siddha Yoga 
 
      
 
    shivaísmo: escuela del tantra yoga que se origina en la región de Cachemira  
 
      
 
    sukhasana: postura fácil  
 
      
 
    swadhyaya: autoestudio, revisión de los textos sagrados 
 
      
 
    swami: monje 
 
      
 
    tanpura: instrumento de cuerda de India 
 
      
 
    tapasya: disciplina, austeridades 
 
      
 
    Tukaram Maharaj: poeta de la región del Maharastra 
 
      
 
    Turiya: consciencia no dual 
 
      
 
    Yoga Sutras: tratado del yoga escrito por Patañjali 
 
      
 
    Yoga Vasistha: tratado del yoga cuya principal enseñanza es “el mundo es como tú lo ves”. 
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    Para mayores informes, consulta www.yogaentuempresa.com o escribe a informes@yogaentuempresa.com 
 
    Nuestras redes sociales son: 
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    Facebook: @yogaentuempresa.DMR 
 
    Twitter: @yogaentuempresa 
 
    Instagram: @yogaentuempresaMX 
 
    WhatsApp: 52 (1) 55196514 
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