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English Abstract: Meditation is a self-control
estrategy whith a vaste field of applications,
including those therapeutics. Is rather harmless
and agreable,usefultoresolve clinical troubles
and to develope psychological well-being; it's

cheap too. The author describes in detail his
own experience as meditator. There are evi-
dences about an increase of professional
efficiency in those therapists who practice
Meditation. From the study of altered con-
ciousness states, we have arrived to conclusion
that the positions of several great religions
maybe considerated as specific conciousness
states technologies. Meditations consideres

that our vigilic normal state is an under-
optimum state; there are other states more
elevated which may be emerged through a
specifical training in meditation. Meditation
has three levels ofincidence: therapeutic,
existential and soteriologic. Therapeutic level
of meditation has a large area of applications,
this has been demonstrated through several

experiments with somatic and psychosomatic
disorders

NIVEL TERAPEUTICO
DE LA MEDITACION

Las mediciones experimentales indican
también la consecucion de una sensibi-
lidad perceptiva mayor: disminuyen los
umbrales sensoriales inferiores, es decir,
los niveles mds bajos en los que los
estimulos pueden ser percibidos (DAVID-
SON y otros 1976). En cambio aumentan
la capacidad para la empatia (LINDEN
1973, PELLETIER 1974) y el campo de la
independencia (LESH 1 970; LEUNG 1973).
Por tanto los estudios fenomenol6gicos
empiricos coinciden con la literatura
clésica, segin la cual la Meditacién
potencia la sensibilidad perceptiva.

LaMeditacién puede ser también util
para los terapeutas. Cierto nimero de
relatos autobiogréficos y dos trabajos
experimentales (LEsH 1970, LEUNG 1973)
sugieren que la Meditacion potencia la
sensibilidad y el acierto de la empatia.
Al adquirir una profunda comprensién
del funcionamiento de la propia mente,
el terapeuta logra una mayor compren-
siény sincronizacion afectivarespecto a
las pautas de sufrimiento que el cliente
lleva a la terapia.

Al igual que en varias psicoterapias
de Occidente, se constata una corres-
pondencia entre el grado de autocom-
prension y sabiduria del meditador, y el
grado de eficacia en la ayuda a otros.

" Finalmente, laMeditacién es una pro-
vechosa herramienta para quien desee
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sondear las profundidades de su
propio ser. En este caso sirve para
explorarlanaturalezadelamente
y laidentidad y la consciencia;
para asir las mds profundas
cuestiones de la existencia
humana e intentar trans-
cenderlas en una radical
transformacién de la
consciencia y del hom-
bre.

Para estas personas
la Meditacién es sin
dudaunaherramientade
valor inapreciable desde
el principio hasta el final
de la buisqueda. Se trata de
un camino que no es para
pusildnimes, yaqueel individuo
tiene que estar dispuesto a afrontar
cada una de las experiencias que la mente
le presente, y puede asegurarse que el
panorama es vasto y espinoso de verdad.

Aunque las intuiciones profundas
pueden emerger en cualquier momento,
la perspectiva con la que hay que contar
'se hade medir en afios més que en horas
0 meses. RAMANA MAHARSHI, uno de los
mas respetados maestros de la India de
este siglo, advertia: “El control de la
mente no es un derecho de nacimiento.
Aquellos que han conseguido su propia
liberacion lo deben a su perseverancia”
(citadoen KORNFIELD, 1977). Esto mismo
ha sido reconocido por MEDARD BOSS,
uno de los primeros psiquiatras que exa-
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mino6 las précticas meditativas, y que
comentaba: “incluso los mejores
trainings occidentales de andlisis
no son mas que cursos introduc-
torios, si se comparan con la
intensidad de la autoexplo-
racion yoguica’.
Al logro del pleno control
de lamente sele hallama-
doel artede las artes y la
cienciadelas ciencias. A
pesar del tono hiperbélico
de esa afirmacién, pocas
personas que lo hayan
ensayado dejaran de estar
de acuerdo.
Esté claro que nadie tiene el
deber de comprometerse to-
talmente en este rumbo. Cada
cual puede explorar tanto o tan poco
como lo desee, y esperar naturalmente
unos beneficios proporcionales asu com-
promiso. La vieja mdxima segun la cual
un individuo obtiene de una cosa tanto
como ha puesto en ella, se cumple de
manera especial en la Meditacién. Aun-
que los comienzos son dificiles, una
préctica perseverante otorga simultdnea-
mente autoconfianza, autorrefuerzo, au-
tocumplimiento, y experiencias de pro-
gresiva profundizacion en la calma, la
ecuanimidad, lagratacomprensionhacia
una exploraciéon mds y més profunda.
Querria terminar este apartado con la
siguiente cita:“El pensamiento se
manifiesta en la palabra; la palabra en



el hecho; el hecho-se desarrolla con el
hdbito; y el hdbito se hace fuerte y pro-
duce el cardcter. Por eso, vigila el pen-
samiento y sus caminos con cuidado;
haz que el pensamiento emerja del amor
nacido del respeto a todos los seres,
puestodoslos seres son UNO” (Andnimo).

RELATO DE UN CASO

Comoejemplo de resultado positivo que
produce la préctica de la Meditacion,
presentaré de manera resumida aquello
que ya he deserito en varios articulos,
conreferenciaamis propiasexperiencias
meditativas (waLsH 1977, 1978).

Algunos lectores opinardn que la
descripcion de mi propio caso no puede
dejar de tener algo de subjetivismo, y
realmente tendrdn razén. He de advertir
que comencé la préctica meditativa por
curiosidad y por un deseo de desarrollo
personal mas que como medio paratratar
un problema especifico, y la mantuve
més intensamente, mas alld que la
mayoriadelospracticantes occidentales.
Creo que este relato, ofrecido por un
colega dedicado profesionalmente a la
salud mental, podria tener particular
interés paralos lectores de este volumen,
que se supone que estan considerandola
posibilidaddeensayarlaMeditacién por
simismos. Aquelloslectoresque deseen
informacion sobre estudios detallados
de casos referidos a desérdenes clinicos
especificos, encontrardn unaexposicién
excelente en SHAPIRO, 1980.

Algunas partes de mirelato describen
experiencias que tuvieron lugar durante
una préctica intensa y continua de
Meditacion en retiros. Por eso muchas
de las experiencias son mucho més
intensas y dificiles que las vividas por
personas en las breves practicas diarias.

Elrelato se refiere a mis experiencias
subjetivas de dos afios de Vipassana o
Meditacion Intuitiva (Insight Medi-
tation). Durante el primer aifio, el
promedio demi practica fue de una hora
diaria. Duranteel segundo afio, lapractica
se alargd a cosa de dos horas diarias.
Ademds practiqué durante unas seis
semanasretiros de Meditacion intensiva,
que generalmente eran de dos semanas
deduracién.Duranteestosretiros invertia
18 6 20 horas diarias en continua
Meditacién: sentado opaseando, en total
silencio y sin contacto ocular, o leyendo
o escribiendo. Aunque esta cantidad de
practica pueda ser considerablemente
menor que la de ciertos practicantes,
resultd ser, sin duda, suficiente para
provocar. un conjunto de experiencias

que sobrepasaban el horizonte de la vida
diaria del no-meditador.

Enlosinicios de mi practicameditativa
invertia una media hora al dia. Si he de
ser honesto, durante el primer periodo,
quedurdentretresy seis meses, en pocas
ocasiones experimenté claros beneficios.
Aparte del dolor en la espalda y las
rodillas por la tirantez de la postura, los
efectos psicoldgicos y la relajacion
ocasional fueron tan sutiles y efimeros,
que nunca estuve seguro de si eran una
ficcion producto de mis deseos y
expectativas, o una realidad. La esencia
de la Meditacién parece ser, particu-
larmente al principio, un proceso lento
pero acumulativo; éste es un hecho que
importa no olviden los principiantes.

Gracias a una continua perseverancia
los sutiles efectos comenzaron a ser
claros, justamente en el limite de mi
umbral perceptivo. Habia albergado la
esperanzade que obtendriaexperiencias

concretas, nonecesariamente acompana-
das de fulgores ni de solemnes cam-
panadas, pero que me darian la seguridad
de que habia conseguido «aquello», fuera
lo que fuese «aquello». Pero resulté que
«aquello» no era la aparicién de feno-
menos mentales antes inexistentes, sino
mds bien un gradual incremento de la
sensibilidad perceptiva de zonas ante-
riormente subliminales de la corriente
interior de mi consciencia.

“Cuando uno se sienta con los ojos
cerrados para acallar la mente, se ve
sumergido al principio en un torrente de
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pensamientos que se a-
montonan alrededor, co-
mo ratas atemorizadas o
incluso agresivas” (SAT-
PREM 1968). A medida
que se afinaba mi sensi-
bilidad me veia obligado a
reconocer con mds fuerza
que esta mente, que segun crefia
hasta entonces eraracional, ocupada por
conocimientos, planificaciones y solu-
cion de problemas... estaba ahora ocu-
pada en un alud frenético de pensa-
mientos y fantasias desbocadas, exigen-
tesy gritonas, y con frecuenciainconexas,
que inundaban una proporcién increible
dela consciencia, incluso delaconducta
expresamente propositiva e intencional.
Una proporcién tan increible de mi
consciencia invadida por un mundo de
fantasias, y mi impotenciapara echarlas
fuera, a no ser durante unos cuantos
segundos, junto a mi anterior estado de
despreocupacion, ignorante de su exis-
tencia, me sumian en la inseguridad.
Mientras se estd sumergido en ellas,
estas fantasfas innumerables y el poder
atrapador que lamente es capaz de crear,
aparecen como imposibles de abarcar
debido a su sutilidad, complejidad, e
incontable diversidad, dificil de describir
a aquél que no los esté experimentando.
Pueden descubrirse estratos sobre
estratos de productos imaginarios en
cualquier punto haciael que se dirige la
atencion. Asi, se va viendo cada vez mas

_ claro qué se sigue de estas fantasias que

todo lo enredan; un proceso de cues-
tionamiento, razonamiento y bisqueda
respecto de ellas, s6lo genera nuevas
fantasias.

El poder y la fuerza penetradora de
estos didlogos y fantasias de la mente me
dejabansorprendido, mientras constataba
con asombro hasta qué grado de incons-
ciencia de estos fenémenos podemos
llegar durante nuestra vida normal de
vigilia. Ello me recordaba el concepto
oriental de «maya»: ilusién que todo lo
consume.

El primer aislamiento meditativo

Mi primerretiro de Meditacion se produjo
un afno después de haber comenzado la
practica meditativa, y constituyé una
dificil experiencia.

Se desarrollé en mi una notable hi-
persensibilidad hacia todo estimulo
extemo o interno, hipersensibilidad que
provocé unintenso «aurosal», agitacion,
incomodidad y multiples contracturas
musculares crénicas, especialmente en
la espalda.
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Uno de los descubri-
mientos mds impresio-
nantes en mi primer retiro
fue comprobar que durante
una increible proporcién
de tiempo —mds del 90%—
me hallaba perdido en
fantasias. Lamayoriadeestas
fantasias giraban alrededor del
agrandamiento del ego, de manera que
eventualmente me daba cuenta de ellas.
Tenia que soportar una verdadera lucha
por abandonarlas y volver la atencién a
la respiracién, aunque gracias al
ejercitamientode tal decision, se me fue
haciendo més fécil, rapida y automatica.
De ningtin modo consegui esa mejora
rapidamente; durantelos primeros cuatro
o cinco dias, a medida que profundizaba
en la Meditacién, aumentaba la propor-
cién de tiempo absorbido por las fan-
tasias. Durante este periodo, cada vez
que me sentaba y cerraba los ojos, era
invadido de pronto por auténticas
alucinaciones, perdiendo todo contacto
con el lugar donde estaba y con aquello
que estaba haciendo, hasta que después
de un lapsus no determinado de tiempo
emergia un pensamiento como «;Estoy
realmente nadando, o estoy tumbado en
la playa?», etc. Entonces volvia a
perderme en fantasias y venia otro pen-
samiento: «Espera un momento, creo
que estaba meditando». Si era éste el
ultimo pensamiento que me venia,
entonces me encontraba con el dificil
problema de intentar profundizar en mi
mismo, es decir, diferenciar entre
percepciones producidas por mi o no
producidas por mi. La dnica manera
posible de solucionar el problemaen ese
mundo hipnagdgico era intentar con-
centrarme en la respiracion, esforzarme
en comenzar la busqueda de las sensa-
cionesrespiratorias. A veces eraincapaz
de reencontrar la respiracion y caia de
nuevo en las fantasias, tan grande era el
poder de las alucinaciones. Cuando lo
conseguia, lograba volver a reconocer el
hecho de que estaba meditando, pero
entonces volvia a perderme otra vez en
fantasias. Es dificil describir adecuada-
mente el poder, la persuasion y la
persistencia de estas alucinaciones.
Durante aquellos tres dias cerrarlos ojos
significaba perder casi inmediatamente
el contacto con la realidad ordinaria, lo
cual tuvo un efecto extraordinariamente
drenante, por decir poco.

Importa notar que esta exPeriencia,
aunque fuese incomoda y fuera de todo
control, no fue particularmente atemo-
rizadora; en todo caso fue lo opuesto.

24

Durante muchos afloshabiatenidomiedo
de perder el control si abandonaba las
defensas y me adentraba demasiado en
el camino de la investigacion y descu-
brimiento de mi mismo; tal miedo es
muy comin en la mayoria de las
tradiciones dedesarrollo personal; parece
desencadenar funciones defensivas
importantes. Pero una vez se ha experi-
mentadoel efectodel miedo, yano parece
tan aterrorizador. Lo paraddjico es que
aquello que normalmente llamamos
control, para el meditador resulta ser lo
contrario, una falta de habilidad para
soltar las defensas.

Aunque un buen 90% o més de este
primer retiro fue absorbido por fantasias
insensatas y por agitacion, durante la
segunda semana tuvieron lugar cortos
periodos de intensa paz y tranquilidad.
Estos periodos fueron tan gratificantes
que, aunque no estaba dispuesto a
comprometerme de por vida a retirarme
a un monasterio, podia comprender la
posible verdad expresada porlosbudistas
cuando dicen: “la paz es la mds elevada
forma de felicidad”.

La capacidad afectiva fue también
extrema. No pocas veces me veia
sometido a movimientos afectivos
pendulares, desde un repentino, amplio
y tranquilo humor, a las emociones del
polo opuesto. Despojado de todos mis
puntos de apoyo y de todas mis distrac-
ciones habituales, podia ver claramente
que no tenia nada més que una fingida
nocién de autocontrol sobre mis
pensamientos 0 emociones, y que mi
mente no era propiamente mia, es decir,
no era una mente que fuera duefia de si
misma.

Esereconocimiento se describe gene-
ralmente comounade las primarias, mas
fuertes y mds sorprendentes intuiciones
con las que se han de enfrentar las per-
sonas que comienzan la practicaintensa
de la Meditacion. Tales personas se sor-
prenden siempre de no haber reconocido
antes estarealidad respecto de su mente.

Apegos y necesidades

Pronto descubri con claridad que el tipo
dematerial que se introducia porlafuerza
en la consciencia y disolvia la concen-
tracion era la mayoria de las veces un
material (ideas, fantasias, pensamientos,
etc.)haciael cual yasentiaapego(attach-
ment, hacia el cudl me sentia adicto), y
en el que existia una considerable carga
afectiva. Tenia una sensacion bien defi-
nida de que los apegos reducian la fle-
xibilidad y el poder de 1a mente; siempre
que estaba preocupado por un estimulo
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al cual estaba apegado, sentia dificultad
para apartar la atencién de aquello, para
observar otros estimulos que pasaban
por mi consciencia.

Parece que la necesidad de despren-
derse de cierta experiencia o estado,
puede conducir paraddjicamente a su
perpetuacion. El mejor ejemplo de ésto
es la ansiedad. Comencé a sentir de
repente leves ataques de ansiedad de
origen desconocido, que la mayoria de
las veces solian sobrevenir, curiosa-
mente, cuando me sentia realmente bien
y en presencia de una persona a quien
queria. Entonces ensayaba todas mis
variadas técnicas para erradicar la
ansiedad, porque de ningin modo
deseaba sentirme ansioso en aquel
momento. Asi y todo esos episodios
continuaron durante unos cinco meses,
aunque me resistiese a ellos. Durante
este tiempo mi practica meditativa
ganaba en profundidad y fui capaz de
analizar més y mds todo este proceso
durante la Meditacion. Lo que descubri
fue que tenia miedo de mi propio miedo.
Portanto mimente poseia unacapacidad
de captar —como por radar— todos los
estimulos enddgenos y exdgenos con
potencial atemorizante, y todas las reac-
ciones respecto a cualquier posible
componente de temor. Se daba en mi un
continuo proceso mental de atencion,
instalado previamente en una sensi-
bilidad exquisita, en busca de cualquier
cosa que se pareciese al temor. Como
consecuencia de esto interpretaba como
actual o potencialmente atemorizantes
un considerable nimero de estimulos y

" reacciones falsamente pdsitivas, es decir,

sin relacién real con el temor. Dado que
las reacciones a los estimuloss falsa-
mente positivos incluian en si mismas
temor o componentes de temor, se
producia naturalmente y de forma
inmediata una reaccién en cadena, en la
queunarespuestade temor actuaba como
un estimulo para la siguiente. Quedd
muy claro que mi temor o mi resistencia
al temor, era exactamente lo que lo per-
petuaba. (...) En el reino de la mente
aquellocontraloque te resistes es aquello
con lo que te encuentras.

Percepcion

Gracias a una practica perseverante
empezo6 adisminuirlentamenteel poder,
la rapidez, el estruendo y la continuidad
de los pensamientos y fantasias, dejando
detras sutiles sensaciones de mayor paz
ymayor quietud. Después de un periodo
de cuatro o cinco meses, sobrevinieron



episodios en los cuales podia abrir los
ojos al acabar la Meditacion, y mirar el
mundo exterior sin la presencia de
continuos didlogos intemos. ¢

Ese estado se acabaria rdpidamente
por la aparicién de una sensacién de
ansiedad yanomiaacompaiiadas del pen-
samiento: «no sé lo que significa nada».
Por ejemplo, podia mantener la mirada
fijaen algunacosaenteramente familiar,
como un rbol, un edificio o el cielo, y
asi y todo no tener el correspondiente
didlogo interior con el que nombrar y
categorizar esos objetos; me parecian
totalmente extrafios y desprovistos de
significado. Por tanto lo que hace que
algome resulte familiar, y por eso mismo
seguro, no es simplemente su identifi-
cacion, sino el proceso cognitivo de
equipararlo (matching), categorizarlo, y
etiquetarlo o nombrarlo.

Unavez que la persona incorpora este
proceso cognitivo,invertirdimds atencion
y mads reactividad en el proceso de
etiquetar el estimulo que en el estimulo
ensi. Poreso los periodos iniciales libres
de pensamiento y fantasia pueden expe-
rimentarse como extrafos y declara-
damente desagradables; su no-familia-
ridad resulta aflictiva al principio. Nos
hemos creado unacércelinvisible, cuyas

RamanaMaharshi (1879-1950),unodelos grandes
maestros espirituales de la India contemporanea.
Refiriéndose a sus ensefianzas meditativas, dijo
Jung: “La sabiduria y el misticismo del Este
tienen mucho que decirnos, siempre que puedan
hablar en su propio e inimitable estilo. Estdn ahi
para recordarnos las cosas similares que tenemos
ennuestra propia culturay que hemos olvidado, y
para llamarnos la atencion sobre aquello que
dejamos de lado, restindole importancia: nada
menos que el destino de nuestrohombreinterior”.
(Fragmento de la introduccién a The Way to the
Self —Vida y ensefianzas de B. S. Ramana
Mabharshi, de H. Zimmer.)

rejas invisibles consisten en pensamien-
tos y fantasias, y de las cuales somos
totalmente inconscientes a no ser que
nos comprometamos en un training
intenso de la percepcién. Ademds, cuan-
do eliminamos estos pensamientos y
fantasias nos sentimos atemorizados por
la novedad de la experiencia y tendemos
areinstaurarlosenseguida. “Mantenemos
firmeel mundo mediante nuestrodidlogo
intemo’’ (CASTANEDA, 1974).

Cabe suponerqueeste proceso mental
de etiquetar modificard de varios modos
nuestra percepcion, y reducird nuestra
capacidad deexperimentar cadaestimulo
de manera plena, rica y nueva, al quedar
reducida sunaturaleza multidimensional
a un marco cognitivo etiquetador mas
estrecho, que derivanecesariamente del
pasado, que es menos tolerante respecto
alaambigiiedad, que se refiere menos al
aqui y al ahora, y que perpetia la
sensacién de continuidad e identidad
relativa al mundo.

Este proceso proporciond la base
mediacional fenomenoldgicay cognitiva
del concepto de automatizacién de
DEIKMAN (1966), y del concepto de
«mantener el mundo tal y como lo
conocemos» de Don Juan, el personaje
tan interesante estudiado por CASTANEDA
(1971, 1977).

Importa destacar que el alcance de la
reaccion al estimulo en si —en contra-

- posicién a la reaccién a la etiqueta—,

parece ser un resultado directo del grado
de concentracién o atencién concentrada
(mindfulness)y del gradode consciencia.
Si yo soy concentradamente atento
(mindful), tenderé a concentrar la aten-
cién en las sensaciones primarias, y en
gradomenoren lasetiquetas; mireaccién
frente a estas etiquetas serd menor. Por
ejemplo, hubo un periodo de unas seis
semanas durante el cual me senti
ligeramente deprimido. Nome encontra-
ba incapacitado, pero si desanimado,
disférico y confuso frente a aquello que
me estaba pasando durante la mayor
parte del estado de vigilia. Esta expe-
riencia y su cualidad afectiva cambiaba
notablemente durante la Meditacion dia-
ria; entonces sentia algo parecido a una
sobrecarga sensorial, con multiples e
imprecisas sensaciones somaticas y un
considerable niimero de imdgenes con-
fusas que aparecian y desaparecian rapi-
damente. Con todo, podia descubrir en
el aqui y el ahora —para mi sorpresa—
estimulos que eran actualmente dolo-
rosos. Habia més que nada un notable
input de vagos estimulos de significado
incierto. Salfa por tanto de cada sesion
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meditativa con la expe-
riencia de no haber expe-
rimentado ninguna sensa-
cién dolorosa, y de que
me sentia considerable-
mente mejor. ‘

Aun asi, seguia cayendo
en mi habitual estado de falta
deatencion. Cuando larecuperaba
descubria que habia estado etique-
tando automéaticamente elestimulocomo
«depresion», y reaccionando a tal eti-
queta, con pensamientos como: «Estoy
deprimido. Me siento atemorizado. ; Qué
tengo que hacer para que se me pase
esto? Un par de instantes de relajada
atencion eran suficientes para volver la
atencion a las primeras sensaciones y
pararecuperar la constatacion de que no
estaba experimentando disconfort. Este
proceso se repetia indefinidamente
durante todo el dia.

El efecto de atencién concentrada
(mindfulness) o de fenomenologia y
reactividad que acabo de describir, se
habria de prestar a la investigacién ex-
perimental neuropsicoldgica. Se trata de
uninteresante ejemplo dediferenciaentre
los procesos terapéuticos meditativos y
las terapias tradicionales de Occidente.
Mientras estas tltimas intentan cambiar
el contenido de la experiencia, la terapia
meditativa estd también interesada en
cambiar los procesos cognitivo percep-
tivos, mediante los cuales la mente pro-
duce tal experiencia.

Sensibilidad perceptiva

Uno de los cambios fundamentales
consistid enun aumento delasensibilidad
perceptiva(...). Cuandosedatal aumento
se tiene una consciencia mas sutil de los
preceptos o normas de conducta previa-
mente conocidos, y seidentifican nitida-
mente fendmenos que anteriormente no
habian sido constatados.

Después de una sesién de Meditacion
o después de un retiro, la sensibilidad y
la claridad parecen potenciarse. En estos
periodos podia discriminar més clara-
mente las figuras visuales y los perfiles.
También sentia como un incremento
significativo dela capacidad de empatia,
de modo que era mds consciente de las
conductas sutiles de las otras personas,
de sus entonaciones de voz, etc., asi
como también de mis propias reacciones.
Era como si se hubiera corrido de mis
ojos un velo, leve pero palpable, com-
puesto por cientos de sutiles pensa-
mientos y sentimientos. Cada uno de
€s0s pensamientos o sentimientos venia
a actuar como un estimulo competitivo,
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como «ruido» que redujese
la sensibilidad hacia cual-
quier otro objeto. Después
de la. Meditacién los
estimulos se me ofrecian
m4s fuertes y claros, segu-
ramente porque el ratio
sefial/ruido se habia incre-
mentado. Estas observaciones
constituyen como una base fenome-
noldgica, un mecanismo perceptivo de
gran utilidad para explicar los hallazgos
empiricos segun los cuales, la gene-
ralidad de los meditadores tienden a
mostrar una sensibilidad perceptiva
mayor y una mayor empatia.

El fendmeno de la percepcion sines-
tésica’ de pensamientos podria consi-
derarse una demostracién (inesperada)
de esta mayor sensibilidad perceptiva a
la que me estoy refiriendo. La sinestesia
o percepcién transmodal es un fenémeno
en el cual la estimulaciéon de una
modalidad sensorial especifica, es
percibida en otras modalidades. Por
ejemplo cuando el sonido es al mismo
" tiempo escuchado y «visto» (MARKS
1975).Correspondiendo a mi acentuada
sensibilidad perceptiva obtenida durante
mi primera psicoterapia, comencé a
experimentar con cierta frecuencia este
fenémeno, y sugiero que se puede dar
en cualquiera de nosotros, aunque
generalmente, por debajo de nuestros
limites de sensibilidad (waLsH 1976).
Abhora durante los momentos de gran
sensibilidad meditativa, he comenzado
a experimentar esta percepcion trans-
modal, referida a estimulos mentales
puros, por ejemplo a los pensamientos.
Y asi, puedo inicialmente experimentar
un pensamiento como sentimiento y
entonces, cobrar consciencia de una ima-
gen visual y reconocer finalmente los
componentes cognitivos informativos
mas familiares.

(...) Gracias a la prictica continuada
experimenté otras formas de percepcion,
cuyo resultado fue una acentuada toma
de consciencia de motivaciones y sutiles
maniobras manipulativas y defensivas.
De hecho esto ultimo parece constituir
el factor limitador de la sensibilidad,
porque el desdnimo que la acompaiia es
con frecuencia suficiente para provocar
una contraccién de la consciencia.

Confianza y entrega
(trust and surrender)

Las experiencias que acabo de deScribir
“me condujeron a una mayor compren-
sién y disposicién a la entrega (o
abandono de uno mismo) al proceso
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meditativo. En Occidente la entrega tie-
ne connotaciones de sucumbir, de quedar
abrumado o sobrepasado. Sin embargo
gracias a la experiencia creciente,
comencé a «abandonarme» o entregarme
al proceso con la sensacién de confianza
en el mismo, de seguirlo y permitir su
curso a favor de mi desarrollo; sin pre-
tender cambiarlo, forzarlo o manipular-
lo, y sin exigir necesariamente una pre-
via anticipacion de aquello que me po-
dria pasar, o una previsioén del resulta-
do. Por ejemplo, uno de mis grandes te-
mores era la amenaza de perder ciertas
habilidades psicoldgicas e intelectuales,
como podian ser las capacidades cien-
tificas y de control, lo cual se parece a
lo que afirma FADIMAN (1977), segiin el
cual uno de los mayores obstaculos para
pasar al siguiente nivel es el miedo a
perder aquello que se posee, antes de dar
el paso hacia delante.

Aunque he de reconocer que esta
entrega o abandono de si mismo estd
lejos de ser completo por mi parte, puedo
afirmar que he recorrido ya un conside-
rable camino. Senalaré las experiencias
que han contribuido a mi entrega.

En primer lugar no se han dado las
catdstrofes previstas y temidas. Mis
capacidades intelectuales y cientificas
han permanecido intactas. Por el
contrario, la Meditacién parece haberme
facilitado una serie de aprendizajes,
intuiciones y desarrollos. Como afirman
BUGENTAL (1965) y RAINEESH (1975), el
desarrollo es siempre un viaje hacia
aquello desconocido.

Por otro lado, ahora veoclaro lo efec-
tivo y lo positivo que es permitir que las
experiencias seancomo son, y permitirse
experimentarlas sin intentar cambiarlas
de manera forzada. Esto es particu-
larmente cierto cuando se descubre que
cualquier experiencia puede utilizarse
para el desarrollo, que cualquier ex-
periencia podria llegar a considerarse co-
mo necesaria y perfecta para el proceso.
Reconocer la posible perfeccion y
funcionalidad de cualquier experiencia
proporciona una perspectiva altamente
productiva por varias razones. Primero,
porque reduce la agitacion negativa, las
resistencias, la eclosion de defensas 'y
manipulaciones que suelen acompaiar
ala actitud enjuiciadora y condenatoria.
Segundo, y muy al contrario de mis
anteriores creencias, la aceptacion y la
actitud no enjuiciadora respecto a una
experiencia, una situacion, no aniquila
la fuerza motivadora ni la capacidad de
tratarla con efectividad. (AnteS crefaque
necesitaba condenas, aversiones y
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reacciones negativas para potenciar mi
motivacion, en orden a modificar las
situaciones y sus factores). Importa
destacar aqui que la experiencia de
perfeccién es justamente eso, una
experiencia. Esta experiencia dice mds
sobre el individuo que la vive, que sobre
el estimulo en si; de ningtin modo vicia
necesariamente la percepciéon que el
individuo pueda tener acerca de laeven-
tual necesidad de modificar la situacion.
Tercero: se puede constatar que los
grandes maestros sabian realmente lo
que decian; al leer descripciones, ex-
plicaciones o predicciones relativas a la

. Meditacion, de sus latentes virtuali-

dades, etc., me hereido, o he argumenta-
do contra ellas convencido de que estdn
tan alejadas de mis experiencias y
creencias, que no pueden ser verdaderas.
En cambio ahora poseo, gracias a la
Meditacién, una gran variedad de
experiencias que antes habia juzgado
imposibles, un fondo especial. Me cuesta
admitir que los meditadores avanzados
conocen mucho més de lo que yo
conozco y que merece la pena tener en
cuenta sus sugerencias. El conocimiento
experiencial es seguramente un im-
portante factor limitador de la com-
prension intelectual de los procesos
psicoldgicos y de la consciencia. Poreso
los no practicantes, incluyendo a los
dotados con una inteligencia sobre-
saliente y sofisticada, serdn probable-
mente incapaces de comprender los
fendmenos meditativos.

RECAPITULACION

La Meditacién es una «psicoterapia inno-
vadora», con 3000 afios de edad, que ha
sido considerada a través de los siglos y
de las culturas capaz de conducir al
meditador a las cimas del desarrollo
psicoldgico. Su reciente descubrimiento
en Occidente, ha significado que millo-
nes de occidentales se anadieran a de-
cenas de millones de no-occidentales, si-
guiendo el camino de su préictica. No
obstante se ha de hacer notar que

su utilizacién mds frecuente
y popular en Occidente ha
sido con fines de ralajacion

y de dominio del estrés,
quedando en un segundo
témino su utilizacién como
medio para llegar a una maés
profunda comprensidn psi-
coldgica y a estados alterados
de consciencia.

La investigacion empirica ha
demostrado claramente los




efectos psicolégicos, fisiologicos y
bioquimicos de la Meditacién. También
se ha demostrado claramente que su

practica constituye un tratamiento eficaz

para una considerable variedad de
transtornos psicolégicos y psicodindmi-
cos, aunque no se ha aclarado del todo
si en estos casos es mds eficaz que otras
estrategias autorreguladoras,tales como
el training de relajacién y la autohip-
nosis.

Estudios ocasionales han relatado
efectos psicofisiolégicos unicos y
significativos en los practicantes més
avanzados. Sin embargo algunos efectos
originalmente atribuidos a la Medita-
cién, como cambios sutiles en la percep-
cién y en la consciencia, todavia no han
sido comprobadosen las investigaciones
empiricas. Esta falta de comprobacion
empirica es lamentable, ya que la Me-
ditacién significa un desafio a presu-
puestos fundamentales de las ciencias
occidentales de la conducta y.a sus pa-
radigmas. Por ejemplo, la afirmacién del
modelo meditativo segin la cual el
estado normal de vigilia es sub-6ptimo
y la percepcién habitual estd obnubilada
y distorsionada, choca con el presu-

- El primer Curhotel de Espaiia
se llama CURHOTEL HIPOCRATES

puestobdsico de que nuestro estadonor-
mal de vigilia es el 6ptimo. Dado que
los occidentales consideramos este esta-
do como el 6ptimo, no damos cabida a
la consideracién de ningun otro estado
mejor. Las propuestas del modelo
meditativo son tan fundamentalmente
divergentes que hasta hace poco eran
radicalmente rachazadas como insensa-
tas. No obstante resulta claro que ya no
podemos seguir dando de lado tan olim-

picamente a tales propuestas. Una red .

cada vez mads tupida de conceptos y he-
chos estd reclamando su validacién, y
ha comenzado a cambiar nuestro tradi-
cional marco de referencia, asumido co-
mo incuestionable.

La Meditacién puede ofrecer varias
ventajas en relacion con otros trata-
mientos clinicos y otras estrategias de
autorregulacion. En primerlugar, es mas
barata. El practicante no depende de un
lugar o de unos instrumentos, y puede
meditar tanto o tan poco como lo desee.
Una autoterapia o estrategia autorregu-
ladora permite la autonomia. En efecto,
una vez se ha conseguido la préctica
bdsica, se necesita relativamente poco
tiempo del profesional y poco desgaste

energético. Tiene un
amplio margen de aplica-
cidn, siendo util tanto
para ciertas dificultades
clinicas como para el
desarrollo psicolégico a
todos los niveles. Son
escasos los casos negativos
imprevistos, y tanto los pa-

cientes como los terapeutas se ven consi-
derablemente beneficiados por ella.
Puede usarse como complemento de
terapias convencionales, y por dltimo y
no menos importante, resulta a menudo
muy gratificante y placentera.

Estas son, resumidas, las distintas
ventajas de la Meditacion: es una estra-
tegia de autorregulacién barata, de am-
plia aplicacion, relativamente inofensiva
y agradable, provechosa tanto para la so-
luciénde dificultades clinicas como para
el desarrollo del bienestar psicolédgico.

;Son auténticas esas ventajas? Todas
las tradiciones meditativas coinciden en
que la prueba definitiva se halla siempre
en la experiencia personal. Para expre-
sarlo en palabras de una antigua leyenda
tibetana: “para comprobar si €so es ver-
dadero, mira dentro de tu propia mente”.O

Dietética:

- Ayuno.

- Reduccion de peso.

- Dietas depurativas.
1- Método Kousmine.

- Restaurante vegetariano.

3 Terapias Fisicas:

1 Masajes (tejido conjuntivo,

drenaje linfatico, etc)

. 1 - Reeducacion Postural Global.

l - Osteopatia.
- Hldroterapla

é;a Relajacion.

q H| rocolonterapia.

1 - Tratamientos faciales.
] - Anticelulitico.
- Mesoterapia.

- Tisanas y plantas medicinales.





