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· Conexión de la unidad.
· La experiencia de pertenecer.
Cada uno de nosotros hemos experimentado, en algún momento de nuestra vida, un sentimiento de conexión, de totalidad y de pertenencia, de una profundidad fuera de lo común. Probablemente, esos momentos extraordinarios de sabiduría, de amor, y de plenitud más profundos, surgieron de un modo inesperado. Detente un instante y recuerda esos momentos especiales en los que te sentías plena y gozosamente vivo..... cuando  experimentaste la alegría de actuar del mejor modo posible.... cuando permitiste que tu corazón se abriera a la ternura de un ser amado...... cuando te sentías en perfecta armonía con el mundo.
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· Conocer el dharma.
· Estudia / escucha / experimenta.
Para dominar estas técnicas hay que seguir tres pasos. El primero es leer o escuchar sobre ellas. El segundo, es contemplar y reflexionar acerca de su significado, de su valor y de su aplicación en la vida diaria y, el tercero, es llevar su significado a tu corazón y aplicarlo directamente en  tu vida. Todos ellos son importantes para descubrir el poder y la profundidad de cada una de esas técnicas.. aunque los beneficios sean inmediatamente evidentes, los frutos reales de estos métodos sólo emergerán  gradualmente cuando los cultives mediante un esfuerzo constante.
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·  Relajación y descarga.
· Manifestación de cosas escondidas.
 Es bastante frecuente experimentar lo que se llaman “fenómenos de descarga” cuando empiezas a relajarte. Algunos de ellos son los espasmos o los temblores en el cuerpo – como cuando nos dormimos -, los gorgoteos del estomago, las sensaciones de hormigueo o de insensibilidad, la transpiración, los recuerdos, los sentimientos o los cambios en la percepción que se manifiestan espontáneamente. 
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· Concentración y recepción.
· Base de la meditación.
Todas las técnicas que aquí se exponen, pueden incluirse en dos categorías: las técnicas de concentración, que nos ayudan a centrar nuestra atención, y las técnicas receptivas, que empleamos para explorar de un modo amplio y abierto el espectro del mundo. De hecho, la totalidad de la imagen nos es emitida simultáneamente en numerosas pistas, pero la mayor parte de nuestra vida sólo hemos estado controlando una de ellas a la vez.
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· Cinco poderes mentales.
· Antídotos a procesos negativos.
Los cinco poderes mentales esenciales para el desarrollo de la salud mental son los siguientes: 1) confianza / fe, 2) energía, 3)concentración, 4) alerta / atención, 5) entendimiento/ comprensión. Son antídotos de gran efectividad para los cinco obstáculos de; 1) Duda/ temor, 2) letargo/ dilatación, 3) distracción/ agitación, 4) olvido, y 5) confusión.
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· Base de la meditación.
· Recuerdo: técnicas generales.
Recuerda: hay espacio para todas las sensaciones que experimentas.

Si la tensión o el dolor permanecen, trata de suavizar todo su entorno.

Permite que las sensaciones floten libres y que cambien sin oponer resistencia.

Lleva suavemente tu atención al movimiento de los pensamientos, de las sensaciones y de las imágenes que aparecen en tu mente.

Advierte- sin hacer comentarios – cómo cambian momento a momento.

Atiende al proceso de cambio sin interesarte por el contenido específico de los pensamientos ni de las imágenes.
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· Aprender es la vida.
· Conocimiento y habilidades.
La vida es un aprendizaje. El volumen de aprendizaje auténtico  que adquirimos es directamente proporcional a nuestra habilidad de concentrar o fijar la atención sobre cualquier objeto por un periodo de tiempo. Cuando aquí se habla de aprendizaje, no nos estamos refiriendo únicamente a la adquisición de conocimiento, sino a la habilidad de penetrar profundamente en su significado más allá del conocimiento superficial.
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· Meditación en la respiración.
· Técnica básica.
El método más sencillo y directo para desarrollar la estabilidad mental y la concentración es fijar la atención sobre la propia respiración. La respiración se halla con facilidad, está siempre presente y se renueva por sí misma, aproximadamente, unas 21.000 veces al día. La concentración en la respiración es, sin lugar a dudas, el método más efectivo para las personas con mentes atareadas y con demasiados diálogos  internos.
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· Adiestramiento mental.
· Cultivo y transformar.
Las técnicas de meditación se comprenden mejor como métodos de adiestramiento mental, y el propósito de la meditación es doble e implica: (1) el cultivo consciente de las cualidades mentales que incrementan la comprensión, el poder  y el amor, y (2) la transformación de la intención o la disminución de los estados mentales que bloquean dichas cualidades.
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· Meditación en equilibrio.
· Alerta y relajado.
Durante la meditación hay que encontrar el equilibrio dinámico entre estar excesivamente alerta, es decir, distraído y excesivamente relajado, es decir, torpe. Es probable que pases una gran  parte de la sesión tratando de encontrar este equilibrio, sobre todo al principio, apartando la mente de la distracción o del sopor y llevándola a un estado de alerta relajada.
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· Transitorio y mente.
· Cultivar la paz y el conocimiento.
Considera la transitoriedad. Todo lo que nace, muere, todo lo que aparece, desaparecerá. La única excepción es el espacio abierto, claro e ilimitado de nuestras mentes. Reconociendo esto, comprendemos que lo más importante de todos es la mente y vemos también que, en realidad, no sabemos de cuánto tiempo disponemos para conocerla y adiestrarla.
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· Flujo de experiencias internas.
· Contacto sensible con todo.
El flujo de experiencias mentales, emocionales y sensoriales que ocurren en nuestro interior, es incesante. Nuestra atención suele estar muy dispersa, perdidos en nuestros pensamientos, sólo somos conscientes  de un modo muy superficial de lo que esta sucediendo en nuestro interior o en nuestro entorno. Con una< atenta observación de nuestras experiencias nos hacemos más sensibles a lo que estamos percibiendo, sintiendo, pensando y haciendo. Cuanto más estemos en contacto con nosotros mismos, más lo estaremos con el mundo. Las viejas pautas reactivas se desmoronan revelando el poder, la sabiduría y el amor natural que constituyen la verdadera naturaleza de la mente.
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· Ser y pensamientos.
· Surgen en la mente insensatamente.
Cuando tomamos los pensamientos como el objeto de nuestra atención, llegamos a la comprensión profunda de que no somos nuestros pensamientos. Nos damos cuenta de que son meras burbujas flotando en el vasto océano de nuestra mente, o nubes que surgen cambian y pasan por el firmamento de nuestra mente. Aprendiendo a diferenciarnos conscientemente de os contenidos de nuestros pensamientos, aprendemos a percibir el pensamiento como un proceso que surge y se manifiesta sin necesidad de un “pensador”.
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· Perdón.
· A uno mismo.
Me perdono todas las faltas que haya hecho en el pasado, conciente o inconscientemente: mis acciones, mis palabras y mis pensamientos. ¡Ya he sufrido bastante! He aprendido y he crecido y ahora estoy preparado para aceptar todo lo que he hecho. Que pueda ser feliz, que pueda liberarme de la confusión que pueda conocer el gozo de comprenderme realmente y de comprender a los demás y al mundo entero. Ojalá pueda llegar a conocer mi propia integridad y plenitud y ayudar a los demás a hacer lo mismo.
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· Perdón.
· A otro.
De corazón, te perdono por cualquier daño que me hayas causado, intencionadamente o no, mediante tus acciones, tus palabras o tus pensamientos. Te perdono también te pido que me perdones por cualquier daño que te haya causado intencionalmente o no, mediante  mis acciones, mis palabras o mis pensamientos. Te pido perdón. Que tengas alegría, felicidad y libertad. Que los dos podamos abrir nuestros corazones  y nuestras mente para encontrarnos en el amor y en la comprensión mientras crecemos en integridad.
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· Perdón.
· Personas que nos hicieron daño.
Te perdono de todo corazón por cualquier cosa que me hayas hecho, dañándome  de un modo intencionado. Te perdono las acciones, las palabras y los pensamientos que has expresado a causa de tu propio dolor, tu confusión, tu falta de sensibilidad y tu miedo hacia mí. Te perdono y te pido que tu también me perdones por el modo en que, voluntaria o involuntariamente, te he cerrado mi corazón. Te pido que me perdones por haberte hecho sufrir.  Deseo que seas muy feliz, que te liberes del sufrimiento y de la confusión, que los dos abramos nuestros corazones y nos reunamos en el amor y la comprensión mientras avanzamos hacia nuestra integridad.
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· Amor y compasión.
· Definición básica.
Considera el amor, como el deseo de que todos los seres sean felices, la compasión, como el deseo de que todos se liberen del sufrimiento, el regocijo, como una actitud que se alegra sinceramente de la buena fortuna de los demás y la ecuanimidad, como una actitud de imparcialidad (no de indiferencia) que considera que todos los seres son esencialmente iguales.
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· Sufrimiento y adaptarse.
· La soledad aumenta el sufrimiento.
Cuando sufrimos física, mental o emocionalmente, aparece una poderosa tendencia a apartarnos del mundo para encerrarnos en un estado extremadamente egocéntrico y autoprotector. Cuanto mayor sea nuestra sensación de soledad, mayor será nuestro sufrimiento y más nos distanciaremos de la corriente de energías curativas que se encuentran en nuestro alcance. La práctica de esta meditación nos ayuda a incrementar  nuestra capacidad de transformar cualquier experiencia en una afirmación de e interés afectuoso por nosotros mismos, por los demás y por el mundo.
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· Enfado y aprendizaje.
· Aceptar lo que es.
Si adviertes que con asiduidad te enfadas en situaciones similares, pregúntate: ¿Qué puedo aprender de esto?. Cualquier persona o cosa que te haga enfadar, te estará mostrando cómo te dejas controlar por tus expectativas respecto a cómo  tendría que ser alguien o algo. Cuando aceptamos a los demás, a nosotros mismos y a las situaciones tal cual son, nos volvemos más capaces de influir en ellos para que empiecen a ser como a nosotros nos gustaría.
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· Afluencia mental.
· Excelencia en la atención..
Que él llama “la afluencia”. Los elementos clave de la afluencia son:

1. La unión de la acción y de la alerta en una concentración sostenida y sin distracción sobre la tarea de realizar.

2. Una atención centrada sobre un campo de estímulos limitados.

3. Un olvido de si mismo con una elevada consciencia de los estados funcionales y físicos relacionados con la actividad estipulada.

4. Técnicas adecuadas para afrontar las exigencias del entorno.

5. Claridad en lo que respecta a las normas de la situación y en las respuestas apropiadas.
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· Volición pasiva.
· Mejoramiento de la vida.
De hecho, el estado mental más efectivo para dirigir nuestro cuerpo hacia una mejoría, es el que llamamos “volición pasiva”, “entrega voluntaria” o “hacerlo sin intentarlo”. Para entrar en tal estado, lo mejor es detener una intención y una imagen claras del estado del cuerpo y la mente que desea y, después, dejar simplemente que ocurra sin esfuerzo.
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· Interpretar el cuerpo.
· Ver el estrés y tensión.
Si estamos adecuadamente entrenados para interpretar los innumerables y sutiles mensajes que nos envía nuestro cuerpo, es menos probable que ignoremos los susurros que nos avisan estrepitosamente de nuestra acumulación de estrés y de tensión y que, si no son atendidos, pueden desembocar en enfermedades que pongan en peligro nuestra vida.

EL ARTE DE RELAJARSE, CONCENTRARSE Y MEDITAR.  Autor: Joel y Michelle Levey.

Editorial: Dharma.  España (1999) Pág.   194

