Taller de Meditación                                                                                                                               Encuentro con Dios, encuentro con uno mismo
Capitulo 3º

La oración me muestra quién y cómo soy, qué hago…

“En cierta ocasión un joven le preguntó a su maestro acerca del valor de la vida humana. El maestro le dio una gema y lo mandó al mercado a preguntar por su valor. El muchacho fue corriendo todos los  puestos y en cada uno le daban un valor, un hortelano le daba tres kilos de zanahorias, un pastor un pedazo de mantequilla, una carnicera unos kilos de carne, un comerciante unas pocas monedas de plata…Finalmente llegó al mejor joyero de la ciudad y cuando le preguntó por su valor, le respondió, tras mirarla con sumo detalle, que no podía ponerle precio, pues su valor era incalculable. Sin entender mucho, el joven volvió a su maestro y le relató lo sucedido. El maestro le explicó que sucedía lo mismo con la vida humana: uno puede venderse por nada o darle a su vida un valor incalculable.”


Tratemos nuestra vida como el más preciado tesoro, es nuestro mejor bien. No tenemos más que una sola vida, ésta y es eterna…                                          

    
Se puede vivir sin orar, conocemos a muchos que viven así, pero no se puede orar sin vivir, es imposible. 




La oración es reflejo de la vida, tal y como vivimos así oramos. La forma en que vivimos impregna y asoma en nuestra oración. Por eso el creyete cristiano no puede acudir a la oración buscando un atajo que le ahorre los esfuerzos y trabajos que exige el vivir en autenticidad. 




    
La oración nos descubre el verdadero valor de la vida, nos quita mascaras y nos muestra realidades. Nos enseña a ver nuestra propia  realidad; a los demás les podremos engañar, incluso a nosotros mismos, pero a Dios es imposible. 



La primera condición para entrar en oración es aprender a ver la realidad de nosotros mismos: quién y cómo soy, qué hago… 

Dice el evangelio que “Si te guardas la vida, la perderás y si la entregas, la ganaras”. Al entrar en oración descubres lo rico que eres, lo mucho o poco que tienes y otros necesitan, que eres rico en necesidades ajenas al tener lo que a otros les falta. 










De la oración siempre sales con ganas de dar y compartir. Si quieres estropear tu oración intenta aprovecharte de ella, intenta sacarle ventajas para tu vivir diario. 




La oración es util, necesaria, conveniente pero acontece desde la gratuidad y en la gratuidad, en el desinterés. Es como el amor. Orar es amar.

Qué es Meditar:                                                                                                      

Meditar es ser conscientes de nuestra mente, darnos cuenta de lo que pasa por ella (pensamientos y emociones) y acallarla. Es calmarla para que esté a nuestro servicio.
Meditar es un acto de amor,

de amor hacia uno mismo,

hacia la creación y

hacia el Creador.

Meditar es descansar, disfrutar,

jugar. Eso es meditar.

Meditar, siempre es juego.

Meditar es lo mismo que jugar, es el juego de la vida.

El “ego” es feliz con la bonoloto; el “yo”, con la respiración.

Meditar es ser conscientes de la respiración, aplicarle nuestra atención.

Meditar nos conduce a valorarnos, a tratarnos y darnos nuestro justo valor.

Meditar es ser lo que ya somos,

vivir quien somos, ser conscientes;
la mente nos saca de nosotros mismos,

nos saca de lo que somos y nos impide ser,

nos saca del presente con sus historias mentales.

Meditar es estar en contacto con el cuerpo.

Lo que nos trae al presente es el cuerpo, la respiración.

Estar en contacto con el cuerpo, sentir sensaciones y respirar

    , nos trae al presente, nos hace ser y estar en el ahora y en el aquí.
Meditar es estar con el cuerpo, escuchar al cuerpo.

Meditar es darte cuenta, respirar atenta y conscientemente.

En la meditación la respiración es ancla y timón; 
tú eres como una barca, no vayas sin rumbo, no divagues.
Para quien no sabe adónde va, 

poco le importan por donde vengan los vientos.

No es nuestro caso; sabemos qué queremos y adónde queremos ir:
buscamos nuestra realización y plenitud como creyentes. Queremos orar.
Atendemos a la respiración. Respirar atentamente nos trae al cuerpo,      nos sitúa en el ahora y aquí, en el momento presente.
Vamos a Meditar

COMO MEDITAR:

Siéntate.
Espalda erguida.
Ojos ligeramente cerrados.
Relajado y alerta, no dormido.
Silencio interior, escucha tu cuerpo.
Respira lenta, rítmica y diafragmáticamente.
Recita tu mantra:( “Cristo”) al inspirar y (“Jesús”) al espirar.
         Escúchala mientras la pronuncias suave e incesantemente.

No pienses, ni imagines ni recapacites nada, ninguna cosa.

             Si aparecen pensamientos o imágenes, no luches contra ellos,
        son distracciones, desaparecen al pronunciar otra vez el mantra.

    Comprométete a meditar cada mañana y cada tarde unos 20’ o 30’

Nota bene.-

El nombre del Señor, (“Cristo”) y (“Jesús”), van entre paréntesis
    para indicarte que en  distintas “meditaciones” se pueden sugerir otros.
Práctica Meditativa

“Buscando el Silencio”

Recuerda que meditar es jugar, es jugar a estar contigo, ahora y aquí. Es un tiempo de descanso y de disfrute. Es muy importante que lo veas así.

Empieza este juego, este recreo respirándo tres veces de forma profunda, pausada, atenta y diafragmaticamente. Desde y en el abdomen.
Lleva tu atención a los pies; sitúate en ellos todo lo posible, como si todo tú fueras pies, siéntelos y acógelos. No hace falta pensarlos, solo sentirlos.

Puedes sentir el contacto de la planta de los pies en el suelo.

Puedes sentir su temperatura, pero sin etiquetarla,
(no pongas etiquetas, frío-caliente). Solo sentir.

Sigue sintiendo las piernas, de abajo hacia arriba, hasta las rodillas; sitúate en ellas y percibe cualquier sensación, sin etiquetar: 


     (frío, calor, pesadez, cansancio). Solo sentir, solo percibir.
Siente el abdomen y cómo repercute la respiración en esa zona.

Recréate en unas cuantas respiraciones profundas,

atiende como te llena el aire al entrar

y como te vacías cuando sale.

No fuerces la respiración,

sigue su ritmo.

Atiende a la zona del tórax, siente tu tórax y nota cómo al sentirlo
toda la zona de tu pecho se expande, se incha y crece.
Lleva la atención ahora a la espalda;





 sitúate en ella todo lo que te sea posible,

siéntela de abajo hacia arriba. Sigue la columna vértebra a vértebra.

Siente los hombros, permite que se suelte la tensión que haya en ellos.

Desliza tu atención por los brazos hasta llegar a las manos y los dedos.
No dejes de recitar el mantra mientras respira: “Cristo”  ///  “Jesús”
Siente el cuello, siente la cabeza. Al sentir la cabeza acércate a su interior   y nota si hay alguna tensión en ella, si es así permite que se suelte.       Permite que tu cabeza se aligere por dentro y se ablande.

Siente el rostro, tu cara, mejillas, párpados, frente, nariz y relájalos.

Poniendo toda tu atención en el cuerpo, percibe la sensación de calor;

el calor que lo recorre, que lo habita y que es señal de que estás vivo. Siéntelo, recreate percibiéndolo; no pierdies el tiempo, estas contigo.
La sensación de calor que tenemos nos conecta con la sensación de vida.

Ve a lo más profundo de ti y acoge la sensación de vida que te habita,

que te sostiene de fondo, que te constituye. No hace falta pensarlo;

es esa realidad que en este instante te hace sentir vivo. Siéntelo.

Ahí, en lo profundo de ti, acoge tu identidad psicológica.

Para ello puedes pronunciar interiormente tu nombre, 

                     al inspirar di tu nombre, (N).

Al inspirar y pronunciar tu nombre acércate a ti mismo y reconócete, siéntete, acéptate. Favorece un sentimiento cálido de amor hacia ti;

si te ayuda puedes dirigirte a tu nombre “(N.)” y decirle:                             “te quiero tal como estás, te quiero tal como eres”
O bien, (“N”) “te perdono y deseo tu bien”.

Se trata de mantener un sentimiento de acogida, de amor hacia ti             hasta sentirte vivo, hasta que sientas que te estás queriendo bien.

Vamos a dar un pasito más. Queriendo practicar acallar la mente           toma el camino que más te favorezca; puedes, por ejemplo soltar           todo pensamiento, toda preocupación o imaginación. Puedes venir              a estar ahora y aquí atiendendo a la respiración, al entrar y salir del aire.
No olvide recitar el mantra “Cristo” /// “Jesús”
Atendiendo a tu respiración observa los pensamientos que puedan surgir,

toma distancia, solo observa cómo aparece hasta que desaparecen.

No te fijes ni recrees en ellos, solo observa como aparecen.
Recita tu mantra, al tiempo, observa cómo nacen o afloran los pensamientos, que no aparecerán; si observas tu mente, esta se para.
Quédate en ese estado; si te distraes vuelve a la respiración y a observar

cómo aparecen los pensamientos o las imaginaciones y                           esperas a que desaparezcan.

Cada vez surgirán menos pensamientos y                                                    habrá un espacio de tiempo mayor entre ellos.

Ahora puedes sencillamente, sentir, percibir el ruido,                                     los sonidos, pero sin ponerles etiquetas, (moto, coche…)
déjate traspasar por lo que oyes o percibes, pero no lo etiquetes.

Siéntete, acéptate, no te molestes por nada;

todo lo que pasa tiene que pasar y pasará, tenlo por seguro.
Tú persevera en acallar tu mente,

Mantente un tiempo, (unos minutos).
Poco a poco vamos volviendo a nuestro tono habitual.
Respiramos profundamente, nos desentumecemos,                                 abrimos los ojos y nos desesperezamos y acogemos.
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