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Después de pasar 22 años y 9 meses en una prisión de Texas por un crimen que 
no cometí, y la montaña rusa emocional en la que he estado a causa de ello, 
pude ver cuán inseguro estaba acerca de confiar en alguien o algo. Sin embargo, 
con una conciencia limpia puedo conceder que ha sido a través de la práctica 
meditativa del Padre John Main (enseñada aquí en la unidad) que finalmente he 
sido capaz de lograr una paz interior madura. 
 
Meditar en un ambiente penal no es fácil; hay un gran número de actividades y 
personas que compiten por la atención de un individuo. Este es el obstáculo 
más grande para superar. Una vez que pude concentrarme sólo en "ser", 
aplicando el mantra para acomodar mi mente hiperactiva, lentamente comencé 
a notar una relajación de la mente, el cuerpo y el espíritu que durante muchos 
años me habían escapado. Al ser católico escogí por mantra A-ve Ma-ría, y 
recitar el nombre de la Madre Santísima me calma sin importar cuánta 
confusión hay a mi alrededor mientras estoy meditando. 
 
Ahora, esto no es para señalar que cada sesión meditativa es sin incidentes – el 
cielo lo prohíbe. Sin embargo, mientras medito y los pensamientos de un 
pasado más oscuro se levantan e intentan interrumpirme, me enfoco en mi 
respiración y el mantra para disminuir el efecto de pensamientos no deseados 
y/o negativos. Desarrollar la capacidad de entender que no tenemos que ser 
controlados por pensamientos oscuros/negativos es también un efecto 
secundario positivo de aprender a meditar. Aunque, si somos honestos con 
nosotros mismos, no fue fácil cuando estábamos aprendiendo a caminar. Pero 
una vez que lo hicimos... estábamos de pie y corriendo con  facilidad. Lo mismo 
ocurre con la meditación. 
 
Para un cristiano, no puedo decir lo suficiente sobre los atributos positivos 
asociados con el fijar un tiempo de meditación diario - el tiempo para aclarar la 
mente y estar con Nuestro Padre. 
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