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INTRODUCCION

John Main es el fundador de una escuela dentro de la gran Escuela de Cristo y de
la Oracién Cristiana. A través de su inspiracién muchos encuentran un camino para
volver a lo esencial de la experiencia cristiana, la oracién del corazén, la
experiencia del Cristo interior, del Espiritu que habita en nosotros. John Main
sabia tan bien como cualquiera que una ensefianza de la meditacién se “capta”
méas que “se ensefia”, pero aun asi alenté mucho a las personas a que se
esforzaran por llevarlo adelante, por ensefiarlo o compartirlo con otros, en grupos
pequefos o individualmente, o solo por su ejemplo silencioso.

Comprendié muy claramente que se trata de una comunicacién personal, y que
cada uno de nosotros medita porque ese don le fue regalado por alguien
personalmente, en alguna etapa de su vida. Como pasa con cualquier don del
Espiritu, él pide ser compartido.

Aprender siempre significa aprendiendo a aprender, y sobre todo en una escuela
espiritual, los profesores son estudiantes y los estudiantes son profesores. Los
profesores ideales son personas que tienen suficiente humildad, sabiduria y
conocimiento para poder entrar en una situacion y realmente estar abiertos al
momento presente. Cualquier grupo en que se esté serd una relaciéon unica. Si
estuviese dando una conferencia en una noche o por un dia, esto también se
vuelve una relacién muy préxima. Estdn oyéndole - le da miedo, puede estar
nervioso -, mas podré transformar esto en una ventaja, mostrando su estado en vez
de intentar esconderlo, y encontrando en esta franqueza el sentido del Espiritu.
Aprendera algo con esto.

Esta situacion Unica que podré ser sentida por algunos, es de cierta manera como
estar en un palco. Un actor que va a representar Hamlet seis noches por semana,
probablemente siente que sabe el texto, pero al mismo tiempo sabe que su
desempefio serd bien diferente cada noche, una audiencia diferente, tal vez un
local diferente, etc. La obra que estd representando tiene significados infinitos y
ramificaciones con las cuales puede siempre aprender.
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En nuestro caso no estamos representando o leyendo el texto de otro. Estamos
siendo nosotros mismos y hablando a partir de nuestra propia experiencia, dentro
de una tradicién y de una comunidad.

Ocurre entonces que si puedes enfrentar la situacion de esta manera (con
suficiente preparacién pero también con bastante espontaneidad y riesgo) la
ensefianza serd realmente enriquecedora para ti. De alguna manera, también
aprenderas algo cada vez. Tal vez sea en lo que digas y que no sabias que sabias,
o en la conexiéon que hagas, en una percepcién de algo de las Escrituras. Puede
ser en la pregunta hecha por alguien o solo en la peculiaridad del grupo, de cierta
manera encarna un aspecto del misterio del cual no tenias conciencia
anteriormente.

Es importante constatar que dar una conferencia es una accién muy creativa, llena
de oracién, una experiencia muy real de la presencia de Cristo dentro de y entre
todas las personas.

Embarcarse en este seminario de introduccién a la meditacién es cada vez un salto
de fe. Nunca se encuentra un camino facil para enfrentarlo. Siempre es un salto de
fe. Si consigues abordarlo de ese modo cada vez que presentas una ensefianza,
entonces, crecerd. Cada acto de fe profundiza la propia fe.

Pienso que debes reflexionar: jpor qué quiero hacer esto? ;Por qué quiero
ensefiar meditacién? Es preciso que quieras hacerlo. Debe ser algo que tengas
mucha voluntad de hacer. También debes sentir una inseguridad saludable
respecto a esto. Que querer hacerlo no sea demasiado seguro. Por otro lado, no
sientas que no sabes lo suficiente. Mucha fe y un poco de experiencia, se suman. Y
no se tiene certeza de lo que es la fe o lo que es la experiencia.

Cada vez que haces ese salto de fe para compartir la ensefianza, estaras
profundizando tu propia comprensiéon de ella. Piensa en esto cada vez, como un
momento de inocencia, con el grupo con el que estés. Es ciertamente un momento
de igualdad. Estaras con ellos, ellos estardn contigo. Existen momentos en la vida,
como en el nacimiento y en la muerte, o en los casamientos, en que de algin
modo, como seres humanos Ilegamos a una inocencia primordial. Compartir un
camino espiritual se asemeja a eso. Pienso que un seminario como este debe ser
como un grupo de meditacién o meditar juntos. Lo abordamos con alegria, con
anticipacion, tal como uno de esos momentos de inocencia.
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Las Dos Palomas

Simbolo de la Comunidad Mundial para la Meditacién
Cristiana y de Medio Media

El simbolo de las dos palomas en el borde de un céliz u otra copa es muy antiguo
y repercute profundamente en muchas culturas.

El uso de este simbolo por la Comunidad Mundial se inspira en un mosaico del
siglo V en Gala Placidia, una de las iglesias cristianas primitivas de Ravena,
originalmente construida como tumba imperial. Existen antecedentes del simbolo
tanto en el arte romano como en el griego, pero sus primeras raices son
probablemente fenicias.

El simbolo de la paloma bebiendo es arquetipico. Es una metéafora transcultural de
lo sagrado, de lo cual se puede tener experiencia solamente por una absorcién
personal en la realidad. La asociaciéon con el agua, en la iconografia cristiana,
evoca el simbolismo mistico de la muerte, nacimiento y regeneracion o
purificacién por el bautismo. El agua es el principio femenino antiguo en la
naturaleza, asociado con las fases de la luna y de todo poder de donacién de la
vida. Como néctar, era el simbolo griego de la inmortalidad; como vino, se
convierte en la sangre de Cristo en la iconografia cristiana.

La paloma es el simbolo cristiano del Espiritu Santo. En la mitologia griega era el
pajaro de Venus — el péjaro del amor. En el arte cristiano, los siete dones del
Espiritu Santo fueron representados como palomas en el Arbol de la Vida, o
bebiendo las aguas de la sabiduria y de la vida eterna.

El Caliz evoca el misterio del sacrificio, que estd en el corazén de la Eucaristia

cristiana, donde el Hijo se ofrece al Padre en el amor del Espiritu Santo, y une a
toda la creacién en esta oblacidén. Una extraordinaria semejanza con este rico
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simbolo espiritual puede ser encontrada en el Mundana Upanishad de la tradiciéon
de la India, que lo describe de esta manera:

“Los pajaros, dos amigos gentiles, moran en el mismo arbol. Uno come el fruto de
él y el otro observa en silencio. El primero es el alma humana que descansa en
aquel arbol y, a pesar de ser activa, se siente triste por su falta de sabiduria. Pero
al ver el poder y la gloria del espiritu superior, queda libre de la tristeza”.

Aqui el dualismo de los dos pajaros sugiere la unidad subyacente de la vida activa
y la vida contemplativa en cada ser humano. Marta y Maria son hermanas
inseparables en la vida de todos los que adoran a Dios en la profundidad de su
espiritu.

Como dice John Main: “Existe una armonia esencial entre el Ser y la Accién. Dios
es actividad pura. La pura quietud no es inactiva. Es energia armonizada que llegé
al més alto objetivo a que se destina, y esta armonia contiene el poder y el
significado de todo movimiento. La meditacién es la realizacién del Ser, de la pura
accion. No puede ser un estado meramente pasivo porque lo que es energético
como quietud es, en el punto mas alto de la accién, energia — conciencia
incandescente”.
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Quietud en el Centro

La finalidad de una rueda es mover un carro. La oracién es la rueda que mueve
nuestra vida espiritual en direccién a Dios.

Para girar, la rueda precisa establecer contacto con el suelo. Si no toca el suelo, la
rueda no puede mover el carro; permanecerad girando en torno de si misma. Por
eso es preciso que haya un tiempo y un lugar en nuestra vida diaria dedicados a la
oracion.

Los rayos de la rueda son como las diferentes formas de oracién. Todas las formas
de oracién son vélidas y dan resultado. Tenemos la Eucaristia, la oracién de
intercesién, la oracién de peticién, los sacramentos, la lectura de la Escritura y las
devociones personales.

Lo que mantiene unidos los rayos y hace girar la rueda es el aro central. Los rayos
convergen en el eje central.

Podemos pensar en el eje central como semejante a la Oracién de Cristo que
habita en nuestro corazdén. En el eje central de la rueda existe inmovilidad. Sin
el punto fijo del centro, la rueda no puede girar.

La meditacién consiste en lograr la quietud en el centro de nuestro
ser.
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Cuando meditamos, logramos esa quietud central que es la fuente de toda nuestra
accién, nuestro movimiento para Dios, por medio de Cristo dentro de nosotros. El
movimiento de la rueda requiere inmovilidad en el centro. Esta es la relaciéon que
existe entre la accién y la contemplacién.

;Qué es la Oracién?

Una definicién muy antigua de oracién la describe como “la elevacién del corazén
y la mente a Dios”. ;Qué es la "mente”, qué es el “corazén”? La mente es la que
piensa - ella cuestiona, planea, se preocupa, fantasea. El corazén es el que sabe
— él ama. La mente es el 6rgano del conocimiento; el corazén, el érgano del amor.
La conciencia mental precisa eventualmente ceder y abrirse a una forma més plena
de conocer que es la conciencia del corazén. El amor es conocimiento total.

Entretanto, la mayor parte de nuestro entrenamiento en oracién se limita a la
mente. Fuimos ensefiados, cuando nifios, a decir nuestras oraciones, a pedir a
Dios lo que necesitamos para nosotros o para otros. Pero esta es apenas una de
las mitades del misterio de la oracién. La otra mitad es la oracién del corazén,
donde no estamos pensando en Dios o hablando con ¢l o pidiendo alguna cosa.
Permanecemos simplemente con Dios, que habita en nosotros por el Espiritu
Santo que nos fue dado por Jesus. El Espiritu Santo es el amor, la relacién de
amor que fluye entre Padre e Hijo. Es este Espiritu que Jesus infundié en cada
corazén humano. La meditacién es, por lo tanto, la oracién del corazén que nos
une con la conciencia humana de JesuUs, en el Espiritu. “No sabemos rezar como
conviene, mas el mismo Espiritu Santo reza dentro de nosotros”. (Romanos 8.26).

Podemos establecer reglas para la oracién mental - oracién con palabras o
utilizando pensamientos sobre Dios. Existen muchos “métodos de oracién
mental”, mas para la oraciéon del corazén no hay técnica o reglas: Donde esta el
Espiritu, hay libertad. (2 Corintios 3:17).

El Espiritu Santo en la Iglesia moderna, especialmente después del Concilio
Vaticano Il de comienzos de los afios 1960, nos ha ensefiado a recuperar esa otra
dimensién de la oracidon. Los documentos del Concilio, tanto sobre la Iglesia como
sobre la liturgia, dieron énfasis a la necesidad de desarrollar “una orientacion
contemplativa” en la vida espiritual de los cristianos. Todos somos llamados a la
plenitud de la experiencia de Cristo, cualquiera sea nuestro tipo de vida.
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Esto significa que debemos ir més alld del nivel de oracién mental: hablar con
Dios, pensar en Dios, pedir a Dios por nuestras necesidades. Precisamos llegar a
las profundidades, adonde el propio espiritu de Jeslis estd orando en nuestro
corazén, en el silencio profundo de su unién con nuestro Padre, en el Espiritu
Santo.

La oracién contemplativa no es privilegio de los sacerdotes o las monjas o de
misticos especiales. Es la dimensién de la oracién a la que somos llamados. No se
trata de experiencias extraordinarias o de estados alterados de conciencia. Es lo
que Tomés de Aquino llamaba “el simple gozo de la verdad”. William Blake hablé
de la necesidad de “limpiar las puertas de la percepcién” para que podamos ver
todo como realmente es: infinito.

Todo esto nos habla de respetar la conciencia contemplativa en la vida cotidiana.
La meditacién nos lleva a esto, y forma parte del misterio total de la oracién de
cualquier persona que esté procurando la plenitud del ser.

Piensa en la oracién como en una gran rueda. Rueda que gira toda nuestra vida en
direccién a Dios. La oracién es parte esencial de una vida plenamente humana. Si
no oramos, estaremos solo vivos a medias y nuestra fe, solo a medias desarrollada.

Los rayos de la rueda representan diferentes tipos de oracién. Oramos de
diferentes maneras, en momentos diferentes, conforme nos sentimos. Personas
diferentes prefieren diferentes modos de oracién. Los rayos representan, por
ejemplo, la Eucaristia, los otros sacramentos, la oracién espiritual de peticién e
intercesién, la oracidn carismatica, las devociones, el rosario, etc.

Entretanto, lo que torna cristianas a todas estas diferentes formas de oracién es
que estan centradas en Cristo. Los rayos son formas de expresiéon que se ajustan al
eje central de la rueda, que es la oragién del propio Jesus. Su oracién es el
significado y la fuente de la oracién cristiana. En San Pablo: “No soy yo quien ora,
es Cristo que ora en mi”. Asi, en el modelo de la rueda, toda forma de oracién
fluye para adentro y afuera del espiritu de Jesus, alabando a Dios en la creacién y
por ella. Toda forma de oracién es vélida. Todas tienen efecto. Son inspiradas por
la oracién de la conciencia humana de Jesls que estd en nosotros por la gracia del
Espiritu Santo.

Esta es una comprensién a la luz de la fe de la rueda de la oracién. No estamos

pensando en esto cuando meditamos. Como experiencia, la rueda también nos
ensefia algo importante. En el eje de la rueda, en el centro de la oracién, se

11 Volver a Casa. Recursos para introducir la meditacién segin la tradicién cristiana



encuentra la quietud. Sin quietud en el centro, no habria movimiento o
crecimiento en la circunferencia. La meditacion es el trabajo de encontrarse y ser
con esa quietud, que es la marca del Espiritu. “Aquiétate y reconoce que yo soy
Dios”.

La oracién contemplativa es apertura total y unién con la oracién de Jesus. La
contemplacion es ser silencioso, tranquilo y simple.

Es el corazén de la oracién de Jesls y su comunién con el amor del Padre, es su
atencion volcada hacia el Padre, en el Espiritu Santo.

Por lo tanto, la oracidn cristiana significa entrar en la vida de la Santisima Trinidad
en, a través de y con la mente y el corazén humanos de Jesus.

Para muchos, la oraciéon es béasicamente un llamado a Dios pidiendo ayuda en
tiempos de necesidad. Es natural expresar nuestra fe y confianza en Dios de esta
manera y en esas circunstancias. Pero, jcudl es nuestra fe en Dios? ;No es que,
como dice Jesus, Dios conoce nuestras necesidades antes que le pidamos?

No expresamos nuestras necesidades para informar a Dios de lo que no sabe, para
persuadirlo a que cambie de idea. Rezamos por nuestras necesidades sobre todo
porque asi profundizamos nuestra confianza en que Dios sabe nuestras
necesidades, nos conoce y se interesa por nosotros.

A no ser que nuestra fe sea clara y profunda, nuestra oraciéon puede facilmente
detenerse en su desarrollo, retenida a nivel del ego. Para muchos cristianos esta es
la crisis de su fe hoy en dia, y refleja el frecuente nivel superficial de la
espiritualidad cristiana.

La oracién del corazén, oracién contemplativa, o meditacién, es esencialmente
oracién de fe. En silencio aceptamos que Dios conoce nuestras necesidades, y que

este conocimiento es el amor responsable por la creacién, que eventualmente nos
completara.

La Ensefnanza Esencial

San Pablo dice que no sabemos orar, pero que el Espiritu ora dentro de nosotros
(Romanos 8:26). Esta es la clave para comprender el verdadero significado de la
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oracién cristiana. Nos sugiere que aprendemos a orar no por esforzarnos, sino por
suspender o dejar de lado nuestro esfuerzo. Y por el contrario, aprendiendo a ser.

Esto abre camino a la oracién profunda del corazén, donde podemos encontrar “el
amor de Dios llenando las profundidades de nuestro corazén por el Espiritu Santo
que nos fue dado por EI” (Romanos 6:5). Esto es vivencia pura, mas alld del
pensamiento, el dogma y la imaginacién.

La meditacion es la practica espiritual universal que nos encamina a esta
dimensién de oracién, la oracién de Cristo. Nos lleva al silencio, la quietud y la
simplicidad.

Como cristianos, meditamos porque creemos en Cristo resucitado, que vive, y que
vive dentro de nosotros. Como discipulos de Jesus, el Maestro, creemos cuando él
nos llama para dejar de lado las preocupaciones del ego y para seguirlo al Reino
de Dios, para “participar en el propio ser de Dios”.

La meditacién tiene entonces que ver con el vinculo con Jesus. JesuUs sabia que
venia del Padre y que estaba en él. Este conocimiento de si mismo de Jesus nos
lleva a reconocernos como templos del Espiritu Santo. Entendemos también que
no precisamos buscar a Jesls porque Jesus ya nos encontré. No elegimos, somos
elegidos.

Es nuestra fe la que vuelve cristiana nuestra meditacién. Es cristiana también, por
estar centrada en la conciencia humana de JesUs, dentro de nuestro ser interior.
Como cristianos, naturalmente meditamos con otros cristianos, nuestra vida esta
orientada y enriquecida en comunidad por la Escritura, los sacramentos y las
diferentes formas de ministerio del Espiritu, con amor y compasién.

La teologia bésica de la meditaciéon es la misma que es bésica en el evangelio.
Jesls, por su vida, su muerte y su resurreccién, abrié para nosotros un camino
para Dios y al enviarnos el Espiritu Santo, se trasformé en nuestro camino vy
nuestro guia.

La practica de la meditacién es un camino de vivencia del Evangelio, no solamente
de lectura o de pensamiento. En la meditacién buscamos el tesoro interior y
precisamos abandonarlo todo para poder encontrarlo. Es “el tesoro escondido en
el campo”, como dice Jesus en la pardbola del Reino. Como profesores de la
meditaciéon, somos llamados a vivir la experiencia de JesUs en nuestra vida, en
nuestra jornada espiritual, y ayudar a trasmitir esa tradicién a otros.
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Sabemos que la meditacién es un camino de abrir nuestras manos, soltando no
solo imégenes y conceptos, sino también expectativas. No es un camino para
tratar de hacer algo, o desear llegar a alglun lugar, o por decir asi, forzar la mano
de Dios. “No se haga mi voluntad, sino la Suya”. La meditacién tiene que ver con
percibir mas que con conseguir. Percibir la presencia interior de Dios, percibir lo
que ya fue hecho, como acostumbraba decir Dom John Main. Se trata de dejar de
lado las metas.

Jesls no enseid ninglin método especial de oracién, pero podemos ver, por lo
que dice de la oraciéon en el Sermdén de la Montafia, que la meditacién es un
camino para encontrarlo y seguirlo. La meditacién es totalmente consistente con
su ensefianza sobre la oracién.

. La oracidn, asi como una obra buena, no debe ser solamente exterior. No se
trata de parecer santo o de ser admirado por los otros. No se trata de sentirnos
santos. JesUs dice “su mano izquierda no debe saber lo que estd haciendo la mano
derecha”. La oracién es un trabajo humilde y espontdneo que nos ayuda a
discernir la realidad. (Mateo 6:1-4).

. La oracién debe ser interior. Las personas que prefieren la oracién muy
publica caen facilmente en la hipocresia, que es la discordia entre nuestra
identidad interior y la exterior. JeslUs nos dice que vayamos a “nuestro cuarto
privado” para orar en aquel "“lugar secreto”. La palabra ’secreto’ aqui significa
también 'misterioso’. El misterio no es lo magico. Es la experiencia de la realidad
que la conciencia mental por si sola no puede decir ni comprender. La oracién es
por naturaleza misteriosa, y el lugar mas profundo del misterio de la vida humana
es el corazén. El “cuarto privado” es una metafora de la habitacién interior del
corazén. (Mateo 6:5-6).

. En la oracién no se trata de “ir hablando”. Mas palabras no hacen que Dios
nos escuche mejor. En la oracién no importa la cantidad - “las oraciones” - sino la

calidad — “la atencidon” - (Mateo 6:7-8).

. La oracion no es en primer lugar pedirle cosas a Dios, porque “él sabe lo
que precisamos, antes que le pidamos” (Mateo 6:8).

. Precisamos priorizar los tesoros espirituales del Reino més que el bienestar
material (Mateo 6:19-21).

Volver a Casa. Recursos para introducir la meditacién segin la tradicién cristiana 14



. Precisamos dejar de preocuparnos por el futuro y confiar en Dios. La
ansiedad es enemiga de la oracién. Hace que nos quedemos demasiado auto
centrados e impide que percibamos el don ya depositado con amor en nuestros
corazones (Mateo 6:25-37).

. Finalmente, Jesus dice que la oracién es “poner nuestra mente en el Reino
de Dios en primer lugar”. En otras palabras, prestar atencién a la “dnica cosa
necesaria” - tener esto en la mente. Entonces todas las otras cosas vendran
también (Mateo 6:33).

Estas siete ensefianzas de JesUs sobre la oracién es lo que ponemos en préctica en
la meditacién: humildad, interioridad, silencio, confianza, espiritualidad, paz y
atencion.

Y ademés, no se preocupen con el mafana, él nos dice. En la meditacién dejamos
de pensar en el pasado y en el futuro y aprendemos a vivir plenamente en el
momento presente. No precisamos dominar técnicas dificiles o teorias para
meditar. Precisamos solo sentirnos a gusto y alertas. Esto es lo que el mantra nos
ayuda a hacer.
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1. La Meditacion en la Tradicion Cristiana

S
fg& <o
La meditacién, como ensefia John Main, es un camino de autoconocimiento y
autoaceptacion. Este es el primer paso indispensable para cualquier conocimiento
de Dios. Sin embargo, no es sobre todo un conocimiento intelectual, porque se
llega a él por una profunda armonia en la quietud de mente y cuerpo. El cuerpo
forma parte del camino espiritual hacia Dios.

Tampoco es un viaje aislado o a solas. La soledad de la meditacién nos hace

darnos cuenta de la profunda interdependencia con otras personas y por eso “la
meditacion crea comunidad”.

S/

John Main veia en la Iglesia del futuro una Comunidad. La renovacién espiritual
del Cristianismo es el préximo gran paso en el movimiento que va de la identidad
medieval a la identidad moderna. Con esto vendrad una nueva apreciacién de la
comprensiéon cristiana basica de la oracion. La oraciéon no es hablar o pensar en
Dios, sino estar con Dios. Mi oraciéon no es basicamente mia si estoy trascendiendo
mi vision estrecha y egocéntrica de la realidad. La esencia de la oracién cristiana
es la conciencia humana de JeslUs adorando a Dios en el centro de la persona
humana.

En la meditacién, el camino que lleva adelante en la conciencia creciente del
Espiritu orando dentro de nosotros reposa en la fidelidad profunda de decir el
mantra. Es la fiel repeticién de nuestra palabra, que integra todo nuestro ser. Hace
esto porque nos lleva al silencio, a la concentracién, al nivel de conciencia
necesario para permitir la apertura de la mente y del corazén al trabajo del amor
de Dios, en las profundidades de nuestro ser.

Al comenzar a meditar, tenemos tres objetivos preliminares.
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1. Decir el mantra durante toda la duracién de la meditacién. Llevara
probablemente algin tiempo conseguir ese primer estadio y tenemos que
aprender a ser pacientes. No podemos forzar el acontecimiento, sino simplemente
decir el mantra sin prisa, sin expectativa.

2. Decir el mantra durante toda la meditacién sin interrupcién, manteniendo la
calma ante las distracciones. En esta fase el mantra se asemeja a un arado que
continla resueltamente a través del campo revuelto de nuestra mente, sin
desviarse por obstrucciones o disturbios.

3. El tercer objetivo preliminar es decir el mantra durante todo el tiempo de la
meditacion, enteramente libre de distracciones. Las 4reas superficiales de la mente
estardn en sintonia con la paz profunda en el meollo del ser. Los mismos sonidos
armonicos estardn en todo nuestro ser. En este estado vamos més alld del
pensamiento, mas alld de la imaginacién y mas alld de las imagenes. Estamos
simplemente en contacto con la Realidad, en la presencia de Dios que habita en
nuestro corazon.

Esta transformacién de nuestra naturaleza es para nosotros una posibilidad real e
inmediata. El mantra es simplemente un medio que conduce a esta experiencia
cristiana central, llevdndonos a conocer, por nuestra propia experiencia, que el
amor de Dios llena nuestro corazén mas profundo, por el Espiritu Santo.
Precisamos prepararlo para recibir el maravilloso mensaje del Evangelio en toda su
plenitud. Y hasta que no hayamos expandido nuestra conciencia, seremos
incapaces de esto, e incapaces también de conocer lo que realmente significa el
lenguaje tradicional religioso que usamos.

La meditaciéon es el camino que precisamos seguir para expandir nuestros
corazones, abrir nuestra visién y clarificar la mente y la percepciéon. Los estadios de
nuestro progreso vendran a su tiempo, al tiempo de Dios. Solamente impedimos
esta progresién si somos demasiado auto concientes sobre nuestro estadio de
desarrollo. La mayor tentaciéon es complicar el proceso y a nosotros mismos. “A no
ser que se vuelvan como nifios...” La meditaciéon nos simplifica al punto de poder
recibir la plenitud de la verdad y la plenitud del amor.
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La Practica

La meditacién es vivencia. Esto quiere decir que se trata de una forma de
experiencia, no de teoria o de pensamiento. Es una forma encarnada de oracion.
El cuerpo no es una barrera entre Dios y nosotros. Es el sacramento de nuestro ser
que nos fue dado por Dios. Por eso, el cuerpo necesita participar en toda la
experiencia de oracioén.

Las reglas simples son:

* Siéntate con el cuerpo relajado, pero no en posicién indolente

* Siéntate en quietud: el cuerpo expresa la actitud total de la persona, de
atenciéon y reverencia.

* Mantén la espalda derecha, el cuerpo alerta y despierto.

* Respira normalmente: la forma ideal seria que respires abdominalmente (por el
vientre)

e Permanece relajado/a aunque alerta: la férmula para la paz

* Delicadamente, cierra los ojos y comienza a recitar el mantra: Ma-ra-na-tha.
Repite tu palabra de oracién durante todo el tiempo de la meditacién

Al sentarte para meditar, trata de encontrar la postura que te posibilite comodidad
y seguridad. Relaja las tensiones del cuerpo, los hombros, el cuello, los ojos, la
cabeza. Las posturas sentadas bésicas que puedes experimentar, son en una silla
de espaldar recto, en un banco de oracién, o sentado en el suelo con las piernas
cruzadas, con una pequefa almohada atrds como apoyo.

Elige un momento sosegado y un lugar donde no seas interrumpido o perturbado.
Trata a tu meditacién como un tiempo prioritario. Comenzaras a percibir por qué
los meditantes consideran estas horas como las més importantes del dia.

Si es posible, mantén la misma hora y el mismo lugar cada dia pues esto ayuda a
profundizar el ritmo de oracién en la propia vida. Sobre todo sé gentil contigo
mismo/a. Date tiempo para incorporar esta nueva disciplina en tu vida.

Inicia y finaliza la meditacién con musica u otra cosa que te aquiete y concentre.
La meditacion puede integrarse a otras formas de oracién, como la Eucaristia o la
Escritura.

Meditar con un grupo semanalmente es un medio poderoso de profundizacién y
apoyo.
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Los grupos permiten compartir la inspiracién y el estimulo, y constituyen
oportunidades de oir ensefianza. Se experimenta la dimensién de la presencia de
Cristo revelada: “"donde dos o tres estén reunidos en mi nombre”. (Mateo 18:20).

La dificultad practica que todos encontramos en la meditaciéon es el problema
incesante de la distraccion. Es simplemente el efecto de la actividad mental
constante. El mantra es el medio simple y efectivo para combatir todo tipo de
distraccion.

Ante la distraccidn:

* No procures luchar contra ella, ya se trate de pensamientos, imagenes o
sentimientos.

* Presta toda tu atencién al mantra, retornando suave y fielmente a él durante
toda la meditacion.

* No te concentres en la distracciéon. Tratala como ruido de fondo.

e Sé humilde, paciente, fiel, mantén el sentido del humor: no transformes toda
nube en una noche oscura. Pero no subestimes la perseverancia que precisarés
o la gracia que recibiras.

El mantra es como un camino a través de una selva espesa. Por méas estrecho que
sea el camino, siguelo fielmente y él te llevard mas alld de la selva de la mente
hacia el gran espacio abierto del corazén. Cuando te parezca que te saliste del
camino, simplemente retorna inmediatamente a él. Exito y fracaso no son términos
relevantes para describir la experiencia de la meditacién. Son términos usados por
el ego, y en la meditacién estamos aprendiendo a “dejar atras el ego”.

La Oracidén en el Nuevo Catecismo

El Nuevo Catecismo de la Iglesia Catdlica contiene
resimenes  sugerentes de las  ensefanzas
tradicionales de la Iglesia sobre la oracién.

Una lectura cuidadosa de las secciones que siguen
serd esclarecedora.
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Secciones citadas:

2608 - conversién del corazén... no permanecer repitiendo frases vacias.
Nuestra oracién simple y directa del corazén, dentro del Espiritu de Cristo, nos
reconcilia con los enemigos y con toda la humanidad en nuestro viaje espiritual de
retorno al Padre.

2612 — el Reino de Dios esta préximo
En la oraciéon permanecemos alertas como lo estd Cristo. Vemos nuestra vida y
toda la creacién redimida en Cristo Resucitado que es el mismo ayer, hoy y
siempre.

2614 — el misterio de la oracién para el Padre... en nombre de Jesus
La voluntad del Padre es una con la voluntad de Jesls. Nada le es negado a quien
une su corazén con fe y amor a Cristo glorificado.

2615 — el Espiritu Santo interior...
En el Espiritu Santo nuestra oraciéon es una con la comunién de amor que une al
Padre y al Hijo.

2616 — la Oracién de Jesus
En la oracién nuestros corazones estadn unidos por la fe con la oraciéon de Jesus al
Padre. Por él, con ély en él.

El Camino de la Oracidn

2664 — acceso al Padre por la oracién en nombre del Hijo
Como el Espiritu de Cristo estd siempre presente en nuestros corazones, nuestra
oracién, tanto hablada como silenciosa, personal o comunitaria, retorna en el amor
al Padre.

2666 — plenitud del nombre de Jesus
El sagrado nombre de Jesis es Unico. Contiene la plenitud del plan de Dios de
redenciéon para toda la humanidad y toda la creacién. Al pronunciar el nombre del

Sefior entramos por la fe en la Presencia Divina.

2668 — repeticion del nombre como oracién... “incesante”
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Al permitir que el sagrado nombre de JeslUs permanezca arraigado en nuestro
corazén, vivimos en el amor y por el amor. Nuestra vida es transformada.

2689 — grupos de Oracién
La Iglesia es una comunidad de fe alimentada por el amor y por la practica de los
fieles. Grupos pequefios de creyentes dedicados a la oraciéon renuevan y
enriquecen a toda la comunidad y al mundo.

2691 — teniendo un lugar especial
La oracién litirgica comunitaria puede ser mejor ofrecida en una iglesia (o
monasterio) que es la casa de Dios. La oracién personal puede ser mejor
practicada en la casa, o en una capilla particular. Los peregrinos pueden orar en
los lugares sagrados del mundo.

Disposiciéon del Corazén

2705 - La meditacién es sobre todo una busqueda.
La oracién es parte esencial de nuestra blisqueda de comprensién. ;Qué podemos
aprender en las Escrituras, los iconos, los simbolos sagrados y los ejercicios de
espiritualidad; y cémo pueden ellos aproximarnos a Dios hoy en dia?

2706 — Meditar en lo que leemos...
En la oracién y en la lectura atenta confrontamos el texto con nuestra propia vida.
¢Qué capto con mi mente y con mi corazén?

2707 - "...métodos de meditacién...”
Somos alentados a seguir las enseflanzas de un gran maestro espiritual para que
nos guie en un camino que lleve al Padre, por medio de Cristo, en el Espiritu de
Amor. Nuestra determinaciéon de perseverar conduce al amor de nuestra practica
diaria.

2708 — pensamiento, imaginacién, emocién, y deseo.
Nuestras facultades naturales, intelectuales y emocionales, son motivadas por el
amor a vivir mas profundamente en el Espiritu. Las formas tradicionales de oracién
nos conducen a la unién con Dios en el silencio.
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Oracién contemplativa

2709 - ;qué es oracion contemplativa?
En la oracién contemplativa nuestros corazones estdn unidos a Dios en el amor. El
Amante y el Amado son uno.

2710 - tiempo y duracién
Debemos disponer de un tiempo y un lugar sosegado para la oracién, sea que
estemos con disposiciéon o no. Entramos en el corazén “en pobreza y fe”.

2711 - "recogiéndose en el corazén”... “permaneciendo donde el Sefor
habita en nosotros...”
En el silencio de nuestros corazones llenos de fe ofrecemos todo nuestro ser a
Dios — ofreciéndonos a Dios y aceptdndonos como venidos de El.

2712 - la retribucién del amor... respuesta de entrega y unién
Como hijos de Dios, recibimos de buen grado el amor de Dios en nuestros
corazones y lo retribuimos. Este sigue siendo el amor trinitario: Padre, Hijo y
Espiritu.

2713 — comunidn con la Santisima Trinidad
La oracién contemplativa es un don (una gracia), un acuerdo (una relacién), y una
comunidn (Creador / criatura / creacidn).

2714 — Cristo habitando en nuestros corazones...
El tiempo en la oracién es “intenso” y pleno del poder del Espiritu, fortaleciendo
nuestra fe, estableciéndonos en el amor.

2715 - la "mirada” fija en Jesus... conocimiento interior del Seror.
En la oraciéon nos volvemos hacia adentro de nosotros mismos como objeto de
estudio. Dirigimos nuestro ser mas verdadero para los otros y para Dios en
silencio, quietud y simplicidad.

2716 — participando en el “Si” de Jesus
El Fiat de Maria y el “Si” de JeslUs estadn unidos en nuestros corazones. Somos

oyentes activos de la palabra no hablada de Dios.

2717 — el silencio interior
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Por la conciencia humana de JesUs, nuestra oracién sin palabras da calor al
corazén y sopla el fuego del amor de Dios.

2718 — relaciones de la oracién contemplativa con la Eucaristia
Nuestra vida, nuestra oracién, nuestra alabanza estdn unidas en la oracidon de
Cristo y en su Iglesia.

2719 - oracién contemplativa y el misterio Pascual “en la intencién de las
multitudes”.
La disciplina de la oracién es un viaje espiritual diario compartiendo la Vida,
Ensefianza, Muerte y Resurreccién de Jesus.

2729, 2730, 2731 - distracciones, aridez, problemas con la fidelidad en la
oracion
Cuando surgen distracciones debemos ignorarlas y simplemente retornar a nuestra
oracién. Protegemos el corazén dia y noche para estar mejor preparados para
recibir el amor de Dios. Aceptamos nuestras percepciones de la oracién como
aridas y sin sabor, sabiendo que esto “dard mucho fruto”.

2732 - enfrentando tentaciones en la oracién
En nuestra vida diaria, nada preferimos en lugar de Cristo. Este compromiso eleva
nuestra fe. Frente al fracaso aparente, renovamos el compromiso de recorrer el
camino de la oracién, confiando en la gracia de Dios.

23 Volver a Casa. Recursos para introducir la meditacién segun la tradicién cristiana



El Mantra

en la Tradicién Cristiana de Meditacidn
y en la ensefianza de John Main

La ensefianza sobre el mantra es el corazén de la ensefianza de John Main sobre la
oracién. Es también su contribucién mas importante para la espiritualidad cristiana
contemporéanea, con ramificaciones en muchos aspectos de la Iglesia y su papel en
el mundo moderno. Por lo tanto, es importante saber con claridad lo que ensefid y
como esta ensefianza se inserta en toda la tradicién cristiana de oraciéon: cémo
deriva de esta tradiciéon y como aporta a ella.

Lo que ensefié surgié de su propia experiencia en el viaje espiritual y de la historia
de su vida.

Cémo John Main descubrié y recuperé el mantra

En las Conferencias de Gethsemani John Main describe cémo tuvo su primer
encuentro con el mantra y comenzé a practicar la meditacién.

Su maestro de la India, Swami Satyananda, salié al encuentro del fuerte deseo del
joven irlandés de profundizar su propia fe cristiana y su vida de oracién, cuando lo
introdujo al mantra como forma de calmar la mente llena de distracciones,
conocida como “mente de mono”. John Main, a principios de los afos 50 del
siglo XX, al aceptar esta ensefianza, se mostré abierto a otra tradiciéon religiosa, en
una forma poco comuin. Como nos dice, esto fue resultado de la fuerte impresion
que le causé su maestro, como hombre de Dios y como alguien cuya ensefianza
espiritual era vivida con tanta compasién activa y compromiso social.

Podemos ver esta primera experiencia con un maestro espiritual destacando la

importancia posterior atribuida por John Main a que se tenga un maestro en el
camino de la meditacién.
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Aprender a meditar no es solamente cuestién de dominar una técnica. Consiste
mucho més en aprender a apreciar y a responder directamente a nuestra propia
naturaleza profunda... Seria ideal encontrar un maestro que ayude en la
orientacion de esta peregrinaciéon. Este libro tal vez te inspire para hacer esto.
(Word to Silence 1)

Para muchos en el mundo entero, John Main se convirti6 en ese maestro que
buscaban — un profesor que les sefialé a Cristo como maestro de todos.

Casi treinta afios después de encontrar su propio maestro en Malasia, y poco antes
de su muerte, hablé sobre la recomendaciéon esencial que habia recibido para la
meditacion. Esta, dice, fue la mejor recomendaciéon que jamas recibié sobre la
oracion y podia ser resumida en tres palabras: diga su mantra.

La repeticion de una Unica palabra o frase corta para aquietar la mente y abrir el
corazén no le parecié enteramente extrafa a John Main, cuando oyé hablar de
esto por primera vez. Mucha oracién cristiana en sus diferentes formas, devociones
y liturgia, repite las mismas palabras, a veces en forma de cantico: el rosario, las
letanias, hasta el mismo oficio divino o la Eucaristia.

Mantras tipicos cristianos son el Padre Nuestro, el Ave Maria y el Gloria. A pesar
de que la tradicién occidental no tiene la elaborada y sofisticada ciencia del
mantra encontrada en oriente, la practica estd bien establecida.

Lo nuevo para el joven John Main fue la simplicidad y precisién de la exposicion
del maestro sobre el mantra. Los pensamientos y sentimientos elaborados son
abandonados en la practica del mantra que se ocupa, no de actividades mentales,
sino de la apertura de los tesoros del corazén.

John Main no mantuvo contacto con su maestro (que fallecié joven en 1961) pero
perseverd en la meditacién diaria, que se transformé en el fundamento de su vida
espiritual. Cuando su maestro de novicios le dijo en 1958 que suspenda la
practica, retorné con reluctancia a una rutina casi exclusivamente mental, oracién
vocal y liturgica. Algunos afos después, una lectura de Augustine Baker, monje
benedictino del siglo XVII, le sirvi6 para hacerlo retornar a su practica de
Meditacién. Baker ocupaba un destacado lugar en la espiritualidad benedictina. Su
énfasis en la vida contemplativa, su convicciéon de ser ella el camino para la
espiritualidad madura, su insistencia en que ella estd abierta a laicos y monjes y su
percepcién sobre la eficacia de aspiraciones ligadas al mantra y a la oracién
jaculatoria, llamaron la atencién de John Main en un momento crucial de su vida.
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Sobre todo, Baker condujo a John Main hacia Juan Casiano, en cuyas Conferencias
Nueve y Diez sobre la oracién, él encontré la tradicidn cristiana del mantra
descripta con claridad y confianza.

Casiano, asi como otros maestros de la Tradicidon del Desierto, estaba interesado
en lograr la finalidad de la vida del monje — “la oracién continua” —y en luchar con
el problema perpetuo de las distracciones mentales. El recomendé una repeticién
continua, “incesante”, de una férmula por la cual el monje seria llevado a la
“oracién pura” u “oraciéon de fuego” y a una unién mas profunda con el Cristo
Resucitado. Y aun mas, los misterios de la Sagrada Escritura serian conocidos y
experimentados con intensidad comparativamente mayor.

La clave de Casiano para esta oracién del corazén, que enfrentaba con eficiencia
el problema avasallador de las distracciones, era la primera de |las
Bienaventuranzas: la pobreza de espiritu.

Siguiendo esta linea, John Main encontré la misma ensefianza esencial sobre el
mantra en la tradicion de la Iglesia Oriental de la Oracién de JesuUs, en La Nube
del No Saber del siglo XIV y en maestros modernos tales como el Abad John
Chapman.

La tradicién de la meditaciéon cristiana es muy simple y sobre todo es una
respuesta practica a la cuestion de cémo orar en profundidad; en tanto, concentra
en si la rica y profunda experiencia de santos conocidos y desconocidos. (Word to
Silence x).

John Main volvié entonces a la practica de la meditacion. Al principio, se limité a
pensar en cdmo esta tradicién podria enriquecer la Iglesia en la vida monéstica.

Luego notd que la relevancia “de este método muy simple” estaba en la manera
como atendia a la necesidad imperiosa de una experiencia profundizada de
oracién, de tantos de toda edad y tipo de vida.

Sus primeras ensefianzas publicadas sobre meditacién fueron respuesta al pedido
de misioneros activos que pedian un apoyo continuo. Entre tanto, su principal
modo de ensefianza siempre fue oral y personal. Sobre todo, evitaba hablar de la
meditacion en forma abstracta. El mantra, decia, es captado, no ensefiado.
Cuando hablaba de él, siempre meditaba con sus oyentes.
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La ensefanza maés profunda y la finalidad de todas las palabras serda una
participaciéon en el momento creativo de la oracién. (Word to Silence xi).

Bésicamente, tu profesor tiene solo una instruccion para dar, que es decir el
mantra. Lo que va mas alla de esto, es solo un estimulo y apoyo hasta que el
mantra esté arraigado en tu conciencia. (WS 17-18).

Cédmo decir el mantra

“Amorosamente y en profundo espiritu de fe” (WS 17).

...Sin prisa o expectativa. No existe un método establecido para decirlo, excepto
que debe ser dicho en lo interior, silenciosamente y en quietud fisica, sin
movimiento de los labios o la lengua. Las silabas deben ser articuladas claramente.
Muchos coordinan el mantra con la respiracién, pero no se recomienda ninguna
técnica especial de respirar. Una forma frecuente es decir el mantra durante la
inspiracién y largar el aire en silencio. La atencién debe permanecer focalizada en
el mantra. Se debe ‘escucharlo’. Repetirlo delicada y fielmente sin mucho esfuerzo.
No lo uses como instrumento para reprimir o espantar pensamientos. Ignora las
distracciones (todos los pensamientos y sentimientos durante la meditaciéon son
distracciones). No analices el significado del mantra. Abrdzalo generosamente
como una disciplina.

La meditacién no es una técnica de oracién... es simple, no facil... El camino de la
simplicidad se vuelve una peregrinacién en que sentiremos la dificultad de
entregar nuestras vidas... El fruto de la simplicidad radical del mantra es una
alegria dificil de describir y una paz mas allé del entendimiento. (Word to Silence
47).

La Nube del No Saber sugiere decir la palabra ‘toda y por entero’ e
incesantemente. Casiano dice que el mantra abarca todos nuestros pensamientos y
sentimientos y asi podemos ‘renunciar a todas las riquezas del pensamiento y de la
imaginacion’.

Metaforas

John Main usa una variedad de simbolos para describir el mantra, incluyendo: un
instrumento musical, un arado, la sefial de radar, pulir un espejo, viaje, cuerdas de
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una lira, bastéon de peregrino, poste alto, iman sobre hierro, llave, péndulo,
limpiador de parabrisa. Dice que podria ser como subir una montafia, en cuanto el
sonido del eco repercute abajo, en el valle. (Word to Silence 54)

La Disciplina y la eleccién del Mantra

Dos veces al dia, por la mafiana y la tarde, por un minimo de veinte minutos y un
tiempo ideal de treinta minutos. Hora y lugar sosegados y cuando sea posible, el
mismo lugar y la misma hora todos los dias. Siéntate quieto y erguido. Permanece
repitiendo la misma palabra. No interrumpas ni cambies.

Elige el mantra consultando un profesor. Debe ser una palabra sagrada de tu
tradicion.

La elecciéon de la palabra que no sea de tu lengua, ayuda para que no haya
asociaciones mentales. El sonido de la palabra es lo que importa, especialmente la
vocal larga en 'Maranatd’. Sobre todo, quédate con la misma palabra y vuelve
siempre a ella, no importdndote las distracciones que interrumpan tu atencién.

El desafio del mantra debe ser enfrentado y no es eludido cambiando
constantemente por otro mantra “mas facil”. Si sucede que sea preciso cambiarlo,
recibirds la ayuda que precises. Todo lo que precisamos hacer es comenzar -y
seguir comenzando.

Proceso y Progreso

La meditacién es un proceso y es mejor no analizar, ni a uno mismo y ciertamente
no a los periodos de meditacién, buscando sefiales de progreso. Lo que puede
parecer meditacién desperdiciada puede ser la més importante de la vida, dice
John Main. La paciencia y la perseverancia con la disciplina diaria estdn en primer
lugar.

Entretanto, sin perder de vista el ideal, es preciso aprender a ser paciente contigo
mismo ante las distracciones, desenfoques, retrocesos, pereza, o indisciplina en tu
practica.

Poco a poco, el mantra se mueve de la cabeza hacia el corazén. Al principio,
parece que lo decimos en la cabeza, luchando con todo tipo de distraccién.
Imperceptiblemente, el limite de atencién se expande y pasa al corazén. John
Main dice que existen tres objetivos preliminares: primero, decir el mantra durante
toda la duracién de la meditacién (da 25 afos para esto), después decirlo
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permaneciendo calmo ante las distracciones, y finalmente, decirlo libre de
distracciones, mas alld del pensamiento y la imaginacién.

Otra manera de describir el proceso es decir que al principio se dice el mantra,
después se sonoriza y finalmente se escucha.

Es en este momento que nuestra meditaciéon estd realmente comenzando. Estamos
realmente comenzando a concentrarnos distanciados de nosotros mismos...
sumergidos en una atencién que va profundizdndose. (WS 54).

:Qué hace el Mantra?

La fidelidad que se va profundizando lIleva a la conciencia creciente de la
presencia divina dentro de nosotros. Llegamos a la integracién y simplificacién de
todo el ser, al abrirnos a la accién del amor de Dios, en las profundidades de
nuestro ser.

El mantra nos permite ‘dejar atrés el ego’ en respuesta fundamental al llamado de
Jesls para seguirlo en su misterio pascual. Cada meditacién es modelo de aquel
ciclo vital de muerte y resurreccién. Sacamos la atencién de nosotros mismos.
Dejamos de pensar sobre nosotros, y asi quedamos (como fuimos creados para
ser) centrados en otro y mas amantes. Nuestra conciencia encuentra un centro mas
profundo y més auténtico. Ella nos desprende poco a poco de la conciencia del
ego. El mantra lleva a la mente a la quietud, el silencio y la concentracion.

Los frutos de la meditacién se sienten en la vida diaria, especialmente en nuestras
relaciones.

Los frutos del espiritu (Gal. 5) se hacen més evidentes al abrirse la vida divina a
través de la naturaleza humana. Esto muestra sobre todo que decir el mantra es un
acto de fe y de amor. Los valores de la vida, las prioridades, cambian naturalmente
y permanecen méas armonizados con el espiritu. Permanecemos mas silenciosos, al
estar atentos a Dios y a los otros. La quietud alerta de la mente y el corazén
transforma la vida, en tanto somos conducidos ‘de profundidad a profundidad del
silencio purificador’ (WS 31). Este silencio no es solo nuestro, sino que es el
silencio de Cristo.

Alli, en el silencio de la Palabra, participamos de su experiencia de escucharse
eternamente hablado por el Padre. (WS 34).
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iDiciendo el Mantra continuamente?

Este es el corazén de la ensefianza de John Main y de su transmisién del mantra.
La reiteracién o alerta de Casiano contra la ‘pax perniciosa’ (paz perniciosa) y el
‘sopor letalis’ (sopor letal) como la fluctuacién sagrada en que podemos
desperdiciar muchos afios o la vida entera.

Un momento particularmente peligroso es cuando el mantra nos lleva a un estado
de reposo y paz. Pensamos que no tenemos pensamientos, sin percibir que pensar
es un pensamiento. Procuramos asegurar la experiencia de la paz, sin ver que
intentar poseer un don lleva a su pérdida.

La simplicidad de la repeticién continua del mantra significa que evitamos estas
decepciones obvias, que tan facilmente colocan al ego de nuevo a cargo de "mi”
oracion. El llamado de la meditaciéon es un llamado a la pobreza total de espiritu.
Es simple, mas no facil. (WS 56).

iPara Siempre?

En La Palabra que viene del Silencio y de forma un poco més extensa en uno de
sus Ultimos escritos, la Introduccién al Momento de Cristo, John Main describe
sucintamente cémo el mantra puede, probablemente después de una larga
practica, llevar (a veces) al silencio absoluto. Esta experiencia no debe ser
procurada ni producida intencionalmente.

No era del estilo de la ensefianza de John Main describir estas experiencias
porque él sabia que no sélo son indescriptibles, sino que intentar imaginarlas
antes de tenerlas puede ser muy contraproducente para el progreso.

Por lo tanto: Di el mantra hasta que no puedas decirlo més y luego que percibes
que te detuviste, comienza a decirlo de nuevo.

Teologia
John Main era un teélogo muy bueno, y con mucha practica en otras formas de

oracién, para poder decir que el mantra era ‘el Unico camino’. EI dice con
honestidad:
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Es el unico camino que yo encontré. En mi experiencia, es el camino de pura
simplicidad que nos permite volvernos plena e integralmente concientes del
Espiritu que Jesus envié a nuestro corazon... (WS 42).

El compara (WS 39) el mantra con la Eucaristia en la forma como expande los
niveles de conciencia y las dimensiones del tiempo.

Es el eco de nuestra respuesta al grito de amor del Espiritu, la vida entera de
Jesus retornando al Padre (WS 39).

En la escritura (El Corazén Ardiente) y en la teologia, asi como en muchas otras
fuentes variadas, John Main encontré ejemplos sobre cémo el camino del mantra
ayudo al cristiano a ‘verificar las verdades de la fe en su experiencia propia’. En De
la Palabra al Silencio él desarrolla su teologia de la meditacién a la luz de su
experiencia y al servicio de la orientacién de otros para que también lo hagan asi.
Insistié que no valia la pena discutir sobre el mantra con alguien que se rehusase a
entrar en la experiencia de silencio a la que lleva.

Su teologia estad centrada en la visién cristiana de la unidad (WS vii). El identifica la
experiencia de Dios en Jesis como el llamado universal para la santidad y la
contemplacién, y para la realidad que la oracién no es mi oracién sino la oracién
del propio Jesus, en su conciencia humana, que retorna al Padre en el amor, y
vuelve a nosotros en el Espiritu. En la meditaciéon, abrimos nuestra conciencia
humana a la suya y asi vamos con él en su retorno al Padre, en el Espiritu.

El mantra permite que ocurra esta apertura por el silencio y la pobreza de espiritu.
El mantra aquieta y acalla todas nuestras facultades para llegar a un punto unico...
completa simplicidad, que demanda nada menos que todo. (WS 44)

WS: John Main, La Palabra que viene del Silencio. (Paulist 1980)
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2. El Camino del Mantra

1. Parece imposible, casi increible para nosotros cuando comenzamos a aprender a
meditar, que la disciplina de decir esta pequefia palabra, nuestro mantra, pueda
ser un camino espiritual que al poco tiempo transforma nuestra vida de manera
profunda. Sin embargo, es eso mismo. Piensa en el grano de mostaza a que se
referia Jesus en el Evangelio, que crece y se convierte en un gran arbol donde los
pajaros se posan. El mantra es exactamente la misma cosa. Es una palabra muy
pequefa, una pequefia simiente de fe, mas ella nos hace desarrollar raices mas
alld de lo efimero, méas alld de las cosas que pasan. Ella nos enraiza en aquella
realidad eterna que Ilamamos Dios.

2. El mantra es expresién de nuestra fe y amor. Si quieres, podemos decir que es
un sacramento, en el sentido que es expresién exterior de nuestra fe interior en la
presencia de Dios en nuestro corazén. En nuestra meditaciéon, todos nuestros
sentimientos de fe, amor, devocién, alabanza, agradecimiento, etc., estéan
contenidos en la fiel e incondicional repeticién de la palabra de oracion.

3. Decir el mantra es la forma de oracién que nos conduce a la actitud de silencio

y quietud, simplicidad, pobreza espiritual, total y desapegada atenciéon en la
presencia del Espiritu Santo en nosotros. Es el camino de silencio, quietud,
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simplicidad, compromiso, disciplina, pobreza de espiritu, de dejar atras el ego, de
fe, sacrificio, generosidad, y, por lo tanto, de amor.

4. El mantra es el camino que nos permite trascender las distracciones y las
maquinaciones del ego durante nuestra meditacion.

5. Dom John describe el poder del mantra con las siguientes metaforas:

* Una sefal de radar dirige una aeronave a su destino en medio de espesa
neblina. En cuanto la aeronave focaliza la sefial de radar, ella queda dentro de
su trayecto, estd yendo para su destino.

El mantra es como un instrumento musical que tocamos en las profundidades de
nuestro espiritu, que nos lleva para casa, para la fuente de la armonia, para
nuestro centro. Cuando escuchamos este instrumento musical tocando en nuestro
propio corazén, gradual y simplemente entramos en armonia con todo nuestro ser
y asi en armonia con toda la creacién, y en armonia con Dios.

El mantra es como una de esas sefiales que brillan en la oscuridad, guiando un
navio para el puerto o una aeronave para la pista. Parpadea en lo oscuro. Cuando
se comienza a meditar se va diciendo el mantra en la oscuridad. Es preciso hacer
ese acto de fe.

El mantra es como la aguja de una brujula. Ella muestra siempre la direccién a
ser tomada, desapegada de si misma y vuelta hacia Dios. Para donde quiera que el
ego nos dirija, la brljula siempre apunta para la direccién correcta. El mantra,
cuando es dicho con generosidad, fidelidad y amor, siempre apuntard en la
direccion de Dios.

Un iman en contacto con filamentos de hierro los coloca en ciertos campos de
fuerza. De la misma manera, el mantra nos conduce a alinear nuestros poderes y
facultades entre si.

El mantra se asemeja a un arado que continla resueltamente a través del campo
revuelto de nuestra mente, inalterado por los obstaculos.

Cuando conseguimos oir el sonido del mantra suavemente en nuestros
corazones, es como empujar levemente un péndulo que precisa apenas de un
pequefo estimulo para comenzar a oscilar en un ritmo calmo y firme.

El mantra se asemeja a un escultor cincelando un gran bloque de granito. Cada
vez que decimos el mantra, estard siendo cincelada la forma que Dios tiene para
nosotros. Podemos pensar que somos lentos, inclusive sin méritos, pero
precisamos solamente permanecer en quietud y permitir que seamos cincelados.

6. Dom Laurence Freeman describe el poder del mantra de la forma siguiente:

El mantra es como una huella a través de una selva espesa. Por mas estrecha que
sea, siguela fielmente y ella te llevard méas alld de la selva de la mente al gran
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espacio abierto del corazén. Cuando te des cuenta que te saliste del camino,
simplemente vuelve a él de inmediato. El gran don del mantra es ser inmediato.
Por mas tiempo que hayas estado distraido, perdido en la selva de tu mente,
nunca estards més que a un paso del camino. Comienza nuevamente a decir el
mantra, y estaras de regreso en él.

Hace algun tiempo estuve en un concierto. Cuando esperdbamos que
comenzase, ofa a la orquesta afinando. Era el sonido més discordante que jamas
habia oido. Cada instrumento tocaba a su manera, en total desarmonia. Entonces
el oboe, instrumento pequefio y discreto, comenzé a tocar, y todos los otros se
afinaron con él. Al poco tiempo comenzé a calmarse la falta de armonia. Hubo
silencio y el concierto comenzé. Me parece que el mantra se parece
mucho a ese pequefio oboe. En la meditacién, el mantra produce armonia entre
todas las partes de nuestro ser, una por una, parte por parte. Y cuando estamos en
armonia, somos la musica de Dios.

7. Cuando comenzamos a meditar, no estamos familiarizados con un mantra como
Maranata. Para que el mantra se vuelva familiar y eche raices en nosotros,
precisamos repetirlo lo més frecuentemente posible. En el tiempo que destinamos
especialmente a la meditacién, 20/30 minutos, vamos diciéndolo con toda la
atencion posible. Pero ese periodo no es muy largo y queda el resto del dia y de
la noche. Decir el mantra puede extenderse a esas horas. Muchas son las
oportunidades durante el dia en que podemos decir el mantra y asi irlo
enraizdndolo mas profundamente cada vez. En oportunidades tales como lavar,
limpiar el auto, correr o caminar, esperar el transporte publico, viajar en dmnibus,
subte, tren, subir en ascensor. Decir el mantra silenciosamente en esos momentos
es una ocasién éptima para practicar la presencia de Dios en todo lo que hacemos.

8. La repeticién continua del mantra, en medio de todas nuestras distracciones
durante la meditacién, se trasforma en manifestacidn interior de nuestra fe firme
en Dios, pase lo que pase en nuestra vida.

9. Todos podemos usar el mismo mantra, Maranata, en nuestra meditaciéon

individual. Pero es la fe, la fidelidad, y el amor que le dedicamos, lo que lo vuelve
especial para cada uno de nosotros.

El Mantra, las Distracciones y la “Mente
de Mono”
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Quiero ahora presentar una cuestién especial que todos enfrentamos. Es la
cuestion de las distracciones. ;Qué se debe hacer cuando se comienza a meditar y
vienen a nuestra mente pensamientos que nos distraen? El consejo que la
tradicién da es ignorar las distracciones y decir tu palabra, y continuar diciendo tu
palabra. No desperdicies energia frunciendo tu cefio y diciendo, 'no pensaré en lo
que tendré para cenar’, o ‘ja quién voy a ver hoy?’, o ‘jdéonde tengo que ir
mafana?’, o cualquiera que sea la distraccién. No trates de usar energia para
disipar la distracciéon. Simplemente ignorarla, es la manera de tratarla, y decir tu
palabra. (John Main, Moment of Christ).

El papel del mantra al luchar con las distracciones

El problema que todos tenemos para llegar al silencio interior en la meditaciéon es
que nuestras mentes estdn llenas de pensamientos, imégenes, sensaciones,
emociones, percepciones, expectativas, arrepentimientos, una gama interminable
de distracciones.

Santa Teresa de Avila dice en cierta ocasién que la mente es como un barco
donde los marineros amotinados atan al capitan. Todos los marineros se turnan en
la conduccién del barco, que naturalmente da vueltas en circulos, y eventualmente
choca contra las rocas. Esa es nuestra mente, dice Teresa, llena de pensamientos
que nos llevan en todas direcciones. Ella también dice: ‘las distracciones y la
mente errante forman parte de la condicién humana y no pueden ser evitadas,
como es también el caso de comer o dormir’.

La mente humana ha sido comparada a un gran arbol con monos saltando de
rama en rama, parloteando sin parar. Laurence Freeman al comentar esto, dice
que existe un camino que lleva a través de esta selva de monos barulleros, y es la
practica de recitar un mantra en nuestros periodos diarios de meditacién.

Existe otra comparacién maravillosa que ilustra la caprichosa mente humana. En la
India la mente es comparada a menudo a la trompa de un elefante, inquieta,
curiosa y siempre dispersa. En la India, al mirar un elefante, veremos la exactitud
de esta comparacién. En las ciudades y aldeas indias, los elefantes son
frecuentemente llevados en procesiones religiosas por las calles hasta los templos.
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Las calles son tortuosas y estrechas, de ambos lados tienen puestos de frutas y
legumbres. Ahi viene el elefante con su trompa inquieta y en un rapido
movimiento agarra un racimo entero de bananas. Es casi posible verlo
preguntando: ‘;Qué otra cosa esperan que yo haga? Aqui estd mi trompa y alli
estan las bananas’. El simplemente no sabe qué otra cosa hacer con su trompa. En
el proximo puesto él toma un coco y lo mete en la boca después de las bananas.
Se oye un gran estallido y el elefante se mueve para el proximo puesto del
mercado. Ninguna amenaza consigue hacer que la trompa inquieta se sosiegue.

El entrenador sabio, si conoce bien a su elefante, simplemente dard a la trompa
una pequefia vara de bambu para que la tome antes de iniciar la procesién. El
elefante entonces andard orgullosamente con la cabeza erguida, llevando el
bambu ante su frente como un maestro con su bastén. El no se interesa mas en
bananas ni cocos, su trompa tiene algo a lo que se aferra.

La mente humana se parece mucho a la trompa del elefante. La mayor parte del
tiempo no tiene nada que agarrar. Pero es posible evitar que se disperse en el
mundo de pensamientos, imaginacién y fantasia simplemente dandole algo para
sostener — un mantra.

El mantra es un auxilio para la concentracién, que nos permite ir més allad de las
distracciones, incluyendo palabras y pensamientos, ain pensamientos sagrados.
Decimos el mantra despacio, con atencién firme. Cuando descubrimos que la
mente se dispersa, simplemente volvemos a nuestro mantra. No podemos imponer
esta forma de oracién por la simple fuerza de voluntad. No intentes con mucha
insistencia.

Déjate ir, reldjate. No hay necesidad de oponerse o luchar contra las distracciones.
Simplemente, vuelve a la repeticiéon del mantra.

John Main nos recuerda también que no debemos intentar forzar la eliminacién de
las distracciones. En realidad, debemos dejar de lado las metas y la tentativa de
conseguir cualquier cosa. El mantra quedara arraigado en nuestra conciencia por la
simple fidelidad de retornar a él por la mafana y por la tarde. La meditacién
consiste en centrarnos en nuestro meollo, y abrirnos a Cristo que estd orando en
nosotros.

Aqui viene una palabra de precaucién. La repeticion del mantra no trae paz
inmediata, armonia, ausencia de distracciones o silencio. Tenemos que aceptar
que estamos en la peregrinaciéon de la meditacién. No debemos aborrecernos por
las continuas distracciones. Nuestra finalidad no es quedar libres de todo
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pensamiento. Nuevamente, esta seria una meta y no queremos tener metas. John
Main nos aconsejé constantemente no llegar a la meditacién con expectativas. Por
lo tanto, no luches o te preocupes a causa de las distracciones. El mantra
simplemente expresa nuestra apertura a Dios y a Su presencia que habita en
nosotros.

Simone Weil, escritora francesa que murié en 1943 a la edad de 33 afos, fue
apostol de la vida espiritual y definié la oracién como atencién. El mantra nos lleva
a esta atencion.

Pascal sentia que el mayor enemigo de la oracién era el ‘Suefio de Gethsemani’ -
cuando los apdstoles se durmieron en vez de permanecer atentos, velando con
Jesls -. Pascal sentia que la desatencién y la somnolencia eran enemigas de la
oracién. Nuevamente, el mantra nos ayuda en este problema, haciéndonos prestar
atencion.

Un problema muy observado por los que meditan es que el proceso de pensar
continta aun cuando se dice el mantra. Existe un término para esto. Se Ilama
doble senda. No es necesario detestarse a causa de esto.

Con perseverancia, el mantra se fortalecerd y nuestros pensamientos disminuiran a
medida que continuamos la peregrinacién de la meditacién.

Es importante recordar que cuando somos bombardeados por pensamientos e
imédgenes durante la meditacion, nuestra voluntad continGa sintonizada en la
presencia de Dios. Para lidiar con las distracciones necesitamos delicadeza y
paciencia. Tenemos que esperar, como las virgenes sabias, con paciencia y
esperanza. Delicadeza y paciencia indican que el espiritu obra en silencio dentro
de nosotros.

(Adaptado de Paul Harris — Christian Meditation, Contemplative Prayer for a New
Generation)

Eligiendo el mantra

37 Volver a Casa. Recursos para introducir la meditacién segun la tradicién cristiana



Como se ha dicho anteriormente, Maranata es una de las oraciones cristianas mas
antiguas. Es una palabra aramea, lengua hablada por Jesus, y significa ‘"Ven Sefior
Jeslts’ o 'Oh Sefior Ven'. San Pablo termina su primera carta a los Corintios con
esta palabra y ella es la Gltima en el Libro del Apocalipsis de San Juan (1 Cor.
16:22; Ap. 22:20). Pablo escribia a los Corintios en griego, pero termina su carta
con la palabra aramea, Maranata. Maestros de la Escritura nos dicen que Pablo
podia hacer esto porque todos los primeros cristianos comprendian perfectamente
esta palabra. Era un cédigo que permitia a los cristianos entrar en lugares para la
celebracién de la Eucaristia.

Maranata aparece también en uno de los mas antiguos fragmentos escritos
existentes de la liturgia de la Eucaristia. En la invitacién para recibir la comunion,
el padre dice: Alabanza al Hijo de David. Si alguien estuviera santo, que se
aproxime. Si alguien no estuviera santo, que se arrepienta. Maranata. Ven, Sefior
Jesus. (Didaché 10).

A pesar de ser Maranata una palabra sagrada para los cristianos, a la hora de la
meditacion no nos atenemos al significado de la palabra. Queremos ir més alléd de
pensamientos e imagenes y simplemente permanecer en silencio en el Sefor. Un
mantra no es algo méagico o misterioso. Es en realidad algo muy practico porque
calma nuestra mente y corazén y nos lleva a la presencia de Dios.

Al decir Maranata, la palabra es separada en cuatro silabas enfatizadas igualmente
ma-ra-na-ta. Escuchamos la palabra como sonido al ser dicha delicadamente,
continuamente por el periodo entero de la meditaciéon. John Main dice que podra
llegar el dia en que penetraremos en la nube del no saber, en que habra silencio,
silencio absoluto, y ya no oiremos el mantra. Este silencio absoluto podré durar
solo un corto periodo de tiempo y después debemos retornar a decir el mantra.

Otros Mantras Cristianos

John Main menciona la palabra utilizada por Jesls en su propia oracién, ‘Abba’.
Asi como ‘Maranata’, esta palabra es aramea y significa ‘Padre’. Menciona también
el nombre JesuUs, a pesar de sentir que el mantra Jesus ofrece ciertas dificultades
para los occidentales centrados en la mente, pues sentia que un mantra en la
lengua del meditante traeria inevitables asociaciones y por lo tanto distracciones.
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La elecciéon del mantra es importante y deberia idealmente ser santificada por el
uso prolongado. Y ademds, el mantra es generalmente dado por un maestro, tal
como John Main.

A continuacién damos algunos mantras para cristianos sugeridos por varios
escritores: Abba, Paz, Ven Espiritu Santo, Kyrie Eleison, Cristo Resucité, Mi Sefior
y mi Dios, Veni Sancte Spiritus, Sefior, ven en mi auxilio, Dios es Amor.

Cambiando nuestro mantra

Teniendo en cuenta que queremos que el mantra permanezca enraizado dentro de
nosotros, la ensefianza tradicional indica elegir un mantra y permanecer con él. Si
trasplantamos continuamente una planta y arrancamos las raices varias veces,
puede pasar que las raices hayan sido tan afectadas que ya no vuelvan a
arraigarse. Algunas personas cuando entran en dificultades con las distracciones
en su meditacién sienten que es tiempo de cambiar el mantra. Esto forma parte de
la inquietud de nuestra época; probar un mantra por seis semanas y después
experimentar con otro.

De esta manera no funciona. Elige un mantra, permanece con él, y permite que
quede profundamente enraizado dentro de ti.

Existe una linda historia (apdcrifa) sobre un viejo eremita del desierto con un
mantra que se habia enraizado en él en cuarenta afios. A veces gustaba recitarlo
en voz alta. Su vida profunda de meditacién le hacia posible realizar pequefios
milagros, como hacer que la lluvia caiga, andar sobre el agua en un rio de los
alrededores, y otras cosas semejantes, o por lo menos, asi dice la historia. Un dia,
unos monjes visitantes lo oyeron canturrear su mantra y encontraron que no
pronunciaba su palabra correctamente. Decidieron entonces que se hacia
necesaria una correccién fraterna, y le ensefiaron cémo pronunciar la palabra en
forma correcta. El humilde ermitafio les agradecié mucho la pronunciacién correcta
que le ensefiaron. Desde aquel momento en adelante, él dijo correctamente la
palabra. En tanto, la préxima vez que quiso andar sobre el agua, se hundié en el
rio.

Existe otra historia comparando la persona que anda cambiando el mantra con un
campesino que cava en diez lugares diferentes buscando agua. El campesino

39 Volver a Casa. Recursos para introducir la meditacién segun la tradicién cristiana



comienza a cavar en un punto hasta que le resulta dificil, pasa entonces a otro
lugar. En ese nuevo lugar, dice ‘estd demasiado quebradizo aqui, probaré en otro
lugar’. En seguida golpea en una piedra, y por el resto del dia pasa de un lugar a
otro. Lo que se quiere mostrar aqui es que, si el campesino hubiese gastado el
mismo tiempo y la misma energia cavando en un solo lugar, habria llegado a la
profundidad necesaria para encontrar agua. Pasa lo mismo en la eleccién vy
recitacion de nuestro mantra. Persevera y permanece con un mantra y él
encontrarad el agua que da vida.

(Adaptado de Paul Harris — Christian Meditation — Contemplative Prayer for a New
Generation)
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El Camino del Mantra en la Tradicién
Cristiana de Oriente y de Occidente

La mente debe incesantemente agarrarse al mantra hasta que, fortalecida por su
uso continuo, descarta y rechaza la materia rica y extensa de todo tipo de
pensamiento, y se restringe a la pobreza de la Unica palabra... Los que practican
esta pobreza llegan con facilidad a la primera de las Bienaventuranzas:
‘Bienaventurados son los pobres en espiritu porque de ellos es el Reino de los
Cielos’.

Juan Casiano - Conferencia X

El resto lo aprenderas con la ayuda de Dios, practicando la atencién del espiritu y
guardando a JesUs en tu corazdn; siéntate pues en tu celda y él te ensefiard todas
las cosas.

San Simén el Nuevo Tedlogo

Usa esta pequefa palabra, y reza no con muchas palabras sino con una pequefia
palabra. Fija esta palabra fuertemente en el corazén para que esté alli, venga lo
que viniere. Con esta palabra suprimirds todos los pensamientos.

La Nube del No Saber — Capitulo 7

Sentado en tu celda... une la mente al corazén y de ahi envia tu grito mental al
Sefior Jesus.
San Gregorio del Sinai

Sentado en tu celda, concentra la mente y dirigela en el camino de la respiraciéon
de modo que al inspirar sea llevada al corazén. Mantenla alli, y no la dejes en
silencio, sino al contrario, dile la siguiente oracién: ‘Sefior Jesucristo, Hijo de
Dios, ten piedad de mi . Que esta sea tu ocupacién constante, nunca
abandonada... Lleva al deseo del Sefior y al amor.

Monjes Calixto e Ignacio - Filocalia
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La continua Oracién de JesuUs, en el interior, es un llamado constante e
ininterrumpido al divino Nombre de Jesls con los labios, en espiritu, en el
corazdn... quien se acostumbra a hacer este llamado experimenta como resultado
un consuelo tan profundo, y una necesidad tan grande de ofrecer siempre la
oracién, que no podrd vivir mas sin hacer esto, que continuard por si solo a
hacerse oir dentro de si.

El Camino del Peregrino (Relatos de un peregrino ruso)

Que la memoria de Jesls permanezca unida a tu respiracién, y entonces conoceras
la importancia del silencio.
San Juan de la Escala

La mejor cosa que se puede hacer es fijar a JesUs dentro del corazén y no querer
nada mas.
Richard Rolle — Fuego de Amor

Simone Weil desarrollé el habito de recitar el Padre Nuestro en griego...

"El efecto de esta practica es extraordinario y me sorprende cada vez porque, a
pesar de tener la experiencia diaria, ella excede mis expectativas en cada
repeticién. A veces, luego de las primeras palabras, salen mis pensamientos de mi
cuerpo y lo transportan a un lugar fuera del espacio, donde no hay ninguna
perspectiva ni punto de vista. Lo infinito da una habitual expansiéon de la
percepcién y es sustituido por un infinito en segundo y, a veces, en tercer grado.
Al mismo tiempo, llenando todo desde lo infinito, hay silencio, un silencio que no
es ausencia de sonido sino objeto de una sensacién positiva, mas positiva que la
del sonido. Los ruidos, si hay algunos, solamente me alcanzan después de
atravesar este silencio. También, a veces, durante la recitacién o en otros
momentos, Cristo estd presente conmigo en persona, mas su presencia es
infinitamente més real, méas conmovedora, més clara, que en aquella primera
ocasién en que tomé posesiéon de mi”.

Simone Weil

Es casi imposible para las personas que comienzan creer que haya algo muy
significativo en sentarse en quietud, cerrando los ojos delicadamente y solo
empezar a recitar una palabra. Es necesario aceptar esto en base a la fe, cuando
se empieza. Yo comencé a meditar asi hace unos treinta aflos. Supongo que yo era
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entonces tan estlpido como cualquiera de mi edad porque seguia preguntando a
quien me ensefiaba: ‘;Cudnto tiempo va a llevar esto? Mira, no puedo quedarme
sentado por ahi diciendo esta palabra toda mi vida’. El me miraba y luego
continuaba mirando al frente atravesdndome, entonces decia: '‘Di tu mantra’.
Treinta afios después, me asombro todavia con la sabiduria de aquella ensefianza.
Como dije, es preciso aceptar con fe cuando se comienza. Nada que diga puede
ser muy significativo para ti en comparacién con el poder persuasivo de tu propia
experiencia. Penetraras en la simplicidad cada vez més esclarecida.
John Main

Dom John Main insistié siempre que este es un camino muy simple y humilde. ‘En
quietud repetir tu palabra’, él dijo, ‘'mantén el ego en su lugar y eso te llevara a lo
trascendente’. Mas a no ser que el mantra sea acompafnado de fe y amor, no tiene
verdadero valor; seria meramente un mecanismo.
Es un peligro real confiar en el mecanismo del mantra, mas como expresién de fe y
amor, él se torna un medio muy poderoso para orientar tu fe y abrirte a Dios.

Bede Griffiths

Maranata

Es una frase Aramea que aparece en 1 Co 16:22. Puede ser traducida en Arameo
como maran’ata, “Nuestro Sefior Viene”, o como marana’ta, “Ven Nuestro Sefior”.

La presencia de la frase, “Ven, Sefior Jesls” en Apc 22:20, es, con excepcion del
nombre propio, una traduccién de Marana’'ta, y vuelve el significado de la frase un
poco mas probable. Pablo no podria haber colocado una invocacién aramea en
una carta a la Iglesia de Corinto a no ser que ya fuese conocida por ellos, y
dificilmente podrian saberla si no se tratase de una invocacién litirgica bien
conocida. Su origen debe proceder de las comunidades de Palestina, desde donde
pasé a las iglesias helénicas. Es pues un testimonio del uso primitivo del titulo de
Sefior dado a Jesus. La invocacién debe haber tenido su lugar en la celebracién de
la Eucaristia. El “ven” por el que se pide puede ser tanto una venida escatolégica
(cf. Parusia) o la venida de la celebracién de la Eucaristia. Mas probablemente, no
se debe distinguir muy estrictamente entre las dos venidas. La Eucaristia era un
banquete mesiadnico y era simbolo perpetuo e indicacién segura de la Parusia (I
Co 11:26).
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El uso de la frase aramea en la liturgia es un paralelo del uso de las palabras
hebraicas Amen, Aleluia y Hosana, y las palabras griegas Kyrie Eleison en la
liturgia romana moderna.
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El Laberinto de Chartres

Al entrar en la gran Catedral de Chartres del siglo Xlll por la puerta oeste,
percibimos estar andando encima y dentro del Laberinto del Peregrino. El
Laberinto es disefiado sobre piedra negra en el piso de la nave de la Catedral,
debajo del Vitral de la Rosa, cuyo didmetro refleja con exactitud. En la Edad
Media, los peregrinos pobres que no podian ir a Jerusalén, hacian una
‘peregrinacién’ simbolica de rodillas por entre las vueltas y curvas de este
laberinto.

En Chartres, como en muchas catedrales europeas, se encontraban disefios
semejantes; este mandala espiritual tenia mucho significado en la devocién de los
laicos. Muchas generaciones vivieron la alegria de llegar al centro del laberinto
después de mucha duda y hesitacién.

Siguiendo el laberinto comenzaremos a comprender por qué John Main
consideraba la meditacién, no solamente como método de oracidn, sino como una
peregrinacién y un camino de vida. Hacer la peregrinacién del laberinto con
devocién, como meditar, ilumina el viaje de nuestra vida. Las curvas y retrocesos
ayudan a pasar nuestros periodos de acedia y apatheia, turbulencia y paz, en la
perspectiva del disefio mayor del viaje.

Comenzamos por el principio. Todo viaje humano, aln el espiritual que trasciende
el tiempo y el espacio, tiene un comienzo definido. No estamos distantes del
centro, aun desde el inicio, pero tenemos un viaje a realizar, un proceso de
realizacion y auto descubrimiento antes de poder saber que, de hecho, estamos y
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siempre estuvimos en el centro. En la partida, parece que llegaremos al centro en
un recorrido recto, pero luego encontramos la estructura de curvas y vueltas que
prueban y profundizan nuestra fe. Puede parecer que estamos perdiendo terreno,
volviendo para atréds — y después de aflos de meditacién podemos a veces pensar
que no hicimos ningln progreso — mas estard ocurriendo una maduracién de
nuestra fe que es el significado esencial del crecimiento espiritual.

Esta misma fe entonces nos mostraréd que las idas y venidas de la jornada, no son
una forma en que Dios nos vuelve la vida mas dificil, sino la forma en que un
profesor compasivo y sabio desata los nudos de nuestro corazén.

El laberinto muestra la sabiduria de no intentar medir nuestro progreso,
precisamente porque el viaje no es lineal y mental sino ciclico y espiritual, como
anillos de una espiral. Lo que importa es la confianza de saber que estamos en
camino. El camino hacia el centro es estrecho, pero lleva a la fuente de la vida. La
vida es eterna en su fuente. Precisamos solo permanecer en el camino. Si
intentamos engafiar y pasar por encima, yendo para donde queremos estar, sin
seguir el camino, nos quedamos perdidos y confusos. Mas podemos comenzar de
nuevo en cualquier punto. La compasién siempre presente de Dios es sentida mas
directamente en la constancia de seguir el camino, y en el Gltimo descubrimiento,
en el centro, del significado del viaje que hicimos. Precisamos solamente continuar
yendo adelante en fe. Quien busca, encuentra.

La meditaciéon es un camino. Primeramente, camino de experiencia mas que de
pensamiento o imaginacién. Hasta un simbolo como el laberinto remite a esto. Un
simbolo como el Laberinto del Peregrino de Chartres, a pesar de ser rico en
significado, solo es comprendido cuando se lo percibe mas alld de si mismo,
enteramente fuera del mundo de los signos. Mirar una imagen del laberinto y
seguir el viaje al centro con el dedo es muy diferente de entrar al laberinto y
recorrerlo de rodillas. Cuén diferente entonces serd la practica diaria de la
meditacidon, de meramente leer o hablar sobre ella.

(Boletin de Meditacién Cristiana - Marzo de 1992)
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3. El Viaje de la Meditacién

El viaje de la meditacién es esencialmente una peregrinacién a nuestro propio
corazén, el lugar mas sagrado del mundo, donde habita el Espiritu Santo y
encontramos a Cristo.

Evagrio, Padre del Desierto del Siglo IV, mostré en sus escritos una profunda
percepcién psicolégica sobre lo que nos acontece en este viaje de pura oracién, la
meditacién no conceptual. El era muy auto observador y auto analitico, pero esto
solo al servicio de su tentativa de permanecer totalmente desprendido de si
mismo. Su finalidad en la vida era la Contemplacién. Su maestro Macario dijo: “La
oracion es la actividad artistica del corazén”. Evagrio aplicé su mente a lo que le
pasaba en el corazén, ponderando lo que la experiencia de pura oracién estaba
haciendo en él, en términos del proceso de sanacién general de la vida.

El describié con claridad los estadios que pasamos en nuestro viaje espiritual.

El primer estadio y la conversién

Cuando comenzamos, podremos sentir el primer fervor de la conversién. La
disciplina parece facil y comenzamos con entusiasmo y compromiso con los
periodos de meditacién.
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El segundo estadio es una aceptacién cada vez mas
profunda de la disciplina

El entusiasmo inicial es puesto a prueba y es necesario un compromiso més
profundo con la disciplina, tanto exterior como interior. Lleva tiempo integrar a la
vida la meditacién dos veces al dia. Y también, enraizar el mantra en el corazdn.
Mas, eventualmente, la disciplina se transforma en alegria. “Todo camino para el
Cielo es celestial, porque Jesus es el Camino”, dijo Santa Catalina de Siena.
Practicamos sin exigencias de ’‘resultados’ o expectativas. Permanecemos
indiferentes tanto a las distracciones como a la alegria del silencio.

En el tercer estadio somos asediados por lo que Evagrio llamé
‘Demonio de la Acedia’

A pesar de lo moderno de sus percepciones, era un hombre de su tiempo, y asi,
las motivaciones psicolégicas son vistas como Angeles o Demonios, entidades
psiquicas autébnomas.

Todo meditante estd familiarizado con este demonio. El se manifiesta como
desencanto por el camino; estamos llenos de tedio y todo estd manchado.
Encontramos que podemos hallar algo més util para hacer que dedicar nuestro
tiempo a sentarnos para meditar. Es un tiempo de aridez, tedio, turbulencia y
distracciones, siendo el silencio interior cosa del pasado. Sentimientos y recuerdos
reprimidos pueden salir a la superficie. Dios parece estar ausente.

No hay consuelo. No tenemos méas conciencia de la presencia del amor de Dios.
San Juan de la Cruz llamé a esto “Noche Oscura del Alma”.

Es nuestra ‘experiencia del desierto’. Es tiempo de prueba espiritual; somos
tentados, como Jesus fue tentado en el desierto. Queremos desistir.

Thomas Merton, hablando sobre la experiencia del desierto, dijo “Solo cuando
podemos ‘soltar’ todo dentro de nosotros, todo deseo de ver, de conocer, de
saborear y de experimentar el consuelo de Dios, solo entonces podremos
verdaderamente experimentar Su presencia”.
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Todo lo que podemos hacer es perseverar en la repeticiéon fiel del mantra y
aceptar nuestra pobreza. “Bienaventurados son los pobres en espiritu, porque de
ellos es el Reino de los Cielos” (Mateo 5:3). Tenemos confianza en que Dios nos
guia, estd presente y nos ama y que nunca permitird que seamos tentados mas alla
de nuestras fuerzas.

Es una experiencia purificadora, un desafio para superar nuestra auto obsesion,
para meditar sin recompensa, sin saber hacia dénde estamos siendo llevados; para
meditar asolados por distracciones.

Eventualmente, rompemos toda resistencia y llegamos al auto conocimiento,
purificados y fortalecidos. De esta manera el desierto es también nuestro camino
hacia la Tierra Prometida.

El préximo estadio es la Apatheia

Es calma profunda e imperturbable. Ahora alcanzamos nuestra identidad esencial:
esto es, lo que somos, cuando el fluir de pensamientos y sentimientos esta
tranquilizado, cuando las mascaras del ego fueron descartadas. Todo el mundo
conocido de formas y todos los conceptos de la mente fueron trascendidos. Esta
calma, este bienestar, esta paz y alegria es al mismo tiempo conciencia perfecta,
super alerta. Es estar plenamente vivo: “La Gloria de Dios es una criatura humana
plenamente viva” (Obispo Ireneo). De este estadio surge

el estadio final de Agape

Es la experiencia més alta de todas — un sentimiento de unicidad y del universal
amor incondicional de Dios. Sabemos que nuestro espiritu es uno con el Espiritu.
Penetramos en la corriente del amor entre el Creador y lo creado. Llegamos a
casa.

A pesar de presentar Evagrio los estadios en forma lineal, él tenia conciencia que
la jornada es en espiral, con los estadios reapareciendo, uniéndose vy
transformandose. El progreso espiritual no puede ser medido de la misma manera
que medimos el bienestar fisico o los talentos mentales. Los frutos de la
meditacion son el verdadero test del progreso: crecimiento en amor, compasién,
permanecer centrado en el otro y paz. A menudo, otros a nuestro alrededor
pueden percibir el cambio gradual mejor que nosotros mismos. No importa el
tiempo que lleva, en tanto estemos en camino. Los estadios de nuestro progreso
vendrén a su tiempo, el tiempo de Dios.
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4. Los Frutos de la Meditacion

El Poder de Integracién de la Meditacién

John Main resumié los frutos de la meditaciéon: “Es mi conviccién personal que la
meditacién puede hacer crecer una dimensién de riqueza incalculable a la vida. Me
gustaria tener el poder persuasivo o la elocuencia para convencer a todos de la
importancia que doy a meditar.

Cuando se comienza - y para muchos de nosotros lleva meses y afilos comenzar -,
mas cuando comiences, descubrirds que la meditacién es el gran poder integrador
en tu vida, dando profundidad y perspectiva a todo lo que es y a todo lo que
haces.

Y el motivo para eso es: tu estards comenzando a vivir a partir del poder del amor
de Dios, aquel poder presente en nuestro corazén, en toda su inmensidad, en toda
su simplicidad, en el Espiritu de Jesis. El poder integrador de la meditacién
afecta todos los aspectos de nuestra vida. Toda ella es, por asi decir, conformada
en Cristo. Y Su vida y presencia se hace sentir en cada parte de nuestra vida. Y el
camino para eso es el de la humildad, simplicidad, el camino del mantra”.

Los Frutos del Espiritu

El cambio personal, interior, que nos acontece al meditar, puede ser mejor
descrito en lo que San Pablo llama los frutos del Espiritu: amor, alegria, paz,
paciencia, bondad, fidelidad, benevolencia y autocontrol. (Gal 5).

u

El AMOR viene en primer lugar - “el mayor don”. Con él, también encontraremos
nueva alegria en la vida, ain en tiempos de estrés y sufrimiento.

La ALEGRIA es mas profunda que el placer. Se encuentra en la apreciacién de las
cosas simples y naturales de la vida.

La PAZ es un don que Jesls nos dio en el Espiritu. Es la energia de su propia
armonia profunda consigo mismo, con el Padre, y con toda la creacioén.
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La PACIENCIA es la cura de nuestros arranques de irritacién e intolerancia, y de
todas las maneras como intentamos dominar a los otros.

La BENEVOLENCIA es el don de tratar a los otros como gustariamos que nos
tratasen.

La BONDAD no es “nuestra” mas somos esencialmente buenos y nuestra
naturaleza humana es divina porque fuimos creados por Dios y porque Dios habita
en nosotros.

La FIDELIDAD es el don desarrollado con la disciplina de la meditacién diaria y el
mantra. Precisamos profundizar con la fidelidad toda relacién humana y amorosa.

El AUTOCONTROL es necesario si pretendemos gozar en la vida la total libertad
del Espiritu. Es un fruto del equilibrio de la meditaciéon, el camino del medio entre
todos los extremos.

Al meditar, somos santificados porque somos curados. La fuente de nuestro ser es
también la fuente que nos cura y nos vuelve plenos. Los frutos del Espiritu crecen
de forma gradual en nosotros, porque comenzamos a dirigirnos al poder del amor
en el centro de nuestro ser.

Aprendiendo a ser

Meditamos a fin de ser. Ser la persona que somos llamados a ser. Que es una
persona que acepta enteramente la dadiva de su propia creacién, acepta y
corresponde totalmente al don de vida plena que nos es dado en JeslUs. Mas que
eso, meditamos en respuesta a nuestra propia naturaleza, como templos del
Espiritu Santo. Al sentarte diariamente para meditar, recuerda que el propésito de
todo es perder la autoconciencia.

La meditacién nos ayuda a SER porque en ella aprendemos a desligarnos de la
inseguridad, de nuestras imagenes, de nuestros pensamientos, y aprendemos a
abrir el corazén. Ella nos ensefia a responder a la vida sin exigencias, sin
expectativas.

Aprender a SER significa:

a) no usar “méscaras” para esconder nuestros verdaderos sentimientos, no
representar.
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b) no responder a los otros de manera programada, tal como con
preconceptos, deseo de atencién o de aprobacion.

c) dejando que los otros puedan también ser, dejando que Dios sea.

Nuestra capacidad de ser, nuestra confianza al ser, viene de la experiencia en la
meditacion de que somos amados, amados incondicionalmente por Dios como su
creacion Unica.

Aprendiendo a vivir plenamente en el Momento Presente

Meditar nos ensefia a permanecer enteramente concientes del momento presente.
Esto ocurre porque dedicamos nuestra plena atencién a la repeticién del mantra.
Permanecemos enteramente presentes al mantra, sin pensamientos del pasado o
del futuro. A no ser que aprendamos a vivir plenamente en el momento presente,
estaremos viviendo en la superficie de la vida. El pasado ya paso, el futuro es
incierto, y por eso todo lo que tenemos es el momento presente. Vivir una vida
plena requiere dar valor a cada momento, viviéndolo con conciencia. Esto también
puede ser descrito como conservando un estado de ATENCION en todo lo que
hacemos.

Asi, estamos viviendo en el momento presente:
el momento mas importante es el AHORA
la persona més importante es con la que se estd AHORA

la cosa mas importante es la que se estd haciendo AHORA

Dom Bede Griffiths describié la ATENCION como sigue:

“Los grandes maestros espirituales de todas las religiones practicaron ellos
mismos y ensefiaron la atencién. Estar atento es vivir en el momento presente, no
estar aprisionado al pasado, ni anticipar un futuro que puede no acontecer nunca.
Cuando estamos enteramente conscientes del presente, la vida se transforma, el
desgaste y el estrés desaparecen. Mucho de la vida moderna es anticipacién febril
de actividades y excitacién sobre el futuro. Precisamos aprender a desligarnos de
esto entrando en la libertad y posibilidad del presente”.
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Permaneciendo méas enraizados, mas centrados

Permanecer méas enraizado, mas centrado, significa ser méas firme, mas consistente
en la manera que se encara la vida, especialmente los problemas de la vida. Ser
menos sugestionable, menos voluble. Menos susceptible de oscilar entre extremos
de humor y de acciones. Ser guiado por valores de peso. Desarrollar una mejor
comprensiéon de:

* lo que es realmente importante en la vida
* lo que es trivial

* lo que es pasajero

* lo que realmente permanece

La meditacion nos ayuda al enraizamiento y la centralizacién, porque en la
disciplina diaria, y en forma gradual, vamos permaneciendo mas enraizados y
centrados en las profundidades de nuestro ser, por la fiel repeticion de nuestro
mantra.

Dom John Main expresa esto de la siguiente manera:

“Cada vez mas hombres y mujeres en nuestra sociedad comienzan a comprender
que nuestros problemas personales, y los que enfrentamos como sociedad, son
basicamente problemas espirituales. Lo que cada vez mas personas estan
comprendiendo en este mundo es que el espiritu humano no puede encontrar
realizacién solo en el éxito y el progreso material. No es que el éxito y el progreso
material sean malos en si mismos, sino que simplemente no son adecuados como
respuesta final y dltima para la situacién humana.

Como resultado del materialismo en que vivimos, tantos hombres y mujeres estan
descubriendo que el espiritu estéd sofocado y mucha de la frustracién de nuestro
tiempo se debe al sentimiento de que fuimos creados para algo mejor que esto,
algo mas serio que la sobrevivencia del dia a dia. Para conocernos a nosotros
mismos, para entendernos, y con el fin de poder comenzar a resolver nuestros
problemas, y a colocarnos nosotros y nuestros problemas en perspectiva,
precisamos simplemente entrar en contacto con nuestro espiritu.

Nuestro espiritu estd enraizado en Dios. La meditaciéon es un camino para entrar en
contacto con nuestro espiritu, y en ese contacto encontrar el camino de
integracién, al percibir todo lo que nos acontece entrando en armonia, toda
nuestra experiencia siendo considerada y alineada en Dios.
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Todo lo que somos, todo en nuestra vida, permanece conformado al plan de Dios
y todo encuentra su lugar acertado. Meditar es poderoso porque nos dirige hacia
este orden correcto, hacia esta tranquilidad, hacia esta paz.

Esto es asi porque nuestro orden de valores cambié. En vez de nuestro sistema de
valores basado en el yo o en el ego, en el éxito personal o la auto promocién, o
en otro de estos factores limitadores, nuestro sistema de valores pasa a basarse
en Dios.

Descubrimos, al ser revelado lo que acontece en nuestro propio corazdn, al
descubrir en él la presencia de Jesus, que DIOS ES AMOR. Esto nos lleva a una
conclusién que desata gran poder: que sélo existe una cosa que importa en ultimo
anélisis, y es que crezcamos en el amor. Todo lo demas es secundario. Todo es
inconsecuente. Una vez que esta percepcién se torne lo bastante poderosa,
nuestra vida cambia y vemos una realidad mayor de valores “centrados en el otro”
como compasién, comprensién. Comenzamos, por lo tanto, a ser verdaderamente
personas espirituales. Estamos entonces en contacto con la vida en su centro; y
acuérdate, Dios es el centro, Dios es amor, y Jesus es la revelacién de este amor”.

Aprendiendo a abandonar el deseo y a practicar la
aceptacioén

Algo que aprendemos en la meditacién es a abandonar el deseo. Aprendemos,
porque somos Ilamados a vivir enteramente en el momento presente. Esto parece
muy extrafio en una sociedad &vida de obtener logros, y para personas que fueron
educadas para hacer tanto esfuerzo ansioso. La verdadera tragedia de nuestro
tiempo es que estamos tan llenos de deseos: de felicidad, éxito, riqueza, poder, o
cualquier otra cosa que estamos siempre imaginando que podriamos tener. Muy
raramente llegamos a conocernos como somos, y a aceptar nuestra situacién
presente.

Oracién y dimensién social del Evangelio

El Reino de Dios en nuestro mundo depende de la conversién del corazén
humano. Sin esta conversién indispensable, los cambios estructurales resultantes
de ‘buenas obras’ se transforman eventualmente en malos sistemas que perpetlan
diferentes formas de injusticia. A pesar de que la conversién del corazén humano y
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los cambios estructurales precisan ser trabajados simultdneamente, estos cambios
contindan siendo un complemento del cambio fundamental que sustenta todo
sistema de verdadera paz y justicia: la conversién del corazén humano.

Para que nuestro mundo se transforme en un lugar donde los hermanos no sean
excluidos o maltratados en lo econdmico, en lo social y en la vida emotiva, el
corazén humano precisa ser desviado de su propensién a la egocentricidad, que
produjo la injusticia y la falta de paz que tenemos en nuestro mundo.

La contemplacién es un camino para esta conversién necesaria del corazdn
humano. Las obras de paz y justicia se transformardn en actividad de los que
conocen la experiencia de la oracién auténtica, porque el amor de Dios y el amor
del préjimo son verdades inseparables.
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5. Estadios del Viaje

El viaje de la meditacién brinda profundas intuiciones sobre la vida de la mente en
sus distintos niveles y, en uGltimo andlisis, cura al alma.

Un pequefio diagrama puede ayudar a mostrar los niveles de conciencia que
vamos consiguiendo y atravesando en la peregrinacién de la meditacion. Como
todo diagrama, y como los sistemas psiquico-misticos de los grandes maestros de
la tradicién, puede también confundir, si pensamos que nos dice todo, o si
tratamos de forzar nuestra propia experiencia a conformarse totalmente con él.
Como un mapa, estd destinado a ser usado por cualquiera, y por eso se basa en la
experiencia universal, mientras que en cambio, cada uno de nosotros hace un viaje
Unico. Y es también nuestra experiencia personal la que interpreta el mapa, incluso
cuando lo estamos siguiendo... La meditacién es un trabajo, tanto nuestro de
busqueda de Dios como de él en nuestra blsqueda. Es también una peregrinacién
por el universo misterioso de la persona humana, una investigaciéon de
autoconocimiento, en que la trascendencia del egoismo permite que surja el
conocimiento unitivo de Dios, sin dualidad. El significado y la autenticidad de
nuestra vida dependen de este autoconocimiento.

Diagrama de los niveles de conciencia

Nivel de distraccion de

la mente “llena de -

monos” O Mantra

Distraccion psicologica -

Enfrentando la sensacion

de desnudez y de -

separacion del ego

R
1

Lugar de unién con
Cristo resucitado
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Primer nivel

Cualquiera que se sienta para permanecer quieto, se encuentra inmediatamente
en el primer nivel de conciencia, un poco por debajo de la superficie del
funcionamiento de la conciencia. Es una sorpresa desconcertante el grado de
indisciplina e inquietud en nuestra “mente de mono”. Santa Teresa la comparaba
con un barco cuya tripulaciéon se amotind, até al capitdn y cadticamente se alterna
en la conduccién de la navegacién. Algunos dias pueden ser mejor que otros, en
términos de distractividad, pero eso mismo prueba qué voluble es nuestra mente
superficial, como se liga a condiciones externas, qué poco centrados somos. Ahi
nos sentamos y comenzamos a decir el mantra con fe y atencién. En tres
segundos, (si estamos en un dia bueno) estaremos preparando una lista de
compras, o decidiendo lo que usaremos por la noche o imaginando una llamada
telefénica que olvidamos hacer.

‘Por lo tanto, no se inquieten por su vida, pensando qué van a comer, ni por su
cuerpo, pensando qué van a vestir. ;No vale acaso més la vida que la comida, o el
cuerpo mas que el vestido?’ (Mateo 6:25).

Pretendemos quedarnos quietos en el momento presente, el Unico de la realidad,
y el del encuentro con Dios que es “Yo Soy”. Mas en segundos estamos teniendo
pensamientos de ayer, haciendo planes para mafana o tejiendo suefios despiertos
de realizacién de deseos, en el reino de la fantasia.

‘Busquen primero el reino de Dios y su justicia, y todo lo demas se |és dara por
afadidura. No se inquieten por el dia de mafana; el mafana se preocupara de si
mismo’ (Mateo 6:33).

La ensefianza de JesUs sobre la oracién es simple y pura, incisivamente prudente y
de buen sentido. Entre tanto, parece mucho mas alld de nuestra capacidad
practicarla. ;Hablaba él realmente para la humanidad comdn?

Descubrir nuestras distracciones superficiales es humillante. Entre tanto, ayuda
recordar que ese es un descubrimiento universal — sino, jpor qué habria
recomendado Casiano el mantra (él lo llamaba “férmula”) hace mil seiscientos
afos? Y nuestra época aumentd mas aun el problema de la distraccién natural, por
la masa enorme de informacién y estimulo en que precisamos navegar todos los
dias, intentando absorber y clasificar todo, del momento que prendemos la radio
por la mafana hasta que apagamos el televisor por la noche.
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Con este descubrimiento, es facil desanimarse y abandonar la meditacién: ‘No es
mi tipo de espiritualidad. No soy persona inclinada a la disciplina. ;Por qué mi
tiempo de oracién precisa ser otro tiempo de trabajo?’

Esta falta de animo disimula a veces un sentimiento repetido de falla e
inadecuacioén, la parte débil de nuestro ego dafiado y auto rechazado: ‘No soy
bueno en ninguna cosa, ni en la meditacién’.

Lo que mas necesitamos en este estadio inicial es percibir el significado de la
meditacion, y tener una sed que venga de un nivel mas profundo de la conciencia
que ese en que parece estamos detenidos. Es aqui, bien al comienzo, por lo tanto,
que encontramos, tal vez aln sin reconocerlo como tal, la gracia que nos anima.

Viene de fuera de nosotros, en forma de ensefianza, tradicién, amistad espiritual e
inspiracién. De dentro, viene como sed intuitiva por una experiencia mas
profunda. Cristo que, como Espiritu, estd tanto fuera como dentro de nosotros,
parece empujarnos desde fuera y motivarnos por dentro.

Ayuda comprender claramente desde el comienzo cudl es el significado y el
propdsito del mantra. No es una varita magica que apaga la mente o un botén que
nos conecta con Dios, sino una disciplina, ‘comenzando en la fe y terminando en el
amor’, que nos lleva a la pobreza de espiritu. No decimos el mantra para apartar
las distracciones, sino para ayudar a retirar de ellas nuestra atencién. Simplemente
descubrir que somos, no importa cudn pobremente, libres para colocar nuestra
atencion en otro lugar, es el primer gran despertar. Es el comienzo de la
profundizaciéon de la conciencia, que nos permite dejar las distracciones en la
superficie, como ondas en la superficie del océano. Aln en este primer estadio del
viaje, estaremos aprendiendo la verdad mas profunda, al dejar de lado nuestros
pensamientos religiosos tanto como los pensamientos comunes: no es nuestra
oracién, sino la oraciéon de Cristo la que nos interesa. En el dislocamiento del
centro de la conciencia del ego hacia el verdadero si mismo, todas las nociones de
“mio” y “mi” comienzan a atenuarse.

En cuanto estemos viviendo algo como una vida normal, este nivel de conciencia
serd el primero que encontraremos, cada vez que meditemos. En dias malos y en
noches oscuras puede parecer que nunca pasamos de esto. Mas meramente estar
conciente de esto, y enfrentarlo, ya es el comienzo de la trascendencia. En forma
gradual, realmente acontece un cambio en este nivel de superficie. Lo notamos
primero, tal vez, en la manera como conseguimos sentarnos quietos, sin tener que
leer una revista o remover antiguas ansiedades; menos impaciencia y mas sentido
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de la Presencia de Dios en los embotellamientos del trdnsito o las filas del
supermercado.

Una vida mental mas calma y firme surge en las relaciones diarias. En la
meditaciéon, permanecemos familiarizados y amigos de las estructuras y los héabitos
de nuestra mente, y més tolerantes con su manera inquieta.

Segundo Nivel

Alcanzar el segundo nivel, o zona, de conciencia no significa que hayamos
dominado para siempre la disciplina del primer nivel. Cargamos la mayor parte de
nuestros defectos durante todo el camino.

En este nivel mas profundo encontramos los balles de todo lo guardado en
nuestra vida. Todo lo que hicimos y dijimos o pensamos e imaginamos, cada
impresion, real o imaginaria, tiene aqui su lugar, dentro de la entidad orgénica de
nuestra psique. Los grandes sistemas de archivo de este universo interior Unico
son nuestras relaciones, reales e imaginarias, todo lo que nos ha sido hecho y
dicho.

Aqui tenemos que enfrentar lo que los procesos inconcientes decidirdn por
nosotros, que  tenemos que enfrentar. Recuerdos perdidos, olvidados o
enterrados, con emociones y pensamientos relacionados, pueden ser despertados
y desatados, si estuviesen bloqueando el movimiento de concientizacién que se
dirige al verdadero centro de la identidad personal.

A veces este trabajo de cura, integraciéon y autoaceptaciéon puede ser tan
turbulento, a su manera, como las distracciones de la superficie. Emociones
fuertes, tales como ansiedad, miedo o rabia, pueden emerger de la nada y sin
ningdn motivo aparente. Mas raramente, recuerdos vivos de acontecimientos
olvidados reaparecen en el fondo del ojo de la imaginacién.

En general, es un trabajo que ocurre debajo de la superficie de la mente
conciente, fuera del alcance de la maquina fotogréfica del ego. El mantra se
vuelve entonces como la semilla en la pardbola de Jesus, que un hombre planté en
la tierra, yendo después a ocuparse de su vida cotidiana. Todo el tiempo, la
semilla continud creciendo en el seno oscuro de la tierra, "él no sabia cémo’.
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Si el peligro en el primer nivel es que nos desanimemos y decidamos desistir,
existe otro peligro a este nivel: cuando se vuelve dificil, a veces comenzamos a
desear alguna paz inmediata y el consuelo que pensadbamos que la meditacién nos
prometia. Otro peligro igualmente grave es que nos quedemos fascinados con
nosotros mismos. El inconciente, al ser penetrado por la luz de la conciencia, tiene
muchas criaturas extrafias y fascinantes para mostrarnos. Hay muchos cuartos
maravillosos para descubrir en la psique, ambientes de trabajo, bibliotecas,
centros de servicio. La repeticion fiel del mantra puede, en comparacién, parecer
poco interesante o impedir la apreciaciéon de estas maravillas. Mas la fidelidad en
este estadio tiene mas maravillas para revelar de lo que jaméas podremos imaginar.

El auto conocimiento, en el sentido espiritual del término, no se restringe a lo que
descubrimos sobre nosotros mismos, en este nivel de conciencia. Sin embargo, el
conocimiento total del Si Mismo, para lo cual peregrinamos, es preparado por lo
que nos acontece en este estadio. Puede tanto ser considerado como purificacién
o como liberacién, y a veces, cuando nuestros miedos méas profundos y sombras
quedan expuestos, hasta como exorcismo.

Por lo que ocurre en este nivel, nos volvemos concientes, en otras ocasiones de
reflexién y oracién, de las principales estructuras de nuestra personalidad. Vemos
las necesidades que teniamos y que la vida no nos proporciond, y las heridas
resultantes.

Heridas que escondemos o de las que hacemos alarde. De estas heridas podemos
ver emerger imagenes de esperanza y felicidad que perseguimos por los caminos y
atajos de la vida.

Vemos manifestarse los modelos que desarrollamos en nuestras relaciones, y asi
podemos asumirlos, en vez de culpar a los otros. Descubrimos que nos volvemos
lo que somos, por la manera como reaccionamos e interactuamos (o nos
rehusamos) més que por lo que nos hicieron.

Como todo conocimiento, esta conciencia psicolégica tiene un potencial igual,
tanto para la creatividad como para la destruccién. Puede tejer una tela de auto
absorciéon y una coraza de auto suficiencia. O puede mostrarnos el poder del
perddn y de la tolerancia, partiendo de la relacién primaria con nosotros mismos, y
asi darnos la posibilidad de vivir mas plenamente y generosamente con todos los
otros en la alianza de la compasion.

La direccion a que nos conducird este nivel de conciencia es de total importancia
para el resto de nuestro viaje. Existe mucha soledad y a veces verdadero
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sufrimiento en este nivel. La gracia entonces nos proporciona el amor y el balsamo
necesarios para nuestra decisién de perseverar.

'El estaba entre las fieras; y los dngeles le servian’ (Marcos 1:13).

Aqui, por encima de todo, vemos la relacién entre meditacién y comunidad. Al
volvernos la persona que somos llamados a ser, comprendemos que ser persona
es mas que ser un ego, un individuo aislado. Ser persona es estar en relacién. Y asi
descubrimos algo que aln no entendemos bien sobre la naturaleza de la propia
realidad: que Dios no puede ser impersonal.

La turbulencia de este nivel de conciencia es variable. A veces surgen grandes
tiempos de calma: tiempos en que sentimos que estamos integrados y que
conseguimos unir las cosas.

Después, un dia nuestro comportamiento, o un sentimiento exaltado que viene de
no se sabe dénde, nos recuerda que este proceso se extendera por el tiempo en
que estemos en camino. De la misma manera, nuestras distracciones de superficie
contindan, tal vez desapercibidas, al mismo tiempo que estamos absortos en
pensamientos profundos.

Entre tanto, una personalidad psicolégica més madura comienza a formarse. La
reconocemos como teniendo nuestro nombre y apariencia. Podemos aceptarla sin
verglienza o pena y con amor. Es preciso que también dejemos atras este yo que
podemos encarar y repensar. Antes, dejamos al yo atribulado de la superficie,
yendo de una actividad a otra.

Mientras, con la apertura a niveles més profundos, parece que estamos aln mas
atareados que antes.

La vida trascurre en muchos niveles simultdneos, todos armonizdndose entre si, en
la fe y el amor del mantra. Con esta armonia interior mayor, estaremos preparados
para una mayor profundidad.

Tercer Nivel
El ego ha sido compafiero constante desde el principio. Ahora, en el tercer nivel,
vamos a enfrentarlo. En el primer nivel lo encontramos en su estado més disperso,

vestido con los ropajes cambiantes de la vida diaria. En el segundo estadio, él se
viste con ropas draméticas de época, referentes a las diferentes escenas de
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nuestra historia psicolégica, y representando muchos papeles: victima, explorador,
nino o nifa, adolescente, adulto/a, buscador religioso, rebelde o acomodado,
estafador, quejoso, amante, mégico, guerrero, rey o reina.

Es del ego que viene toda la resistencia a realizar este viaje en direccién al
verdadero Si Mismo. En tanto, el ego es también el vehiculo del viaje. Hoy en dia,
tipicamente nos focalizamos en el vehiculo mas que en el viaje.

Asi como hacemos del automévil un idolo, cuando no es nada mas que un medio
atil de transporte, podemos insistir tanto en el ego y sus procesos que perdemos
de vista todo el significado espiritual de la persona entera.

En este tercer nivel de conciencia confrontamos el ego en su desnudez, con sus
vestimentas temporariamente dejadas de lado. La Nube del No Saber describe
este estadio como una ‘conscientizacién absoluta de la propia existencia’ que
subsiste entre nosotros mismos y Dios. Esta conciencia, nos dice también La Nube
del No Saber, precisa desaparecer antes que ’‘podamos experimentar la
contemplacién en su perfeccién’. Es una conciencia afectada por la més profunda
tristeza existencial — no dolida por algo que ocurrié sino por el hecho que la
existencia estd esencialmente separada del Ser. Precisamos enfrentar y
eventualmente transcender esta tristeza existencial, antes que podamos sentir la
alegria de existir.

Aqui también comprendemos el significado de tomar nuestra cruz cada dia y
seguir al Sefior. Nuestra cruz estd tefiida con las vicisitudes de la vida, pero la
madera de la cruz es este sentido de desnudez por la separaciéon del ego. Ningun
acto de voluntad puede hacernos pasar por encima de este obstaculo, ninguna
técnica puede hacerlo desaparecer. Somos invitados a permanecer al pie de la
cruz en este estadio, con una fe cada vez mas pura.

Al esperar las sefiales del tréansito, no existe alternativa distinta a la paciencia.
John Main dice que hay necesidad de més o menos fe, a medida que continuamos
la peregrinacion. Aqui, donde enfrentamos no solo distracciones sino la raiz de su
causa, nuestra fe se profundiza y madura por la cooperacién entre nuestro espiritu
y el Espiritu de Dios, hasta que estemos preparados — la cooperacién que vemos
como sincronicidad y llamamos destino.

La fidelidad y madurez que desarrollamos en los estadios anteriores, nos son Utiles
en este nivel. Nuestro amigo el mantra estd ahora arraigado y las dudas y
concesiones antiguas, presentes en los primeros estadios de cualquier relacién, ya
cedieron. La Nube del No Saber nos recuerda la necesidad de ser fiel a ‘la
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pequena palabra Unica’ ‘en la paz y en la guerra’, asi como Casiano insistia que
repitiésemos la ‘férmula’ ‘en la prosperidad y en la adversidad’. El énfasis de John
Main en la fidelidad simple al mantra ‘del principio al fin de cada meditacién’ esta
dentro de esta antigua tradicién de oracién cristiana, practica, Gtil, sabia. Tiene
mucho sentido solamente en la medida que nuestra propia experiencia asi nos
ensene.

¢ Qué pasa después?

Una caricatura de dos meditadores zen muestra a uno haciéndole al otro esta
pregunta, con la respuesta, ‘jLo que quiere decir, lo que pasa después, esto ya es
todo!”

Tenemos que estar preparados para que esto sea ‘todo’ para el momento.
Mientras tanto, la fe no es solamente una cuestién de sostener obstinadamente.
Es también una nueva visién. Y asi como crecid, la fe nos posibilité ver algo que
estd mas alld de la percepciéon fisica y mental. Sabemos que no estamos
aguardando sin esperanza o alegria. ‘Porque ustedes lo aman, sin haberlo visto; y
creyendo en él sin verlo todavia, se alegran con un gozo indecible y lleno de
gloria, seguros de alcanzar el término de esa fe, que es la salvaciéon’.  (1Pedro 1:
8-9). De forma gradual la luz de una ldmpara brillando en un lugar oscuro, como
escribe San Pedro, da lugar al amanecer, y la estrella de la mafiana se eleva para
iluminar nuestros corazones y mentes (2Pedro 1:19).

La percepcién que tiene el ego en su desnudez, de su existencia finita, es como
una pared de ladrillo que no podemos traspasar por nosotros mismos. En el
tiempo de Dios y por don gratuito, aparece una abertura en la pared del ego. En
esta abertura de auto trascendencia, queda atrés el ego y encontramos nuestro
verdadero ser en Cristo.

Y en este momento, hay un encuentro con la humanidad de Jesus, diferente de
cualquier otro encuentro o reconocimiento que haya habido en estadios
anteriores. Aqui lo encontramos en la accién pura y sin dualidad del Espiritu, mas
alld de cualquier imagen o idea que podamos tener de él. Esto ocurre en la
realidad del Espiritu que sustenta todo dogma y doctrina.

Ponemos nuestra fe en la realidad a la que apuntan las palabras, como dice Tomas
de Aquino, no en las mismas palabras.
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Como dice John Main sobre este estadio del viaje, encontramos a JesUs en la
frontera de nuestro propio destino y él se hace nuestro guia en el nuevo territorio
de Dios, el Reino. Todo lo que JesUs dice de si adquiere sentido en este
encuentro: puerta del corral de las ovejas, camino, verdad, vida, resurreccién, vino
nutriente, amigo.

Reconocerlo en este encuentro es redencién. Concentra nuestro ser en una
experiencia de amor tan plenamente personal y Unica, que se torna la marca de la
Verdad por la cual tienen que ser juzgadas todas las otras experiencias vy
percepciones. Aqui en esta apertura en nosotros mismos y mas alld de nosotros
mismos, seremos iluminados por el Espiritu para hacer el viaje con Jesus, en la
mente de Cristo, dentro del amor sin limites de Dios.

¢Cuéndo sucederd esto? En cierto sentido, por la Encarnacién y Resurreccién, ya
ocurrié en cada uno de nosotros. Es solo una realidad que aguarda ser
despertada. La fisica descubrié la dualidad en la naturaleza de la materia, siendo
tanto una onda como una particula, dependiendo de cémo miremos. De la misma
manera, nuestra peregrinacién de meditacién en estos diferentes niveles de
conciencia, pueden ser vistos como sucesivos — un estadio después de otro - o
simultdneos — todo al mismo tiempo. Ambos son verdaderos, dependiendo de la
manera como miramos. La manera como vemos la decide la profundidad de visién
clarificada por la fe.

En esta vision, podemos mirar hacia adelante y hacia atras, a partir del punto fijo
del momento presente. Podemos ver como cada estadio de nuestro viaje, incluso
los niveles superficiales como las distracciones y la mente de mono, estdn siempre
siendo tocados y guiados por el Espiritu que ahora nos revela Jesus, al remover el
velo. Vemos ahora cémo los conflictos y las heridas mas profundos de nuestra
psique, en el segundo nivel, estan llenos del poder sanador del Espiritu. Y al ver
como cada parte de nuestro ser vive y se mueve en Dios, los frutos del Espiritu
comienzan a manifestarse en todos los niveles de nuestra existencia.

(Laurence Freeman — Web of Silence)
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Niveles de Conciencia

Como vimos, el viaje de la meditacién es un viaje a la profundidad de nuestro
propio ser, al lugar donde somos la imagen de Dios. No podemos llegar a esa
profundidad sin pasar por todas las capas de nuestra psique. Seria maravilloso si
pudiésemos evitar todos los niveles heridos y doloridos de nuestro ser, y alcanzar
el reino espiritual directamente. Intentar hacer esto lleva a muchos problemas mas
adelante. Las probabilidades son que conseguiremos el nivel de 'paz perniciosa’
sobre el cual Casiano nos previene en las Conferencias.

La otra posibilidad es que podremos volvernos mucho més esclarecidos y pacificos
en nuestra meditacién, cuando estamos distantes de las necesidades de la vida
diaria, como en épocas de retiro. Después, cuando retornamos a la vida cotidiana,
esta paz y calma desaparecen, y somos lanzados una vez mas a todos nuestros
problemas y modelos mentales. Existe también el peligro del ego de hacer uso de
esta calma y claridad para convencernos que ahora somos santos, y comenzamos a
usar nuestra energia espiritual para engrandecer nuestro ego. Existen ejemplos de
esto en algunos falsos lideres espirituales que hemos visto en tiempos recientes.
Claramente, JeslUs tenia conciencia de este problema, cuando previno a sus
discipulos de cuidarse de los que “vienen entre ustedes como lobos disfrazados
de piel de cordero”.

El diagrama de abajo, (ya reproducido en paginas anteriores), producido por
Laurence Freeman OSB, es de gran ayuda para la comprensiéon del viaje por los
niveles de nuestro ser.
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Lugar de union con
Cristo resucitado
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Una vez que llegamos debajo del nivel de distraccién mental de superficie, la
mente de mono, comenzamos a tocar los niveles mas profundos de la psique, y en
este nivel, nuestras distracciones son nuestras heridas del pasado.

En general, se presentan en forma de emociones negativas. Puede pasarnos tener
sentimientos de rabia, dolor o miedo. U otros sentimientos relacionados a estos
tres bdsicos, que son lujuria, envidia, celos, asi como toda clase de deseo
pernicioso. Toda persona tiene en si tales capas de emocién reprimida, para
algunos esto es mas fuerte que para otros. La manera como se presentan
dependera de la experiencia de vida y del sexo de cada persona.

Cuando sentimos emociones negativas en la meditaciéon, es importante
comprender esto como parte del proceso de integracién, que es esencial al
crecimiento hacia la plenitud. Las emociones en si son sensaciones naturales del
cuerpo y no son equivocadas o pecaminosas. Algunas pueden ser dolorosas y
parecen dominarnos.

Si surgieran en nosotros, y si continuamos prestando atencién al mantra, ellas
fluirdn con el tiempo, como nubes en un cielo tormentoso.

El peligro estd en prestarles atencién y permitir a la mente alimentar o dejarse
llevar por fantasias o recuerdos que surgen con ellas. Cuando hacemos esto,
fortalecemos las emociones en vez de dejarlas pasar. Permitirlas, sin atarnos a
ellas, es lo que cura. Este es el poder terapéutico de la meditacién. Mientras
tanto, es dificil hacer esto y cuanto mas fuerte fuese una emocién, es mas dificil.
En caso que el dolor sea intolerable cuando estemos siendo dominados por el
contenido de la emocién, entonces es importante buscar ayuda fuera del tiempo
de la meditacion. Una terapia o el asesoramiento de alguien que tenga sentido de
lo espiritual, puede ser un auxilio para la cura de emociones tan dolorosas.

Algunas personas recuerdan la causa de la emocién que surge, otras, no lo hacen.
Para la cura en la meditacién, no importa que sea de una u otra manera. Algunas
personas pasan por periodos en que lloran mucho durante la meditacién, sin saber
de doénde viene la tristeza. Este llanto puede curar en tanto se llega a conocer la
causa.

Si tuviésemos la disposicién para continuar meditando, no importa lo que pueda
surgir, en ese caso la meditacion es suficiente terapia. Para algunas personas el
nivel de represién es tan fuerte que no consiguen comenzar a soltarse durante la
meditacion. Cuando este fuera el caso, la persona en general experimenta una
fuerte sensacién de estar ‘encallada’ o ‘bloqueada’, y que hay algo de
desacertado. Un humor insoportable continuo, ligeramente deprimido, puede
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también ser una sefal. En estos casos, tal vez sea necesario recibir ayuda, en
forma de terapia, para comenzar el proceso de superar el contenido inconsciente
que estd bloqueandonos.

Durante la meditacion, simplemente ignoramos todo contenido. Mientras tanto, si
nos damos cuenta de una distraccion recurrente, que tenga que ver con una
persona o evento en nuestra vida, esto tal vez pueda ser algo que requiere
atencion, fuera del periodo de la meditaciéon. Una relacién rota y no curada serd
probablemente una fuente de distraccién continua, hasta que sea atendida. La
meditacion exige que completemos nuestros asuntos pendientes, si queremos
tener esperanza de ser fieles a ella.

Para muchas personas, la hora de mirar més profundamente llega en la crisis de la
edad mediana, cuando se removieron las fuentes anteriores de satisfacciéon, o
cuando les ocurrié alguna tragedia, o cuando surge alguna crisis de cambio de
vida. Esta es frecuentemente la hora en que las personas comienzan una busqueda
espiritual y se vuelcan a la meditacion.

Por lo tanto, es muy comun que las personas traigan preguntas sobre estos temas,
cuando llegan para aprender a meditar. Y es importante para quien ensefia
meditacion tener por lo menos una conciencia béasica de este proceso, y de las

maneras como se puede asesorar a las personas a trabajar en él.

Laurence Freeman OSB 'Web of Silence’ DLT
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6. Organizando el Seminario Volver a
Casa

Seminario Introductorio a la Meditacién Cristiana

Terminamos de hacer la revisiéon de la Ensefianza Esencial y la informacién basica
que nos ayudard a ofrecer este seminario. Veremos ahora cémo presentar la
Ensenanza.

El Seminario estd organizado de manera que facilite ser ofrecido en contextos
diferentes, y pueda componerse de los abordajes considerados mas adecuados,
aprovechando los antecedentes ya probados.

Existe naturalmente la ensefianza bésica — “La Ensefianza Esencial” - que serd el
principio unificador en cada presentacion que ofrecemos. Las condiciones Unicas
de cada seminario es lo que decidird los materiales especificos que seran
seleccionados para la presentacién de la Ensefianza Esencial. Se alienta a
encontrar y utilizar la propia palabra, ademas de los ejemplos de la propia
experiencia, para ilustrar la ensefianza.

La ensefianza esencial estd contenida en “Meditacién cristiana y silencio”,
“Meditacién Cristiana”, y “The Gethsemani Talks”. El Seminario Introductorio
presenta la ensefianza en las siguientes formas:

LA TRADICION CRISTIANA Y EL CONTEXTO DE LA MEDITACION

« PRESENTANDO LA SIMPLICIDAD DE LA MEDITACION

e COMO MEDITAR

* LA MEDITACION COMO DISCIPLINA ESPIRITUAL Y CAMINO DE VIDA

« LA COMUNIDAD CREADA POR LA MEDITACION
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Detalles Practicos para Planeary
Conducir un Evento

Antes del Evento

Al decidir organizar un evento es importante considerar.

El liderazgo: en caso de planear el liderazgo de un evento, cuél es el apoyo con
que espera poder contar de otros meditadores. Una buena idea seria planear el
evento con su grupo, o con algunos meditadores amigos, pues esto garantizard el
apoyo adecuado.

Asumiendo que este sea un evento introductorio, jcuéles son los participantes més
probables? Es preciso decidir si serd un evento de parroquia local, un evento
ecuménico, o un evento generalizado. La publicidad es muy importante. Es bueno
distribuir avisos lo mas extensamente posible, dentro de las metas previstas. Para
los eventos generalizados es Util colocar avisos en locales como bibliotecas,
negocios, etc., y anunciar en la prensa local. Escribir un articulo para la publicaciéon
de su parroquia, o boletin ecuménico, o diario local, puede ser una buena manera
de prepararse el evento.

La eleccién del lugar es importante. La audiencia que se procura atraer puede
también tener influencia sobre esto. El lugar precisa estar dentro del presupuesto.
El tamafio, la temperatura, la decoracién y el equipamiento, son otros factores a
tener en cuenta. Si fuera planeada la exhibicién del video “Peregrinacién”, sera
esencial disponer del video.

Costo del Evento. Esto puede ser un problema si no hubiera recursos disponibles.
A veces la parroquia ayudara en un evento de la parroquia o aiin méas general. O el
grupo ecuménico local. Si hubiera que arriesgar la cobertura de los gastos, es
importante hacer una cuidadosa estimaciéon de los gastos del evento, para evitar
pérdidas. Los costos relativos previos al evento, pueden incluir el alquiler de la
sala, fotocopias o impresiones, correo y viajes. Al establecer el costo del evento,
estos items deben ser tomados en consideracion. Puede ser util establecer dos
precios para el evento, uno para personas de renta normal, otro para los de baja
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renta. Al hacer la estimacién, el precio de los primeros debe cubrir el costo de los
segundos. Este emprendimiento no podré ser enteramente sin riesgo porque no es
posible garantizar una respuesta adecuada. Una forma de evitar esto, si fuera
necesario, es trabajar con una estimacién ligada a un numero minimo de
participantes, y cancelar en caso que no sea conseguido con alguna anticipacion.

Hoja de informaciones para distribucién y reservas. La Hoja de informaciones
sobre el evento precisa ser constatada con cuidado para que todos los detalles
sean correctos y estén incluidos. La fecha, el horario de comienzo y de finalizacidn,
el lugar, el acceso al mismo.
El costo y coémo hacer reservas, las instrucciones sobre cémo pagar y a quién
contactar para mayores detalles. Si se aceptaran personas que lleguen el mismo
dia, es preciso que esto se diga claramente. Tal vez sea necesario enviar
informaciones adicionales a los que hicieran reservas: viaje, estacionamiento, etc.

Es atil tener tarjetas para que los participantes se las coloquen, pues esto ayuda
en las presentaciones y el conocimiento mutuo. Esto se aplica sobre todo a los
eventos mas largos, y en general no es posible en una sesién introductoria corta.

Durante el Evento

a) Antes de la llegada de los participantes:

. Es importante disponer de suficiente ayuda para este momento del evento, para
que en la llegada haya tiempo de dar a los participantes la bienvenida, recibirlos,
etc. El ambiente debe ser calmo, dando la impresién de disposicién y calidez de
bienvenida en la recepcién de las personas. Esto dard el clima para todo el
evento.

. Arreglar la sala de manera acogedora, con un punto en el cual centrarse, tal como
un icono, flores o una vela que pueden crear un efecto especial, cuando la sala
estuviera desprovista, como en general acontece en las parroquias.

. Es util tener un exhibidor de libros, videos, CDs, avisos y otras informaciones
sobre eventos, etc.

Listas bien hechas de los que hicieron reservas, los que pagaron y los que
adeudan, conforme fuese el caso, serdn de ayuda a la hora de registrarse. Las
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listas deberan tener el mismo formato usado para hacer las reservas. Las listas en
orden alfabético ayudan a quienes se ocupan del registro.

Material para distribuciéon o informaciones escritas pueden ser dados en ocasién
del registro, o pueden ser colocados en las sillas.

Tocar musica suave cuando las personas estén llegando y ocupando sus lugares,
contribuird a crear un ambiente de espera en quietud, a no ser que se estén
sirviendo bocadillos.

Para eventos de fin de semana, ayuda que el registro se haga entre la hora del té
o la cena, ofreciendo té o café a la llegada de las personas.

Si fuera necesario, es Util colocar avisos anunciando la conferencia, indicando los
estacionamientos, la entrada, etc.

b) A la llegada de las personas:

Este es un momento muy importante, las personas pueden estar sintiéndose
intimidadas o inseguras y la cordialidad y amistad de la recepcién contribuye
mucho para disponer favorablemente a los que son recibidos.

La eficiencia y claridad del procedimiento de registro y de las informaciones
dadas, permite un ambiente de paz y quietud que debera ser mantenido.

Cuando sea hora de comenzar sera util dejar a alguien em el lugar de registro
durante algln tiempo para recibir a los que lleguen més tarde y encaminarlos
discretamente a la sala.

Durante todo el evento es bueno, siempre que sea posible, tener mas de una
persona atenta a las necesidades de los participantes. Esta persona, o personas,
tienen que ser identificadas por el grupo de alguna manera.

Cuanto mas prolongado sea el encuentro, tanto mas cuidado requiere la
preparacién y organizaciéon del evento en su desarrollo. El trabajo en equipo y la
meditacion comunitaria ofrecen los elementos esenciales para esto.
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Horario Sugerido

Seminario por la noche

19.00 - 19.30 Llegada y Registro (Café opcional)
19.30 Recepcién e introduccion

(el método de la introducciéon puede variar, dependiendo del tamafo del grupo y
del tiempo disponible)

a) La persona lider se presenta — y en seguida invita a cada cual a decir quién es y
por qué vino. Solicitar a algunos que digan lo que ya saben sobre los
companeros.

b) O sugerir que las personas se dividan en grupos de cinco o seis y se presenten
unos a otros. Uno de cada grupo puede informar al conjunto algunas de las
razones para concurrir al encuentro.

Estas son maneras de sentir el grupo y aprender sobre lo que estan esperando y
buscando.

19.45 Conferencia Introductoria

Intervalo para relajamiento, si no lo hubo al comienzo.

20-25 minutos. Periodo de Meditacion.

Intervalo para Café.

Periodo para Preguntas y Respuestas.

21.15 aproximadamente Informaciones de Cierre.

Inscripcién para los que desean recibir el boletin.

Cédmo contactar grupos: tener disponibles hojas para distribuir, con los teléfonos

de contacto para los grupos locales.
Pedidos de libros, videos, etc.
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2. Porla tarde (Seminario de Medio dia)
(Tiempo conforme a las circunstancias)
14.00 Llegada y Registro

Recepcién e Introducciéon como se indicéd antes. (Un breve silencio
de recogimiento es Util em el periodo de introduccién).

14.45 Conferencia Introductoria (de aproximadamente 45 minutos)
15.30 Intervalo para Relajamiento
16.00 25 minutos. Periodo de Meditacién
Preguntas
Té o café

Video “Volver a Casa” o DVD “Peregrinacién” o segunda conferencia
(ver sesién de sugerencias para segundas conferencias).

Cierre como se indicé mas arriba.

3. Seminario de Un Dia

(Horarios de acuerdo a las circunstancias)

10.00 Llegada y Registro (Café opcional)
10.30 Recepcién e Introduccién como més arriba
11.00 Conferencia Introductoria

Intervalo para relajarse

25 minutos de Meditacidn
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12.30-13.30 Intervalo para Almorzar
13.30 Sesion de Preguntas y Respuestas

14.0 Video “Volver a Casa” o DVD “Pilgrimage” o Segunda
Conferencia.
Seguido de Preguntas y Respuestas.

Podrian incluirse alternativas de alguna préactica de ejercicios de elongacién,
relajacion o ejercicios respiratorios.

15.0 Té o Café

15.30 25 minutos de Meditacion
Cierre como mas arriba.
Partida

(En caso que el dia sea mas largo, un periodo de reflexién podria introducirse,
posiblemente sobre un texto elegido. Esto podria también realizarse en grupos,
con o sin respuesta de comentarios. Elementos esenciales sugeridos son dos
periodos de meditacién y dos periodos de informaciones. Algunos ejercicios de
elongacién y algun aprendizaje sobre postura y respiracién podrian también ser
incluidos en caso que el lider u otra persona conozca sobre el tema).

4. Retiro de Fin de Semana

(Pueden ser utilizados cualquiera de los retiros grabados de Laurence Freeman,
como material extra, o grabaciones de John Main. Mientras tanto, el lider debe
contribuir con algo personal, siguiendo las recomendaciones de este seminario.
Para el fin de semana, puede ser Gtil tener un tema, ademas de la introduccién a la
meditacion. Por ejemplo, Meditacién y Plenitud — Aspectos del Amor — Meditacién
y Viaje Espiritual — Viviendo en el Momento Presente, Etc.)

Por la noche del viernes, como fuese conveniente.

Recepcion y Presentaciones.
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Es aconsejable proponer que cada persona se presente y comparta esperanzas y
expectativas, etc. Esto da al lider la posibilidad de captar las necesidades y la
situacion del grupo.

Corta presentacion del horario del fin de semana

Corto periodo de silencio (5-10 minutos aproximados)

Oracién de la Noche, Completas es muy util, si se dispone de los textos.

Sédbado

Antes del Desayuno
Oracién de la Mafana y Meditacién con instruccion sucinta sobre coémo meditar.

Mafana
Conferencia Introductoria.
Intervalo para Café o Té
25 minutos. Sesiéon de Meditacién
(puede ser precedida de instruccién, elongaciones,
ejercicios respiratorios y explicacién de cémo sentarse).
Preguntas o reflexién compartida sobre la experiencia.
Almuerzo
Tiempo libre (con tema sugerido para reflexionar)
Teé
Segunda Conferencia (ver las sugerencias)
Compartir entre todos o en pequefios grupos.

Antes de la cena

Meditacién y Oracion de Final de la Tarde.
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Cena
Otra conferencia corta, o grabacién, o video “Volver a casa”.
Oracién de la Noche y Meditacién opcional.
Domingo
Antes del Desayuno
Meditacién y Oracion de la Mafiana.
Café o Té
(Dependiendo del lugar, la composicion del grupo y la disponibilidad de

sacerdote, podra ser incluida la Eucaristia o un servicio ecuménico o algun tipo de
celebracion)

Una conferencia méas sobre el tema del fin de semana que ofrezca
expansién a la introduccién y presente material novedoso.

Intervalo para Café o Té
Periodo de Meditaciéon (con elongaciones, ejercicios respiratorios, etc conforme
sea necesario)
Seguido de tiempo para preguntas.
Si hay meditadores experimentados, dos o tres personas podrian dar testimonio
sobre el papel de la meditacién en sus vidas.

Almuerzo

Sesidon de Clausura
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Sesidn de Clausura

La finalizacién del evento es muy importante. Los puntos siguientes deben ser
tomados en consideracioén.

Evaluacién: Puede ser de mucho valor tener un formulario de evaluacién simple
para dar a los participantes en la Gltima sesién. Esta es una manera de evaluar
como fue recibido el evento, y puede también aportar ideas y orientaciones para
futuros eventos. Cuanto més prolongado haya sido el evento, mas util serd tener
una evaluacién del mismo. No se realizarad al fin de la tarde, por falta de tiempo
suficiente.

Mirando para adelante: Es muy importante asegurarse que las personas reciban
informacion adecuada sobre cdémo mantener contacto, recibir informacidn,
contactar el grupo més préximo, etc. Esto debe ser explicado con claridad y de
preferencia, que haya listas de suscripcién para los interesados. No existiendo
todavia grupos en un 4rea donde se ve que esto seria necesario, es importante dar
tiempo para discutir esto y encontrar medios para que se inicie un grupo. Es
importante tomar nota durante la sesién de personas que estén interesadas, y
hablar con ellas sobre la posibilidad de iniciar un grupo. Habla con claridad sobre
el apoyo que puede esperarse para quien inicia un grupo. Esto debe ser ofrecido y
estar disponible para quienes estén interesados. (Ver el apéndice sobre recursos).

Apoyo para el Viaje: Dependiendo de cémo fueron tratados los asuntos de la
comunidad, la tradiciéon y la ensefianza durante el evento, es importante dar
énfasis a la dificultad de seguir adelante a solas. El motivo principal de la
existencia de la WCCM es ser una comunidad que da apoyo a los meditadores de
diversas maneras. El hecho de ser una comunidad, en vez de una organizacion,
requiere ser siempre enfatizado. Esto mostraréd la importancia de los grupos, y
también el valor de los recursos disponibles para los grupos e individuos. El valor
de la ensefianza contenida en el Boletin, en libros y grabaciones, también debe ser
enfatizado. Otro apoyo disponible son los contactos con el Centro Nacional y la
red, donde existan, incluyendo el calendario de eventos.
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Introduciendo la Meditacién a una Audiencia
de Predominio Cristiano

Preséntate y habla sucintamente sobre cémo comenzaste a meditar, y después
lleva al grupo al silencio por algunos minutos, antes de iniciar una lectura
apropiada de algun pasaje de las Escrituras y comentar sobre ella, de modo que se
establezca la meditacion como un camino de oracién, firmemente enraizado en la
tradicién cristiana.

Elige uno o dos pasajes, de acuerdo con tu inclinacién y con la de la audiencia.

Por
ejemplo:
- Mateo 6,6 - interioridad, pocas palabras
- Mateo 6,8 - confianza
- Mateo 6,25 - desapego de preocupaciones, atencién
- Efesios 3, 14-21 - interioridad, amar la plenitud de ser
- Juan 14, 19/20 - inhabitacién mutua, vida cristocéntrica
- Juan 15, 4,5/6 - unidad, interioridad

- Juan 17,21 } "
(Para otros pasajes ve: de Gregory Ryan: “The Burning Heart")

O utiliza expresiones de los Santos o de autores relevantes para la

audiencia.
Por ejemplo
San Agustin : “Si lo conoces, no es Dios”.
San Agustin : "Todo el propdsito de la vida es restaurar la salud
del ojo del corazén, por el cual vemos a Dios”.
Hildegard Von Bingen : “La oracién es nada mas que respirar el espiritu

del Universo”.

Dom Bede Griffith : “La oracién es la practica de la presencia de Dios”.
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Maestro Eckhart : "Todas las imagenes que tenemos de Dios vienen de
nuestro entendimiento de nosotros mismos”.

Maestro Eckhart : "Rezo a Dios para que me libre de dios”.

Wittgenstein : "Respecto de aquello de lo que no se puede hablar,
no debemos decir nada”.

2. Llama la atencién al hecho de que en muchas tradiciones existe un énfasis
excesivo en el hacer, actividades de parroquia, comisiones, etc. Sefala la
diferencia entre ser y hacer, todos estamos “haciendo demasiado”. Fijate en la
historia de Marta y Maria (Lucas 10, 38-42).

Menciona que la cualidad de nuestra actividad depende de nuestro ‘ser’ - estar en
paz consigo mismo, estar en silencio interior, a fin de poder escuchar a los otros.

3. Destaca el fenémeno universal del hambre por una vida espiritual mas
profunda, el por qué las personas estan dejando la Iglesia. Reflexiona sobre las
razones, especialmente de los jovenes.

4. Enfatiza la tradiciéon universal de la Meditacién, que no es solamente una
tradicién oriental, sino que estd también enraizada en la tradicién cristiana.

Escritura (Mateo 6,6 etc. - ver 1)

Juan Casiano y los Padres del Desierto. Tradicién de la “oracién pura”.

Evagrio — estadios del camino espiritual.

Tradicién de la Iglesia Oriental en relacién a la Oraciéon de Jesus (cf. Lucas 18,

13/14) 'Oracién del Corazén': “Sefor Jesucristo, Hijo de Dios, ten piedad de mi

que soy un pecador”.

La Nube del No Saber: “Una pequefia palabra” Dios/Amor.

John Main/Laurence Freeman: “Maranata”

(Preparacion: Recurso util — grabaciones por Laurence Freeman: “All and
Nothing”.)

5. Sitlate sucintamente para el grupo, dentro de la WCCM y después presenta
a John Main y su redescubrimiento de la tradicién cristiana de meditacién en Juan

Casiano.

- Pon de relieve la importancia de John Main como lider espiritual. El contribuyé
mucho a la recuperaciéon de la tradicion espiritual y a la dimensién contemplativa.
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- Enfatiza aspectos de su historia, de acuerdo a la audiencia.
- John Main: “La Meditacién es tan natural para el espiritu como respirar lo es para
el cuerpo”.

Después de la muerte de John Main, Laurence Freeman ha liderado la Comunidad
Mundial para la Meditacién Cristiana (WCCM)

Lectura Preparatoria — ‘The Gethsemani Talks’ (Las charlas de Gethsemani)
Disponibles en inglés.

Paul Harris - "John Main by Those Who Knew Him’ (John Main por
aquellos que lo conocieron). Libro en inglés.

Vida y Ensefianzas de John Main - Grabacién por Laurence
Freeman. (Disponible en inglés)

Pon de relieve el hecho que Juan Casiano es un maestro aceptado por todos los
cristianos, habiendo existido mucho antes de ocurrir la ruptura en la cristiandad.
Menciona el escédndalo de la divisidon cristiana, refiriéndote a Lucas 22, 24-27, o
Marcos 10, 42-46, o Mateo 20, 25-26, y sefala el interés ecuménico de la
meditacion — es una manera natural de los cristianos de orar juntos. Las palabrasy
el ritual pueden dividir. En cambio, la oracién profunda muestra que ya somos
“uno en Cristo”. “Porque donde dos o tres estuvieran reunidos en mi nombre, alli
estaré yo en medio de ellos” (Mateo 18,20).

La meditaciéon no erradica las diferencias, pero pasamos a verlas de forma mas
suave y perdonable. Las diferencias no precisan convertirse en divisiones.

Enfatiza que la meditacién es una dimensién de oracién que conduce al silencio.
No estamos hablando con Dios, ni pensando sobre Dios, mas ‘estamos con’ Dios,
estamos en comunién con la presencia de Cristo dentro de nuestro corazén. El
silencio es “adorar en espiritu y verdad”.

6. Presenta la meditacién como el anillo que faltaba en la corriente de nuestra
oracién. Completa y mejora, sin tomar el lugar de otras formas de oracion.
Enriquece la oracién espiritual. (Usa la imagen de la ‘Rueda de la Oracién’ del
video 'Volver a Casa’).

7. a) Enfatiza la simplicidad de la Meditacién, una técnica sin complicacién, sin
teorias dificiles de aprender, aunque requiere disciplina - la practica dos veces al
dia lleva a la oracién continua. En la meditacién aquietamos el cuerpo y el
espiritu, para que el Espiritu pueda crecer.
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b) Menciona la teologia basica de la oracién (en tanto el tiempo lo permita).
San Agustin dice que Cristo nos ensefia porque él ora dentro de nosotros y por

nosotros.
Mateo 5,3 pobreza de espiritu
Lucas 9,23 dejar el ego: la auto conciencia
Lucas 10,21 revelacién a los ‘simples’
Marcos 10,15 confianza de ninos, humilde, amorosa
San Pablo, Rom. 8,26-27 el verdadero maestro interior
1Cor 3, 16 el Espiritu que habita en nuestro interior
Hechos 17, 28 Cristocéntrico
Gal 2,20 centrados en Cristo
Juan 4, 24-25 Dios es Espiritu
Juan 17,21 Unidad
8. Explica la finalidad del mantra. Introduce el concepto de mantra — palabra

sanscrita, actualmente en el Diccionario Oxford de Inglés asi como en
enciclopedias de la lengua espafiola, ya es usada en la vida diaria. Término
sanscrito significando “lo que clarifica la mente”. El término de Juan Casiano
“férmula” fue traducido por John Main como “mantra”.

Estamos usandolo en el mismo sentido en que en el “Camino del Peregrino”
(traducido al espafiol como “Relatos de un peregrino ruso”) habla de la “Oracién
de Jesus” - algo que repetimos en el corazdn.

John Main recomendé la palabra “Maranata” — importante oracién en arameo de
los primeros cristianos. San Pablo usa la palabra en 1Cor 16; San Juan termina el
Apocalipsis con ella, y de acuerdo con estudiosos modernos, era una palabra clave
para que los primeros cristianos participaran en la celebracién Eucaristica: significa
“Ven Sefor” u "Oh Sefior ven”.

9. Explica la finalidad del mantra.
Simplifica y unifica la mente al liberarla de la distraccién. El resultado: quietud
alerta, focalizada en Dios. Colocando la mente en el Reino antes de cualquier
outra cosa.
Silenciando nuestros pensamientos, dejamos “el ego detrds” (Lucas 9,23) vy
permanecemos méas atentos a Dios y a los demaés.
Al limitarse a la “pobreza de la palabra Unica”, se permanece “pobre de espiritu”
(Mateo 5,3)
“Pon la mente en el Reino de Dios y su justicia, antes que nada” (Mateo 6, 33/34)
(Ver la seccién sobre el mantra)
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10. Destaca los frutos de la meditacién. Al silenciar los pensamientos de cada
dia y focalizar la atencién en Dios, estamos abriéndonos a la accién de Dios en
nuestro ser —y asi, “Maranata” se transforma en un poderoso llamado de amor.

El efecto es el cambio completo de la vida, abriéndose a la dimensidn
contemplativa de vivir. Los Frutos del Espiritu (Gal 5:22) describen mejor los
cambios. No intentamos hacer que algo suceda durante la meditacién, sino
realizar lo que el Sefior ya hace en nosotros. (Ver la secciéon sobre ‘Los Frutos del
Espiritu’).

11. Enfatiza que no debemos evaluar nuestra meditacion. El éxito o la falla no
son términos relevantes para describir la experiencia de la meditacién. Son
términos del ego. Cuestionar el progreso espiritual forma parte en realidad de la
obsesién por uno mismo. John Main dice que en la meditacién se pretende sacar
el foco respecto de si mismo, se trata de perder la auto conciencia. Estamos
aprendiendo a “dejar atras el si mismo (o ego)”. La Unica prueba verdadera de
crecimiento espiritual es el aumento de la simplicidad, el amor y la compasién por
otros, en la vida diaria.

12. Enfatiza el valor de continuar en un grupo; la importancia de la meditaciéon
en la construccién de la comunidad. Estamos juntos en un viaje que crea la
comunidad y el sentimiento de conexién, amor a Dios, amor al préjimo, amor a si
mismo — como una misma realidad.

Explica la finalidad del mantra.

Utiliza historias que enfaticen cémo la vida y la fe cristianas son beneficiadas por la
meditacion, y cémo ella ayuda a la unién entre acciéon y contemplacién. Y aliin més,
como crea un/una cristiano/a més sincero/a y auténtico/a para este milenio.
Comenta tu experiencia de llegada a la meditacién y tu compromiso con ella.
(Recurso: Paul Harris: Meditaciéon Cristiana por Aquellos que la Practican,
disponible en inglés).

13. Destaca la meditacion como camino para un equilibrio teolégico, por no ser
discursiva ni dogmética, sino basada en la experiencia. Funciona como antidoto al
fundamentalismo, al respetar las diferencias y aprender a perdonarse unos a otros
a partir del “corazén”. Tanto la diversidad como la unidad (Marcos 9, 38-41: Jesus
mostrando tolerancia y respetando las diferencias).
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La Meditacién es una vuelta a casa de nosotros mismos, para nuestra relacién
personal con Cristo y para la unidad original cristiana.

14. Explica cémo decir el mantra: suavemente, sin evaluar, sin esperar conseguir
algo, sin usarlo como instrumento para combatir los pensamientos, repetido con fe
y amor.
(Fijate las metaforas para el mantra, ver més arriba en este Manual).
Podriamos comparar las metaforas del mantra con la manera de Jesls para
describirse a si mismo: por ejemplo, “Yo soy la vid”, “Yo soy el camino”, “La
puerta estrecha”.

15. Explica la finalidad del mantra. Prepara al grupo para meditar (ver ‘Tu
Practica Diaria’). Elige musica adecuada o canta con el grupo algin canto litdrgico.

16. Medita por 25 — 30 minutos.

17. Discusion. Suscita preguntas y comentarios. Alienta el planteo de cuestiones
practicas, no obstante lo “bésicas” que puedan parecer. Enfatiza la simplicidad, y
como aprendemos con nuestra experiencia. Presenta tu propia experiencia de
aprendizaje de la disciplina. Invita a las personas a comenzar. Menciona libros de
John Main. Brinda informacién sobre grupos semanales, envios desde las paginas
web, y otros recursos para dar inicio a la practica personal diaria.
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Introduciendo la Meditacién a un Grupo Mixto
o en el que Predomina una Mentalidad Laica.

Preséntate y describe sucintamente codmo comenzaste a meditar y luego lleva al
grupo al silencio por algunos minutos. Destaca que la meditacién es una tradiciéon
espiritual que se encuentra en el corazén de todas las religiones, incluso la
cristiana.

Explica el significado de la palabra 'meditacion’.

En latin, meditacién tiene su origen en ’‘stare in medio’ que significa ‘permanecer
en el centro’.

Meditar, en latin, fue usado para traducir la palabra griega ‘meletan’ que significar
‘repetir’. El prefijo 'med’ sugiere (como en medicina) cuidado, atencién y
dedicacién.

Todos estos significados reflejan lo que es la meditaciéon: permanecer atentos con
todo nuestro ser a una palabra o frase que repetimos. El resultado es permanecer
centrado, aquietar el cuerpo y la mente para que el espiritu pueda crecer. Crecer
espiritualmente y quedar menos autoconciente y mas abierto al amor.
Contemplacién, que es frecuentemente usada como sinénimo, viene del latin
‘contemplare’, que significa ‘estar en el templo’, i.e. ‘en |la presencia de Dios'.

(P Bede Griffiths:
La oracién y la practica de la presencia de Dios y Dios es Amor (1 Juan 4, 9).

Refiérete a las técnicas de meditacion que se utilizan para relajarse o para la salud
—eficaces, a su manera. Pero enfatiza que ésta es una disciplina espiritual. No es
una teoria, sino una forma de experiencia, que envuelve cuerpo, mente y espiritu,
llevédndonos a la quietud, al silencio y a la simplicidad.

Destaca que el hambre de espiritualidad de hoy en dia, demanda una experiencia
més profunda. La meditacion como camino de sabiduria. El significado del
autoconocimiento.

El maestro Eckhart dijo: “Dios estd en casa, nosotros somos los que nos fuimos a

pasear”. La meditaciéon es un camino de “regreso a casa”, en primer lugar, hacia

nosotros mismos, luego, hacia Dios.
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“Permanecer atentos”, “estar en casa” nos ayuda a lidiar con los problemas
contemporéaneos de la sociedad, con su estrés y su falta de consenso moral.

John Main:

“Cada vez mas hombres y mujeres de nuestra sociedad comienzan a comprender
que nuestros problemas personales y los problemas que enfrentamos como
sociedad, son basicamente problemas espirituales.

Lo que cada vez un mayor nimero de nosotros estd comprendiendo en este
mundo es que el espiritu humano no puede encontrar realizacién solamente en el
éxito o en la prosperidad material. No es que el éxito o la prosperidad material
sean malos en si, sino que simplemente, no son adecuados como respuesta final y
ultima a la situacién humana.

Como resultado del materialismo en el que vivimos, tantos hombres y mujeres
estédn descubriendo que su espiritu se estd ahogando, mucha de la frustracién de
nuestra época se debe al sentimiento de que fuimos creados para algo mejor que
esto, algo mas serio que la supervivencia del dia a dia.

Para conocernos a nosotros mismos, comprendernos a nosotros mismos, poder
comenzar a resolver nuestros problemas, y colocar a nuestros problemas y a
nosotros mismos en perspectiva, tenemos, simplemente, que entrar en contacto
con nuestro espiritu.

Como vivimos en una realidad tanto material como espiritual, el cristiano cree que
puede tener la experiencia del centro de toda la realidad en Jesucristo, quien era
“espiritu hecho carne”.

Contrasta la complejidad de la vida moderna con la simplicidad de la meditacion,
la repeticion quieta del mantra, con fe, simple, dos veces por dia, dia tras dia. No

un orden, sino disciplina firme y simple.

- Presenta a John Main y su descubrimiento de la tradicién de la meditacién en la
tradicién cristiana de Juan Casiano y los Padres del Desierto del siglo IV.

- Sitla a tu persona dentro de la Comunidad Mundial para la Meditacién Cristiana,
actualmente liderada por Laurence Freeman.

Destaca la importancia de la meditacién como disciplina, una préctica diaria.
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¢Estds muy ocupado? La meditacién crea energia, crea paz, y asi, reduce el estrés
y la ansiedad, torndndote mas preparado para enfrentar el dia a dia.

Cuenta historias relevantes sobre meditadores

(Recurso: Paul Harris: Meditacién Cristiana para los que la practican, disponible en
inglés).

Habla sobre los frutos de la meditacién en la vida diaria, especialmente, en las
relaciones humanas, contigo mismo, con los otros, con el ambiente, con la
sociedad, y el misterio que hay mas alléd de las palabras, al que llamamos Dios.

La meditacién aclara, simplifica y da unidad a la mente al librarla de la distraccion
-y esta “claridad” lleva a la “caridad”.

Silenciando nuestros pensamientos “dejamos al ego atras” (Lucas 9, 23).
Maestro Eckhart: “La relacién es la esencia de todo lo que existe”.

La meditacién ayuda a entrar en una relacién correcta contigo mismo, y después,
naturalmente, con los otros. “Amate a ti mismo como a tu préjimo”.

Una vez que las relaciones se aclaran, la vida nos va a pasar recursos interiores
maés profundos.

Las relaciones son la llave de la felicidad personal y profesional (Frutos del Espiritu
en San Pablo: Gal 5, 22).

Habla sobre la Regla de San Benito, como descripciéon occidental antigua de la
armonia de vida, altamente productiva, bien organizada y espiritual. Reconcilia
cuerpo, mente y espiritu, tanto como al individuo y la comunidad en horas
regulares de oracién. “trabaja y ora”.

Muestra que:

La meditaciéon es la espiritualidad de una comunidad global, es puente natural
entre religiones, respetando las diferencias religiosas pero superando las
divisiones, miedos y preconceptos. Dejando atrds los pensamientos, palabras e
imégenes, se puede transitar el camino comdn de misterio que permanece debajo
de toda realidad.
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10.

11.

Habla sobre el didlogo cristiano - budista, entre nuestra comunidad y el Dalai
Lama - la conferencia John Main “El corazén bondadoso” (hay un libro traducido al
castellano) y el programa “El camino de la paz”. La meditacién tiene que ver con ir
descubriendo la plenitud de la vida, y tornarse plenamente vivo. “Yo vine para que
los hombres tengan vida, y la tengan en abundancia.” (Juan 10, 10).

John Main: “La finalidad de la meditacion es avanzar en el camino de la plenitud de su
propia humanidad”.

Meditar es simplemente aceptar el don de tu propia creacién y desenvolver el
potencial para corresponder al don plenamente. No somos personas que precisan
vivir en la superficie, o personas condenadas a vivir vidas de emociones rasas.
Meditar es dejar lo raso, dejar la superficie y entrar en las profundidades de tu
propio ser.

En la tradicién cristiana, meditar es simplemente estar abierto al “Espiritu del
Amor, al Espiritu de Dios”.

Pasar de la muerte (cambio, decepcién, pérdida) hacia la vida mas plena (alegria
en las cosas simples, paz en tiempos dificiles). Alcanzar un estado de equilibrio y
armonia.

Menciona la importancia del cuerpo, estar presente, también en la dolencia o el
dolor. Estar en el presente. La mejor manera de cuidar el futuro es estar en el
momento presente. La meditacidon no es experiencia “mental” solamente, pero si,
experiencia integrada: cuerpo, mente, espiritu.

Enfatiza el valor de un grupo perseverante:

- Alienta a las personas a perseverar en la meditaciéon y da apoyo en los tiempos de

aridez.

La importancia de la meditacién como constructora de sentido de comunidad.
Estamos en un viaje juntos y eso crea una comunidad y un sentimiento de estar
conectado. Amor de Dios, Amor del préjimo, amor de si, como una misma
realidad.

Compara con Alcohédlicos Anénimos
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12.Guia al grupo en la practica de la meditaciéon. (Fuente: Meditacién cristiana. Tu
practica diaria de Laurence Freeman, Ed. Bonum)

13.Medita durante 25-30 minutos.

14.Discusiéon. Genera preguntas y comentarios. Alienta cuestiones précticas, “por mas
bésicas que puedan parecer”. Da énfasis en la simplicidad y en la manera como
nosotros aprendemos a partir de  nuestra experiencia. Ofrece tu propia
experiencia de aprendiz de la disciplina. Invita a las personas a comenzar. Haz
referencia a los libros de John Main y Laurence Freeman. Da informaciones a las
personas sobre grupos semanales, boletin y otros recursos para dar inicio a la
practica personal diaria.
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7. Conferencias Introductorias

SINTESIS DE LA ENSENANZA

Aprender a meditar y aprender lo que la meditacién tiene para ensefarnos son,
ambos, dos tipos de aprendizaje diferentes de lo que estamos acostumbrados a
hacer. No estamos aprendiendo nada nuevo, dentro de lo que entendemos como
“novedad”. Estamos re-aprendiendo algo que sabemos desde la infancia y que
perdimos antes de poder integrarlo en forma madura.

Estamos des-aprendiendo muchas cosas: condicionamientos de nuestra educacion
y entrenamientos que son inadecuados para una vida plenamente desenvuelta. Lo
que estamos aprendiendo en este proceso de reaprender y desaprender es algo
muy directo y simple de entender, pero siempre, dentro y a través de la
experiencia. Al principio, somos muy complejos y autoconcientes para hacer la
experiencia. Por eso, la ensefianza, no sélo por el ejemplo (que es la mejor forma
de ensefar), sino también por palabras e ideas, es necesaria para mantenernos en

el camino que nos prepara para la “experiencia del magisterio” propiamente
dicha.

Intentaré sintetizar esta ensefianza que es de las mas simples, dando los elementos
esenciales de la meditacién. Comenzaré por colocarnos dentro del contexto de la
ensefianza cristiana esencial que se encuentra en las Escrituras. San Pablo esta
reflexionando aqui acerca del potencial que todos tenemos para llegar a una vida
maés plena y rica, para una vida enraizada en el misterio de Dios:

Me arrodillo en oracién al Padre, de quien toda la familia en el Cielo y en la Tierra
recibe su nombre, para los tesoros de su gloria, dar a ustedes fuerza y poder por
su Espiritu en vuestro ser interior y que por la fe Cristo habite en vuestros
corazones en el amor. Con raices profundas y bases firmes, podréis ser fuertes
para saber, con todo el pueblo de Dios, cudl es la anchura, la altura y el tamafio
del amor de Cristo, y conocerlo mas alld del conocimiento. Podéis asi llegar a la
plenitud del ser, a la plenitud del propio Dios. (Ef. 3: 14-19).

Esta es una descripcién maravillosamente sintética del destino de cada uno de
nosotros, como cristianos, como seres humanos. Nuestro destino, nuestro
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llamado, es para que lleguemos a una plenitud de ser que es la plenitud del
propio Dios. En otras palabras, cada uno de nosotros es llamado a un desarrollo
ilimitado, infinito, por el camino de la fe y del amor, a dejar atrés la tristeza de
nuestro ego y entrar en el misterio, siempre en expansién, del propio ser de Dios.

La Unica cualidad que necesitamos para comenzar es coraje. Dar inicio a meditar
es como buscar petréleo en el desierto. La superficie es tan arida y polvorienta
que es preciso aceptar con fe las pesquisas de los gedlogos que dicen que, en las
profundidades de esta tierra seca, existe una gran fuente de poder. Cuando
comenzamos a meditar por primera vez, no es posible dejar de esperar que algo
suceda, que ahora tengamos alguna visiéon, que ahora Ilegaremos a un
conocimiento més profundo. Pero nada sucede. Perseverar, porque mas alld de
este estado, uno de los muchos obstdculos que nuestra fe encontrard, nos llevara a
ver que el amor estara trabajando sosegadamente en el corazén de la fe.

Cuando vemos esto, que no es solamente por la fe que vamos adelante, sino por
la fe y el amor, entonces, habremos realmente comenzado. Por esta fe Cristo vive
en nosotros en el amor. Su inhabitacién es el compafiero constante del maestro.
Nuestro coraje de principiantes nos Ileva a encontrar un maestro.

Es una realidad en la que “nada ocurre”, pero que se puede tener certeza de estar
en el camino cierto, el camino de la simplicidad, de la pobreza, de la entrega que
fortalece. Jesus dice que su Espiritu puede ser encontrado en nuestros corazones.

Meditar es descubrir esta verdad como senda a la realidad presente dentro de
nosotros, en el centro de nuestra vida.

El Espiritu que somos invitados a descubrir en el corazén es la fuente de poder
que enriquece cada aspecto y cada parte de nuestra vida. El Espiritu es el Espiritu
eterno de la vida y el Espiritu eterno del amor.

El llamado hecho a los cristianos es de no ser vivos por la mitad, lo que significa
estar medio muertos, sino ser plenamente vivo, vivo con el dinamismo del Espiritu,
con el poder y la energia de la que habla San Pablo, que fluye continuamente en
nuestro corazén. Liberar este poder es estar libres de nosotros mismos. La libertad
viene a seguir, si aceptamos la disciplina para realizar el camino hasta ella, dia a
dia. El camino de la meditacién es la propia simplicidad. Tenemos sélo que
comenzar con simplicidad y asi continuar. Es esencial transitar la senda, estar en el
camino, todos los dias de nuestra vida. Estando el Espiritu fluyendo continuamente
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en nosotros, llevdndonos con ¢él hacia Dios, necesitamos continuamente
descubrirlo.

Una sefial muy indicativa de esta continuidad de presencia es la quietud fisica que
nos disciplinamos a adoptar durante la meditacién. Es algo que necesitamos
aprender, reaprender a medida que desaprendemos nuestra inquietud
condicionada. Simplemente colocamos el cuerpo sobre una almohada, sobre una
silla y lo dejamos ahi, totalmente entregado al trabajo de la meditacién. Este es el
primer paso alejado del egoismo y de nuestra preocupaciéon compulsiva por
nosotros mismos, al abrir nuestra conciencia a lo que estd mas alld de nosotros, a
la realidad sin limites que expande nuestro espiritu para un amor imprevisible,
generoso y desapegado. El desafio que cada uno de nosotros tiene que enfrentar
es ir més alld de donde ahora nos encontramos, para ir adelante. Somos
peregrinos y por eso tenemos que marchar.

El progreso depende de nuestra disposicién a crecer, desenvolvernos més alld de
nosotros mismos, hacia dentro de la profunda y generosa vida de Dios. Asi, para
comenzar, sentémonos quietos.

Luego, cerrando los ojos suavemente, comenzamos a recitar nuestro mantra. Para
meditar, todo lo que tenemos que hacer es decir la palabra de principio a fin. No
pienses en lo que estds o no estads haciendo. No pienses en ti. No te preguntes:
.Serd esto una completa pérdida de tiempo? O ;qué conseguiré con esto? Todos
estos pensamientos deben desaparecer, ser abandonados. Ellos dejardn de
incomodar si perseveramos con el mantra, profundizando la fe, liberando el poder
del amor del Espiritu. La meditacién nos lleva continuamente a un estado de
conciencia no dividida, en la que nos tornamos uno como el Uno que es uno.

Nuestra creciente unidad, con nosotros mismos y con Dios, es el progreso que
sublima nuestro sentido que nosotros, o mejor, la vida vivida en nosotros es algo
mas profundo, més generoso, méas vivo. Entretanto, la meditacién pide que
nuestro compromiso sea totalmente préctico, nuestro compromiso espiritual.

El llamado, el destino que escuchamos y que San Pablo dejé para nosotros, no es
solamente un Ilamado para los momentos religiosos de nuestra agenda ocupada,
es entrar en un momento de riqueza espiritual. El llamado es para entrar total y
plenamente, sin reservas, sin contar el costo, en la verdad que da poder a cada
uno de nosotros de ser plenamente humano, verdaderamente confiado en si, lo
que significa confiar y ser amado.
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Nuevamente, necesitamos recordar que no estamos hablando de una doctrina
elitista o esotérica. Este llamado, este destino, estd al alcance de cada uno de
nosotros. Todo lo que precisamos hacer es comprometernos con el viaje, con la
practica. Y la practica de la tradicién — y no dejes que algo te desvie de esto - es
repetir la palabra del principio al fin con creciente fidelidad. Esta verdad de
nuestro destino es no soélo accesible para nosotros, sino que es también el
fundamento de toda la realidad. Para atender a esta realidad tenemos que ser
simples, quedarnos quietos, ser silenciosos. Estos son los elementos de la oracién
y la oracién es estar atento — atento a lo que es la realidad suprema de la
presencia de Dios, su amor dentro de nuestros propios corazones. Necesitamos
aprender a dejar de pensar sobre nosotros mismos. Necesitamos aprender a
simplemente ser, lo que significa estar totalmente atento a la presencia de Dios, a
la presencia de Aquel que es, y que es el fundamento de nuestro ser y de todo
ser. No precisamos tener recelo al partir, a dejar el ego a un lado y partir al
encuentro del otro. No precisamos tener dudas ni miedo. El Espiritu en nuestros
corazones, el Espiritu al cual nos abrimos en la meditaciéon es el Espiritu de
compasion, de delicadeza, de perddén, de total aceptacién al Espiritu de amor.

Para que nuestra vida sea plenamente humana, necesitamos encontrar al Espiritu
de amor dentro de nosotros mismos. No se trata de un viaje sélo para expertos
espirituales. Es un viaje para todo aquel que quiere vivir su vida plenamente. ;A
quién se dirigia San Pablo cuando escribié estas palabras?:

Rezo para que sean iluminados los ojos de vuestros corazones, para que conozcéis
cudl es la esperanza a la que él nos llamé, y cuales las riquezas de la gloria de su
herencia a vosotros reservada -y cual es en nosotros, los que creemos, la suprema
grandeza de su poder (Ef. 1, 18-19).

“La meditacién es el gran camino de confianza. Nos sentamos, nos quedamos
quietos; decimos nuestro mantra, con fidelidad creciente y confiamos todo nuestro
ser a Dios. Hacemos esto cada mafana y cada noche de nuestras vidas y asi
aprenderemos a vivir a partir de aquella confianza, vivir a partir del amor que la fe
revela y libera”.

John Main — El corazén de la creacidn.
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LA LUZ DE LA PALABRA

Cuando hablamos o pensamos acerca de la meditacién, es muy facil dejarse Ilevar
por la teoria. Y la meditacién es un misterio extremadamente excitante vy
maravilloso para ser hablado y pensado. Mientras tanto, hablar y pensar conlleva
un gran peligro, que es no ir més alld de las palabras y de las ideas y quedarse
mirando un reflejo en el espejo. Quedamos tan fascinados por lo reflejado y tan
lejanos al hecho de que el espejo distorsiona lo que refleja, que dejamos de mirar
lo real. La enseflanza de un gran maestro como John Main tiene el poder de
inspirarnos y de hacernos dar vuelta y mirar lo real. Mirar una cosa real significa
hacer lo real. Significa realmente meditar, realmente disponer del tiempo, cada
mafana y cada tarde, para ver la realidad.

La ensefianza que recibimos y que procuramos compartir y vivir es enteramente
realista y practica. No se ocupa solamente de la especulacién y la elaboracién de
teorias, se preocupa, sobre todo, de la experiencia, la experiencia en la fe. En
primer lugar, viene la experiencia de comenzar a meditar. Luego, la experiencia de
ir aprendiendo. Y solamente en tercer lugar, la experiencia propiamente dicha y la
llegada a la meta.

A causa de la conexién intima que existe entre la ensefianza y nuestra experiencia,
la ensefianza tiene autoridad para reflejar y guiar nuestra experiencia. Esto es lo
que denominamos “tradicién viva”.

Cada uno de nosotros entra en ella cuando comienza a meditar. Siendo una
tradicién que comenzd hace mucho tiempo, es la que, en gran medida, nos formé
en lo que ya somos, cuando entramos en ella. Esta ensefianza o tradicién es de
total simplicidad. Se dice que para meditar necesitamos permanecer silenciosos y
quietos, no sélo exteriormente, no sélo fisicamente — aunque también es esencial -
sino interiormente silenciosos y quietos.

De esta manera, la tradicién nos lleva a encontrarnos. Nuestra quietud externa
refleja la quietud interior. Cuando meditamos, tenemos que intentar sentarnos lo
maés quietos posible y no quedarnos indiferentes con esta disciplina de quietud, no
pasar las semanas y meses. Puede parecer algo muy elemental, pero es el primer
paso, y el primer paso es el de mayor importancia.
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Luego se comienza a decir el mantra. Durante el tiempo de la meditacién, no se
tendrd nada més que hacer, nada mas con lo que ocuparse, nada que ambicionar,
planear o analizar. Es preciso solamente repetir la palabra. Decir la palabra llevard
al silencio alin mas profundo, en que se podré descubrir quiénes somos, (y aun
més maravilloso) podremos permitir que Dios sea quien es, dentro de nosotros.

Cualquier pensamiento, idea o imagen que puedan fluir en la mente, sélo deja que
pasen. Las percepciones que puedan surgir, déjalas también pasar. Haz lo mismo
con los pensamientos y las distracciones triviales. No importa lo que venga a la
mente o lo que imagines, simplemente vuelve a decir tu palabra. La repeticién
purifica. El mantra purificard tu corazén, tu conciencia, y te llevard a aquella pura
simplicidad de un niflo que necesitamos para entrar en el Reino. El mantra es el
camino.

Cuando la mayoria de nosotros comienza el camino, la experiencia inicial es muy
diferente de aquella a la que somos eventualmente conducidos. No es de alegria,
paz y contento. Oimos hablar que esta ensefianza trata de cémo vivir a partir de la
fuente de alegria que se encuentra dentro de nosotros. Y salimos a buscar el reino
de paz dentro de nosotros.

Pero en el inicio es mas probable encontrarnos con un deseo inquieto y
descontento. Somos todos radicalmente descontentos, porque somos alentados y
entrenados para vivir en el futuro, planeando para el futuro o en el pasado,
arrepintiéndonos y analizando siempre. Nuestra inquietud nos lleva a perder la
Unica oportunidad que tenemos de contento y plenitud de vida. Una oportunidad
Unica que tenemos es el momento presente. Perdiendo esto, perdemos todo.

Viviendo en el pasado o en el futuro, terminamos descontentos, porque
permaneciendo tan ocupados con lo que no tenemos, tan ocupados con lo que
deseamos, dejamos de ver lo que nos fue dado. A no ser que cambiemos de
actitud y dejemos el espejo, estaremos condenados a ser descontentos. Auln si
obtenemos lo que deseamos, continuaremos descontentos.

Conseguir lo que deseamos no nos va a satisfacer, porque en este cuadro de
concupiscencia de la mente, siempre habrd algo més que se desee, o que
permanece més alld de nuestro alcance inmediato. El estado de concupiscencia no
es regido por el espiritu de amor, sino por el egoismo.
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El Unico camino que lleva a la paz es reconocer y recibir lo que nos fue dado. En
general, no prestamos atencién al mayor don que nos fue dado. No conseguimos
verlo. No es salud, riqueza, belleza o talento. El mayor don es nuestro ser,
simplemente existir. Este es el primer y fundamental don. Si fallamos en
reconocerlo, lo que también significa fallar en aceptarlo, entonces, nada de lo que
viene en nuestra direccidon podré realmente ser nuestro. Aceptar este don es el
primer paso, el paso esencial para ser plenamente vivo y asi enteramente
satisfecho. Aceptar el don es lo que hacemos cuando meditamos.

La meditacion tiene que ver con ser en vez de hacer. A pesar de llevar mucho
tiempo para esto, nos parece familiar como idea, y aln necesitamos més tiempo
para aceptar la experiencia. Es muy dificil para nosotros preocuparnos con ser en
lugar de hacer. Aln por algin tiempo, después de comenzar a meditar,
continuamos relacionando la meditacién con el hacer. Tenemos que reconocer que
es asi al principio. Y que nuestra percepciéon se va a ir purificando en la
continuacién. Al aprender cémo ser, como aceptar el don de nuestro ser,
encontraremos el contento verdadero. Dejamos atrds el deseo, la inquietud y
todas las imdgenes que esas pasiones crean.

Naturalmente, el resultado es que nuestro hacer es radicalmente purificado con
nuestra meditacién. La manera como vivimos, la calidad de nuestra vida, la
generosidad de nuestras relaciones son todos, con el tiempo, transformados por la
nueva comprensién que adquirimos al aprender a sery a aceptar el don de nuestro
ser.

Todo esto es un proceso de crecimiento en nuestro espiritu. No es una experiencia
inmediata. Por esto, cuando comenzamos a meditar es importante no buscar tener
experiencias, es decir, no intentar crearlas o simularlas, anticiparlas o poseerlas.

Se trata de un proceso de crecimiento igual al de decantar de impurezas un vaso
de agua. Al principio, todas las impurezas circulan, haciendo que el agua se quede
turbia y opaca. Pero no es interfiriendo o dejando el vaso sosegado como las
impurezas van al fondo y el agua queda quieta y clara. Al mirar al agua, se puede
estimar la belleza de la pureza, su claridad y lo que es la simplicidad. Cuando
opaca, el agua refleja. Cuando es clara, se puede ver a través de ella.

La primera cosa que necesitamos aprender a hacer es permanecer sosegados,
quedarnos quietos. Somos todos turbios. Somos todos demasiado autorreflexivos.
Necesitamos dejar que nuestra conciencia se aclare. Este es el proceso
simplificador de la meditacién, quedarnos quietos en el centro de nuestro ser.
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Quiero decir permanecer realmente quietos, no sélo pensando en permanecer
quietos, o diciendo: jqué bueno seria si nos quedasemos quietos y fuéramos mas
espirituales!, pero, de hecho, quedarnos quietos sera, con el tiempo, permitir el
fluir de toda nuestra accién, a partir de la armonia de esta quietud.

En la quietud, nuestro espiritu se aclara. Se torna puro y traslicido. El Dios cuyo
espiritu habita en nosotros, brilla entonces a través de nosotros como la luz del sol
a través del agua. Es a esto que llamamos pureza de corazén.

Esta es la claridad de conciencia que nos permite ver a Dios. “Bienaventurados los
puros de corazoén - dice JesuUs - pues ellos veran a Dios.”

Kierkegaard definié la pureza de corazén como desear sélo una cosa.

La mayoria de nosotros desea demasiadas cosas. Restringir nuestro deseo a una
cosa nos purifica. Nos clarifica, porque cuando meditamos, todo lo que deseamos
es decir el mantra. Todo el resto es dejado atras. Repetir nuestra palabra fielmente
con simplicidad y amor, nos lleva a aquella quietud en la que vemos la luz
claramente, tanto en el interior como en nuestra llegada.

Por lo tanto, vemos todo claramente porque vemos la luz del propio creador de la
vision. El salmista alabd a Dios cantando: “En su luz, vemos la luz”.

Esta claridad es sentida como alegria. Ver la luz es la esencia de la alegria y, por
esto, es la Unica base segura de contento en nuestra vida. Como espiritu de paz,
obra en pro de la tranquilidad y de la armonia en cada aspecto de la vida.
Solamente es necesario que nos quedemos quietos y que permanezcamos en la
senda que nos lleva adelante, hacia la quietud. La senda nos solicita sélo que
seamos totalmente simples en estos dos periodos de meditacién cada dia y que
seamos lo més fieles posibles a la repeticiéon de nuestra palabra.

La luz que encontramos es la luz de la Palabra descripta en el Evangelio de Juan:

En el principio, era la Palabra y la palabra estaba con Dios, y la palabra era Dios.
En el principio, estaba ella con Dios. Todo fue hecho por ella, y sin ella nada se
hizo. En ella estaba la vida, y la vida era la luz para los hombres. Y la luz brilla en la
oscuridad, y la oscuridad no podréd dominarla (Juan 1, 1-5).

Laurence Freeman - Luz interior

Volver a Casa. Recursos para introducir la meditacién segun la tradicién cristiana 96



SOMOS LO QUE HACEMOS CON SILENCIO

San Agustin dijo muchas cosas maravillosas, y una de ellas es ésta: “Todo el
propdsito de la vida es restaurar la salud del ojo del corazén, a través del cual
vemos a Dios”. Este es también todo el fin de la oracién, restaurar la salud del ojo
del corazén a través del cual vemos a Dios — en nosotros mismos, en los otros, en
todas las cosas -. Existe un presupuesto en la descripciéon de Agustin: que, en
cuanto el ojo del corazén es un don de Dios, NOSOTROS tenemos el trabajo de
conservar su salud. NOSOTROS - cada uno - somos los responsables. Se
sobreentiende que la salud del ojo del corazén es algo que necesita ser cuidado,
cultivado, protegido contra lo que lo desafia durante la vida, cosas que lo asaltan
— tanto venidas de adentro como de afuera. Y nuevamente, ésta es una
responsabilidad tan vital, porque es solamente a través de este ojo que podemos
verdaderamente ver a Dios — en nosotros mismos, en los otros, en todas las cosas.

No es a través del ojo empirico de los sentidos. No es a través del ojo racional de
la mente o del intelecto. Sino a través del ojo espiritual del corazén. Y cuanto mas
crecemos en el espiritu, tanto més aguda y fuerte serd la vision de este ojo, este
mirar del espiritu. Y tanto mayor serd nuestro amor.

Por lo tanto, lo que nos gustaria compartir hoy es un camino antiguo de
crecimiento espiritual, un camino de salud espiritual - que es increiblemente
simple y poderoso. Es el camino de la oracién contemplativa, quietud vy
simplicidad al alcance de cada uno de nosotros — no como sustituto de todas las
otras formas de oracién, pero si como un centro para ellas.

Asi como el eje de una rueda centraliza los rayos y torna posible su movimiento y
su estabilidad.

Es importante saber que esta forma de oracién estd profundamente enraizada en
nuestra tradicién cristiana — en los evangelios y en las ensefianzas de los Padres de
la antigliedad.

Pero mientras las raices son profundas y continGan vivas, las ramas florecieron
poco en estos siglos. En realidad, casi se perdieron, y en la iglesia institucion esta
forma de oracién permanece ausente, pues no sélo no es recordada ni ensefiada,
sino que es mal comprendida, tenida como extrafa, perteneciente a otras
tradiciones, como la budista. O, entonces, es vista como una forma muy rara, util
en nuestra tradicién, apenas para muy pocas personas extrafas, que frecuentan los
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monasterios del siglo XIV, vestidas con héabitos y capuchas. Ciertamente no es algo
para el dia a dia de mujeres y hombres cristianos como tu y yo.

Mientras tanto, la buena nueva es que uno de los acontecimientos mas
significativos de los udltimos 50 afios es la recuperacién de esta tradiciéon en
Occidente, como una forma verdaderamente cristiana de espiritualidad y como
camino para cualquiera, para cada uno de nosotros.

Una de las personas responsables de esta recuperacion fue un monje benedictino
inglés llamado John Main, nacido en 1926 y fallecido en 1982. John Main era -y a
través de sus libros y grabaciones permanece siendo - un gran maestro de oracién
contemplativa que vio a la oracién como un medio principal de salud y crecimiento
espiritual.

De muchas maneras, él tuvo un abordaje extremadamente préactico. No prometié
experiencias misticas o visiones. El no dijo que se comenzaria a levitar u oir voces.
El dijo simplemente que se creceria en Cristo.

Y dijo que seria posible medir este crecimiento no por la calidad de la oracién,
sino por la calidad de vida, la calidad de amor. Es solamente en la vida diaria que
encontramos los verdaderos frutos o las medidas del crecimiento en Cristo.

En la realidad, él dijo, hay cinco sefales:

Més arraigo en si mismo (el si mismo verdadero, no el falso, el del ego).
Estabilidad emocional més profunda.

Mayor simplicidad y claridad intelectual.

Mayor capacidad de centrarse en los otros y no en si mismo.

Ir volviéndose mas amante y méas consciente del amor como la energia esencial
de la vida.

Cuando John Main hablaba acerca de centrar la oracidn, él no se referia a calidad
o cantidad de nuestros pedidos o intercesiones. Ni de cudnto o con qué frecuencia
la practicibamos. El hablaba acerca de la calidad y la cantidad de nuestro silencio,
nuestra capacidad de permanecer quietos, silenciosos y simples en la presencia de
Dios, por un periodo determinado de cada dia. El hablaba acerca de la oracién del
corazdn, la oracién no de palabras o imagenes, sino del silencio. Y esto nos trae al
titulo de este apartado.
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El titulo viene de un aleman del siglo XIX, Friedrich von Hugel, que escribié un
libro, que probablemente, ninguno de nosotros lo tiene en mente en este
momento, llamado Los elementos misticos de la religion. Von Hugel presentd una
declaracién sorprendentemente clara sobre la finalidad y los medios de la vida
espiritual, ademas de una afirmacién practica — todo en siete palabras. El dijo:
“Nosotros somos lo que hacemos con silencio”.

Nosotros somos lo que hacemos con silencio. La definicién de von Hugel da una
alternativa curiosa a las definiciones més conocidas de este tipo, como la siempre
popular: somos lo que comemos.

Realmente, si quisiésemos variaciones en esta linea, podriamos ofrecer una historia
comparada de la filosofia humana, de tamafo fécil de llevar, desde nosotros
somos lo que compramos; nosotros somos lo que ocurre con nuestra quimica
cerebral en el momento.

Por lo tanto, es extrafia la nociéon de Von Hugel: nosotros somos lo que hacemos
con silencio. Parece totalmente opuesta a todo lo que, de otra forma, definiria
nuestro existir e identidad. Asimismo, lo que dice hace eco en el corazén de toda
tradicién espiritual, toda tradicién terrenal de sabiduria — especialmente la nuestra.

Pero en la tradicién cristiana la practica y la finalidad del silencio, la sabiduria del
silencio, fueron casi perdidas, no sélo en los ambientes institucionales de oracién,
sino también en la oracién personal. En cuanto rezamos, podemos permanecer en
silencio exterior, pero por dentro hablamos sin parar. Y en la iglesia, por haber tan
poco silencio exterior, es casi imposible el silencio interior.

Existe ciertamente en nuestra cultura comercial, competitiva, gran aversién al
silencio. En vez de silencio, quietud y simplicidad, tenemos distracciones y
complejidades, tenemos barullos y negocios.

Tenemos parloteos de toda especie, pero, tal vez, el mas ensordecedor es lo que
acontece en nuestra propia mente, lo que los budistas llaman nuestra mente de
mono, cada una es un arbol lleno de monos que hablan todos al mismo tiempo.

Obviamente, ésta es una larga historia, pero el punto a registrar en este momento
es, si lo que hacemos con silencio es huir de él, librarnos de él a cualquier costo,
llenarlo de barullo y de quehaceres, preocuparlo con nuestras ansiedades y
fantasias, con nosotros mismos, NO PODEMOS CRECER EN ESPIRITU. Y no lo
vamos a hacer. No podemos vivir plenamente en el momento presente, el Unico
momento que es realmente nuestro.
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Dejen que les cuente una pequefia historia budista sobre dos discipulos zen, que
ilustra el punto que queremos registrar. Cada uno de estos discipulos se estaba
vanagloriando por los méritos de su respectivo maestro.

El primer discipulo decia: Mi maestro se queda en un lado del rio y yo del otro
sosteniendo un pedazo de papel. jEl dibuja un cuadro en el aire y el cuadro
aparece en mi papel! El hace milagros! El segundo discipulo no se dejé
impresionar. Mi maestro hace milagros mayores que ése:

Cuando él duerme, él duerme.

Cuando él come, él come.

Cuando él trabaja, él trabaja.

Cuando él medita, él medita.

.Y qué es este milagro mayor descripto por el segundo discipulo? Es el milagro
mayor de simplemente ser, estar en el momento presente, enteramente ligado,
totalmente presente. ;Y qué es tan milagroso en esto? Obviamente, para criaturas
que estadn, en general, completamente distraidas, que son tremendamente
autoconcientes, estdn a menudo perdidas en el pasado o en el futuro, o hacen y
viven a los ojos de los otros, la santidad simple del momento, del Ahora, es
bastante milagrosa.

La habilidad del segundo maestro de sdélo ser, es como dice la ultima linea,
permanecer quieto, silencioso y simple en la meditacién u oracién es sin duda, el
milagro mayor.

Esto coincide con la tradicién de sabiduria de nuestra propia fe. Tenemos consejos
del propio Cristo sobre la oracién, en Mateo: “Vayan a su lugar secreto y cierren la
puerta”. No continten hablando.

Existen testimonios antiguos poderosos, especialmente en la sabiduria de los
Padres del Desierto que, en los primeros cien afios después de Cristo, buscaban
vivir pura y honestamente de acuerdo con el Evangelio de Jesus, en los desiertos
de Africa. Como muchos de ustedes saben, los Dichos de los Padres del Desierto —
aforismas breves y simples - son objeto de analisis o interpretacién, son un baul de
tesoros de percepciones que aun brillan. Aqui estd uno de estos Dichos que mejor
se aplica al tema de hoy:

Cierto hermano fue a ver al abad Moisés y le dijo: “Padre, ;me puede dar una
buena palabra?” El abad le dijo: “"Ve a tu celda y tu celda te dird todo”.
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O como dijo el salmista cien afios antes: “Quédate en quietud y sabe que yo soy
Dios”. Y si aln necesitamos de una versién més corriente, podemos buscar en el
gran filésofo francés de aforismos, Pascal, que dijo: “Todos los problemas de la
vida recaen sobre nosotros porque nos rehusamos a sentarnos quietos por algin
tiempo cada dia en nuestro cuarto”.

La tradiciéon cristiana de la ensefianza de quietud, silencio y simplicidad, como la
forma de oracién que lleva al centro, es poderosa y de larga data, pero la mayoria
de nosotros nunca habia tenido la oportunidad de encontrarla en el curso regular
de la ensefanza religiosa.

Tal vez, el personaje puente en la tradicién contemplativa cristiana occidental sea
Juan Casiano que estudié en el siglo V los Padres del Desierto y fue el gran
maestro de San Benito, cuya regla aln constituye la base espiritual de la fe
anglicana.

Cuando era joven, Casiano fue a Egipto con un compafiero para aprender con los
Padres y sus escritos siguientes fueron base de la tradicion mondastica de
occidente. A continuacién damos un ejemplo de la percepcién de Casiano.

“Los evangelios nos recuerdan, dice él, entrar en nuestro aposento, cerrar la
puerta y rezar a nuestro Padre. Estd bien, pero ;qué significa esto realmente?”

- He aqui cémo Casiano tradujo esta metafora y la aplica a nuestra experiencia
personal:

“Oramos en nuestro aposento, cuando removiendo la oracién hacia el interior y
abandonando la griteria de los pensamientos y ansiedades, iniciamos nuestra
oracién en secreto y en contacto intimo con el Sefior. Oramos con las puertas
cerradas, con los labios cerrados y en silencio total, oramos para buscar no
palabras, sino corazones”.

Buscar no palabras sino corazones. El Padre ya sabe lo que necesitamos antes de
que se lo pidamos. El Espiritu es el que ora en nosotros, porque, como nos
recuerda el Evangelio, “nosotros no sabemos cémo orar”.

Mientras tanto, la gran percepcién practica que Casiano nos ofrece es el coémo.

El compartié lo que llamé “férmula” de repeticién de un Unico verso o frase corta:
siéntate, permanece quieto, di tu palabra, repite tu palabra - no como
encantamiento mdégico, sino como instrumento para ayudar a ser humilde y
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silencioso delante de Dios. Un medio a través del cual podemos tener la
experiencia de la “pobreza de espiritu”, que Jesis describe en las
Bienaventuranzas. He aqui lo que Casiano dice acerca de la féormula para la
oracién contemplativa: la repeticiéon humilde de un Unico verso o palabra:

La mente debe sin cesar apegarse a ella hasta que, fortalecida por su uso continuo
y por la meditacién constante, ella descarte y renuncie a todo el rico material de
todo tipo de pensamientos.

Ella se restringirda a la pobreza de este verso Ulnico y asi llegara facilmente a
aquella bienaventuranza del evangelio que ocupa el primer lugar entre las otras
bienaventuranzas: porque él dice ‘Bienaventurados los pobres de espiritu, pues de
ellos es el Reino de los Cielos’.

La pobreza de un versiculo

Ser pobres con grandeza de espiritu delante de Dios. Estas son las palabras que
motivaron a John Main y al descubrimiento de esta tradicién a mediados del siglo
XX.

La tradicion de la ensefianza de Casiano a Main estd basada en la nocién de que el
silencio no es sélo ausencia de ruido, sino una préctica, una disciplina, una
escucha, una forma de ser. Un camino de humildad. Un camino de fe. La tradicién
declara también que el secreto, lo que estamos buscando, a veces tan
desesperadamente, no estd ALLA AFUERA. Estd adentro de nosotros. Es el tesoro
escondido en nuestros propios corazones. Pero para descubrirlo, para encontrar el
secreto plenamente y disfrutarlo, necesitamos aprender cémo quedarnos quietos,
ser simples y silenciosos en una forma disciplinada y regular.

Por lo tanto, jcual es este don que ya poseemos? ;Cudl es el tesoro escondido en
nuestros corazones? El padre John dice que es la paz del propio Cristo, su
presente de despedida para cada uno de nosotros, una paz a partir de la cual
podremos vivir y enfrentar cada dia — si pudiéramos sélo estar en contacto con
ella.

Naturalmente, ésta es la teologia de la inhabitacién de Cristo y la teologia de la
meditacién dentro de la tradicidén cristiana. Vayamos al atardecer del dia de la
resurreccion leyendo en Juan:

“Entonces, en ese mismo atardecer, siendo el primer dia de la semana, cuando por
miedo de los judios, las puertas estaban cerradas en el recinto en el que se
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encontraban reunidos, Jesus aparecié en medio de ellos y les dijo: ‘La paz esté
con vosotros’. Y les mostré sus manos y el costado. Los discipulos se alegraron
cuando lo vieron al Sefior y entonces Jesus les dijo nuevamente: ‘La paz esté con
vosotros. Asi como el Padre me envié, yo también los envio”. Y una vez dicho

1

esto, soplé sobre ellos y dijo: “Reciban al Espiritu Santo’”.

La tradicién de la oracién inspirada por nuestra fe en el Cristo resucitado que vive
y vive en nosotros, no es, pues, un llamado de larga distancia, sino una entrada
hacia dentro del corazén. No se trata de un regalo para el que hay que
economizar, o preocuparse sobre cuando llegard. Como nos recuerda el Padre
Laurence Freeman, sucesor benedictino de John Main, “ya acontecié... El Espiritu
ya fue soplado en nuestros corazones”.

Es este espiritu y su poder de reconocimiento y amor que JesuUs soplé en cada
corazén humano. Es el don central de nuestra fe. Estamos hablando de oracién, la
practica de la oracién. Nuevamente, no la oraciéon en la que estamos pidiendo
algo o pensando en nosotros mismos o en los otros.

Sino la oracién del corazén, en la que estamos simplemente siendo y siendo
simples, en la presencia de Dios. Donde no estamos intentando probar alguna
cosa o impresionar a alguien. Donde estamos todavia intentando, a pesar de todo
frenesi, clamor y complejidad de nuestras vidas, “quedarnos quietos y saber que
Dios es Dios”.

Esta, por lo tanto, es la tradicién. Una disciplina espiritual, forma de oracién que
no sustituye otras formas. Pero forma de oracién que nos fundamenta en el trabajo
maés importante que JesUs nos pide: Dejar atréds al ego.

.Y por qué? ;Para que podamos ser mas felices, més santificados que otros pobres
mortales? No. Para que podamos crecer en el amor, para que podamos realmente
intentar ver a Dios en nosotros mismos, en los otros, en todas las cosas.

Se trata simplemente de prestar atencién a lo que hacemos con nuestro silencio.
Reserva para ello 20 minutos al inicio y al final de cada dia. Reserva este tiempo a
pesar de todo lo demés que tengas que hacer. Resérvalo solamente para ser:
permanecer quietos, ser simples. Procura encontrar un lugar lo més sosegado
posible. Si se puede, usa siempre el mismo lugar y conviértelo en sagrado. Prende
una vela. Usa un icono. Sacate los zapatos. Ni pienses en encender la radio.
Siéntate y permanece sereno. La columna derecha. Cierra los ojos suavemente. No
te muevas, quédate lo mas quieto posible. Sin tensién. Relajado, pero alerta. Sélo
sé y respira.
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Respira el Espiritu Santo que Cristo te dio y contintia ddndote. Concéntrate por un
minuto en el milagro de la respiracién. En su don siempre renovado. Y después,
como nos ensefia la tradicion, comienza a decir una palabra sagrada,
silenciosamente, interiormente. John Main la llama “mantra”. Lo que él
recomienda es “Maranata”, palabra aramea - lengua del propio Jesls, que
significa “ven, Sefor” o “El Sefor viene”. Dila en cuatro silabas de igual longitud:
ma-ra-na-ta.

Repitela suave y continuamente del principio al fin del periodo de tu oracién. No
pienses en nada. Solo repite la palabra suavemente con fe. Pensamientos vy
distracciones LLEGARAN, pero déjalos fluir. No vayas atras de ellos.

Acepta la palabra como un regalo destinado a ayudar a focalizar tu mente y a
permanecer atenta a la oracién simple y quieta del corazén.

Permitanme que termine con algunas palabras de Laurence Freeman, otro
benedictino que ensefia la practica de la meditacién cristiana y que nos recuerda
que la finalidad de la oracién, como dice San Agustin, es restaurar la salud del ojo
del corazén. Nos recuerda también que la oracién es un trabajo personal,
disciplina diaria — que exige tiempo, dedicacién, amory fe.

“Crecimiento en el espiritu - él dice - no es una esperanza inmediata. Es un
proceso semejante al de decantar las impurezas de un vaso de agua. En el inicio,
las impurezas se agitan formando un agua turbia, opaca.

Pero no interfiriendo en el vaso y permitiendo que permanezca sosegado, las
impurezas se asientan, la misma agua se queda quieta, y de una claridad
traslicida. Al mirar a través del agua, se percibe cuan bella es su pureza, su
claridad, y se puede ver lo que la simplicidad realmente es. Cuando es opaca, el
agua refleja. Cuando es clara, se puede ver a través de ella.

Lo primero que tenemos que aprender a hacer es permitir que permanezcamos
sosegados, quietos. Somos todos turbios. Somos todos demasiado autorreflexivos.
Necesitamos permitir que nuestra conciencia se aclare. He aqui el proceso
simplificador de la meditacién, quedarse quieto en el puro centro de nuestro ser.
Esto significa realmente quieto, no sélo pensar en quedarse quieto o diciendo
como seria bueno quedarse quieto y tal vez mas espiritual, sino, de hecho,
quedarse quieto y, con tiempo, permitir que toda accién pueda fluir a partir de la
armonia con esta quietud. En la quietud nuestro espiritu se aclara. Se torna puro y
traslicido. El Dios cuyo Espiritu habita en nosotros brilla entonces a través de
nuestro espiritu como la luz del sol brilla a través del agua. A esto llamamos

Volver a Casa. Recursos para introducir la meditacién segin la tradicién cristiana



pureza de corazén. Esta es la claridad de la conciencia que nos permite ver a
Dios”.

Carla Cooper

EL PERIODO DE MEDITACION

Terminada la charla introductoria, llegé el momento de introducir la meditacion.
Ten en cuenta que esto es un desafio. Este es el momento en que se es
realmente llamado a compartir la fe: jno hablar nada mas acerca del temal

Al estar las personas sentadas por algin tiempo, permite momentos para que se
queden de pie y relajen el rostro, una pausa de cinco minutos, manteniendo
silencio. Puede ser util hacer ejercicios de elongacién antes de sentarse de nuevo,
si les parece. Permite algunos segundos para que puedan recomponerse antes de
introducir la meditacién.

No tengas miedo de usar algunos minutos para ayudar al grupo a permanecer en
la mejor posicién posible para meditar. Da instrucciones de cémo sentarse.

Si estuvieras sentada sobre una silla, siéntate bien hacia atras, y luego utiliza el
respaldo de la silla como punto de apoyo, mas que como respaldo. La regla mas
importante de la postura es que la espalda debe quedar recta. Para esto, es
preciso asegurarse de que el contorno de la cabeza y la cadera se encuentren en
una posiciéon natural de alineamiento. Encontrando la posiciéon de equilibrio, no se
necesitara estirarse.

La parte superior de la cabeza debe estar estirada como si tuviera un cordén atado
al techo, con el mentén al pecho y no apuntando para afuera ni para arriba. Esto
permite a la parte de atras del cuello permanecer elongada, libre y relajada.

Si estuvieras en el suelo o en un banco de oracién, las mismas reglas se aplican a
la columna: debe estar apoyada y recta pero no forzada, tensa o rigida. En casa, es
importante darse tiempo para encontrar la mejor manera de sentarse.

Cualquiera que sea la forma que se elija de cdmo sentarse, es importante que no
pases el tiempo de la meditacién pensando en un dolor que estas sintiendo o en
la incomodidad. El cuerpo debe estar lo mas afinado posible sin estar forzado o
con dolor. La capacidad de sentarse bien aumentara con la préctica. Recuerda que
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el primer paso para la quietud es sentarse quieto durante el tiempo de la
meditacion.

Cuando estés bien cémodo, siente el cuerpo sobre la silla por algunos minutos,
permanece consciente de los puntos de contacto con la silla o el suelo. Siente que
tu peso natural descansa.

Toma ahora conocimiento de tu respiracién. Siente la inspiracién y la exhalacién
del aire. Nuestro aire es aire de vida. En muchas lenguas, se usa la misma palabra
para decir ‘respirar’ y ‘espiritu’. Por lo tanto, permanecer consciente de nuestra
respiracién es muy util para llevar a la quietud. No alteres la respiracién, permite
sélo que el movimiento abdominal deje al aire fluir a la base de los pulmones. Esta
respiracién abdominal hace tanto bien a la salud como la meditacion.

Ahora cierra los ojos suavemente.

Cuando te sientas listo, lista, introduce suavemente tu palabra de oracién, tu
mantra. El mantra que sugerimos es la palabra MARANATA. En caso de que uses
esta palabra repitela despacio en cuatro silabas de igual entonaciéon: MA-RA-NA-
TA.

Otras palabras adecuadas serian el nombre de “Jesls” o “Abba”. Al decir la
palabra, esclichala y permite que vaya profundizando de la mente al corazén. No
pienses en su significado.

John Main observé que muchas personas decian el mantra de forma coordinada
con el ritmo de su respiracién o con los latidos del corazén. Se puede hacer una u
otra cosa, es Ooptimo. Mientras tanto, dijo él, si no se logra hacer esto
naturalmente, entonces, “sélo repitela como puedas”. Es importante utilizar
siempre la misma palabra, luego de haber sido escuchada para que pueda quedar
enraizada en tu ser y ahi, repetirse a si misma. No uses el mantra para atacar los
pensamientos o reprimir sentimientos. Sé mas delicado y simplemente vuelve la
atencion suave y fielmente hacia la palabra, toda vez que aparece una distraccién.
Vuelve sin recriminacién ni critica.

Ahora meditaremos durante 30 minutos.

Ten ya dadas las instrucciones. Di cémo serd el inicio y el fin del periodo de
meditacién, por ejemplo, con algunos minutos de musica.
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Al final, dedica unos minutos para salir de la meditacién, especialmente, si a
continuacién se dedicara un tiempo para efectuar preguntas y respuestas.

Seria Gtil transmitir a las personas la importancia de ese tiempo dedicado a salir de
la meditacién y recomendar distintas formas de marcar el tiempo en casa: con
musica, previamente grabada - silencio — musica (podrian usarse y mostrarse las
muestras de cintas grabadas) o con una campanilla suave. Todo esto es para evitar
la distraccién de “quedarse mirando el reloj” durante los periodos de meditacién.

El tiempo de los periodos podria ser explicado. Tal vez, se sugiere iniciar durante
20 minutos, aumentar de a poco hasta llegar a los 30 minutos, el tiempo ideal.
Enfatiza también la importancia de la regularidad y de meditar dos veces por dia,
si se tiene la voluntar de adoptar esta forma de oracién. Es Gtil apuntar que, para
muchas personas, aceptar el compromiso con la meditacién lleva tiempo. Estamos
siempre comenzando y lleva tiempo iniciar. El compromiso aumenta cuanto mas
perseveramos en el camino, hasta que se torna el centro de nuestra vida.
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8. Preguntas y Respuestas

En el periodo de discusion después de la sesion de meditacion habra,
probablemente, una gama de preguntas. Responde como mejor puedas. Si no
tienes la respuesta, di simplemente “no lo sé” o “voy a pensar acerca de eso”.
Pero lo més probable es que puedas responder adecuadamente, con tus propias
palabras, y a partir de tu propia experiencia y lectura.

A continuacién te damos algunas preguntas mas frecuentes con las respuestas mas
adecuadas. ;Cémo responderias a estas preguntas con tus propias palabras?

P. ¢Por qué usamos un mantra? ;Cudl es el papel del mantra y cémo
elijo uno?

R. El propdsito del mantra tiene tres aspectos:

* Primero, ayuda a lidiar con las distracciones. La mente necesita focalizarse en
un punto, en algo en que quede absorbida para que las distracciones puedan ser
ignoradas.

* Segundo, lleva a una actitud de simplicidad.

* Tercero, y el més importante para nosotros que meditamos como cristianos,
repetir el mantra es expresién de fe en Cristo que vive en nuestros corazones.

El mantra recomendado por John Main es la palabra MARANATA. Es una palabra
aramea, lengua hablada por Jesus. Significa “Ven, Sefior Jesis” o “Oh Sefor,
ven”. Como es una palabra que no existe en nuestra lengua, no tiene
pensamientos asociados y no nos estimula a pensar. Es una palabra de ritmo
equilibrado, con un sonido largo de “A”. Encaja bien con el ritmo de la respiraciéon
y es una de las oraciones cristianas mas antiguas. Abba o el nombre de Jesls o la
oracién de Jesus o parte de ella, o cualquier frase corta de la Escritura, puede ser
usada como mantra.

La “féormula” que Juan Casiano recomendé es la frase “Oh Dios, ven en mi auxilio.
Oh Dios, aprestrate a ayudarme”. Elegir tu palabra es importante. Una vez
elegida, es importante, de acuerdo con la tradiciéon, permanecer siempre con la
misma palabra. Asi ella queda enraizada en el corazén y se vuelve una forma de
oracion continua.
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P. ¢Es necesario meditar dos veces por dia? Encuentro posible apartar
el primer periodo, pero el segundo me resulta imposible.

R. En cierta ocasién, alguien se quejé a John Main de que no encontraba tiempo
para el segundo periodo de meditacién. Esperaba que el Padre John simpatizase
con él. A pesar de reconocer que no siempre es facil, la respuesta de John Main
fue que si él realmente lo queria lo suficiente, encontraria tiempo.

La persona regresé a su casa, revisé su agenda y encontré el tiempo necesario.
Mientras, una vez es mejor que nada, debemos hacer lo que podemos y el
compromiso aumentara con la préctica continua.

P. ¢Es importante el tiempo del periodo de meditacién?

R. Si, es preciso que sea razonable. No se puede tomar un minuto aqui y otro alli.
Es como hacer el pan: es preciso dejarlo en el horno el tiempo suficiente para que
crezca. Veinte minutos es casi el tiempo minimo. Lleva casi este tiempo alcanzar
cierto nivel de quietud y paz o sosiego mental. Treinta minutos es lo ideal, pero
muchas personas necesitan algin tiempo para poder aumentar su periodo a treinta
minutos, dos veces al dia. Lo que es importante es que cada uno pueda
determinar su tiempo y seguirlo.

Es una buena idea tener una sefial externa para no tener que mirar el reloj.
También ayuda meditar con otros regularmente. Descubrirds frecuentemente que
personas que comienzan a meditar en situaciones extremas de su vida, tienden a
aumentar el tiempo de su periodo con bastante rapidez. Un sentido de urgencia
hace que aumenten, porque no quieren perder tiempo.

P. ¢Es importante la manera de respirar?

R. El primer objetivo de esta forma de meditacion es decir el mantra
continuamente, y es eso lo que necesitamos aprender a hacer. Debemos respirar
naturalmente. No te concentres en la respiracién. Da toda tu atencién al mantra.
Descubrirds que de forma muy natural el mantra se integrard a la respiraciéon. A
veces se coordina con otro ritmo del cuerpo como el pulso o el latido del corazén,
pero muchas personas repiten el mantra integrandolo a la respiracién. Una manera
simple tal vez sea decir el mantra al inspirar y exhalar en silencio. El Ma-ra al
inspirar y na-ta al exhalar.
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Aprender a respirar bien, usando la parte abdominal es altamente recomendable
para la salud, no sélo para la meditacién. Respirar correctamente es una ayuda
importante para la relajacién y va unido a la postura.

John Main no puso énfasis en la respiracién, porque se preocupd en conservar la
disciplina simple, no enfatizar demasiado en el método, para que no se transforme
en una técnica. Cuando se desarrolla un interés por la técnica, se olvida la
finalidad de la disciplina.

P. ¢Es la postura importante cuando se medita?

R. Si. La regla mas importante de la postura es mantener la espalda recta. Si usas
una silla, procura que tenga una altura determinada para darle a la espalda el
apoyo que necesita. Conservando la columna recta y relajada, es posible
permanecer alerta.

La postura caida lleva a la somnolencia y hasta a dormir. La postura ideal es la del
loto, porque mantiene a la columna naturalmente en su posiciéon recta. Para la
mayoria de nosotros es posible mantener la postura; casi tan bueno puede ser
encontrar una postura en el suelo, con las piernas cruzadas o usando un banco de
meditacion.

Mientras tanto, lo més importante es mantenerse en la posicién recta y estar
alerta, sin sentir dolor innecesario ni incomodidad. Un ejercicio fisico como yoga
puede ayudar mucho, tanto con la postura como con la respiracién. Como la
meditacion abarca a toda la persona: cuerpo, psique y espiritu, es de gran
importancia lo que hacemos con nuestro cuerpo durante la meditacién, y aprender
a sentarse correctamente es el ingrediente vital en el aprendizaje de profundizar el
silencio, la quietud y la simplicidad de la meditacion.

P. Me gusta meditar, pero para mi es algo muy privado, jpor qué
tengo que meditar con un grupo? Para mi seria motivo de distraccién,
ipor qué tengo que entrar a un grupo?

R. Es importante meditar a solas y la mayoria de las veces es lo que ocurre. Sin
embargo, muchas personas hallan dificil continuar su regularidad en soledad,
especialmente en tiempos dificiles. John Main creia en la importancia de la
comunidad que se crea por la meditacién. El silencio en grupo es frecuentemente
maés profundo del que se genera estando solo. El grupo da apoyo y motiva a las
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personas a continuar la practica a solas. Las que meditan juntas descubren que la
experiencia produce unién entre ellas en un nivel mas profundo, lo mismo sucede
cuando saben poco unas de otras. Por lo tanto, los grupos tienen muchas
funciones, pero puede haber personas que practiquen solos regularmente sin
apoyo de un grupo. Sepan que cuando meditan nunca estdn solos, pues se
encuentran unidos a los demés meditadores del mundo.

P. ¢Cudl es la diferencia en relaciéon con otras formas de meditacién,
como la meditacién trascendental o la oracién? ;Cémo es que la
meditacién ayuda a relacionarse con los otros?

R. La respuesta a las dos preguntas es “unidad”. Primero es importante ver de qué
meditacion dentro de la tradicién cristiana estamos hablando, o qué tiene en
comun con otras tradiciones o en qué difiere. Es més importante reflexionar acerca
de la unidad en la meditacién.

Lo que torna diferente a la meditacion como préctica espiritual es que no es
practicada como técnica. Existe una gran diferencia entre la practica de la
meditacion como técnica y como disciplina. Estamos condicionados técnicamente
y por esto pensamos que existe una gran técnica que debe ser descubierta.
Pensamos: “usaré esto para ver lo que consigo, mejorar mi ejecucién, tal vez, y
abandonarse no me ayuda”.

Como disciplina, le damos a la meditacién una dimensién de fe y esperanza. Tal
vez sea necesario insistir por un tiempo antes de realmente comprender lo que
esta fe significa. Por eso es importante que la meditacién sea ensefiada como
disciplina espiritual en vez de técnica. Y porque, para ir sin rodeos, es posible
obtener mejores resultados como disciplina espiritual, simplemente porque es mas
posible perseverar. Con la fe como fuerza de motivacién existen més razones para
perseverar.

Lo que hace que la meditaciéon sea cristiana es la fe de ser cristiana. No es la
técnica lo que la torna cristiana, budista o hindl. Es la fe que se tiene. Por eso es
una manera tan maravillosa para cada persona, cualquiera que sea su tradicién,
realizar su viaje de fe y verificar personalmente las verdades de esta fe, y al mismo
tiempo, compartir una profunda experiencia espiritual con personas de otras
tradiciones. Un terrible error es decir: — yo creo en mi fe y eso significa que la fe
de los otros debe estar equivocada.
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Intelectualmente, es légico, es en este punto donde nos estancamos. Pero en la
dimension del espiritu podemos vivir la unidad, y en direccién a la unidad, nos
lleva la meditacién.

P. ¢;Tienen las personas que meditan haber tenido alguna preparacién?

R. Si. Al ensefar meditacién puede parecer que el mantra es algo recién
descubierto. A tal punto que es conclusién natural de ciertos estados de
conciencia en que las personas entran naturalmente, y restringir la conciencia a
una palabra conduce al silencio total.

P. Cuando medito siento comezdén en las manos, ;esto es asi? (o el
corazén late fuerte, sensaciones de calor o frio o cualquier otra
sensacioén fisica)

R. Cuando meditamos, estd ocurriendo la integracién y la armonia de toda nuestra
persona. Esto es positivo, a veces se torna en forma de sensaciones fisicas
variadas, y éstas deben simplemente ser ignoradas, pues desapareceran cuando
termine su accionar. Estas sensaciones estan ligadas al movimiento y al fluir de la
energia a través de nuestro sistema. El relajamiento resultante de la meditacion
permite el fluir de nuestra energia con més libertad y esto puede causar
sensaciones fisicas.

P. Cuando medito veo colores, esto es muy agradable, jserd que me
debo deleitar? (esto puede ser luz o sensaciones de amor, paz, etc.)

R. Lo importante que se debe recordar es que ninguna de las experiencias que
podamos tener son la finalidad de la meditacién. Son parte del proceso de
integracién. Lo vital es no ligarse a ellas, o desearlas, sino sélo permitir que
vengan y partan, y continuar prestando atencién al mantra.

P. Hace algin tiempo que medito, pero jme parece estar peor!
Frecuentemente siento mucha rabia cuando medito. Otras veces estoy
muy triste o lloro mucho. ;Qué estd pasando?
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R. Cuando meditamos tenemos que atravesar todos los estratos de nuestra
conciencia, al acercarnos a Dios en la profundidad de nuestro ser. No existe
camino hasta la profundidad de la unién con Dios, sin pasar por todas las capas de
nuestro ser. En realidad, la experiencia de la pregunta se refiere a la cura de las
emociones. Puede no parecer esto cuando estd aconteciendo, pero se trata del
resentimiento de viejas heridas, dolor, etc. Nuevamente, lo importante es sélo
intentar dejar que pase, por asi decir, permitir la exhibicién de los fuegos
artificiales, mientras se procura con delicadeza mantener el mantra en el foco.

Si el dolor u otra emocidn se hacen intolerables, tal vez sea necesario buscar
ayuda, consejo o terapia fuera del periodo de meditaciéon. Otros derivados pueden
ser procurados, tales como pintar, escribir, etc. Cualquiera que sea la ayuda que
se necesite en tales ocasiones, continia meditando. La combinaciéon de la
meditacion con otras formas de sanacién puede ser muy poderosa.

P. Cuando estoy en meditacién repitiendo el mantra ocurre a veces
que me quedo en paz, y me parece que lo apropiado en este momento
es dejar de repetir el mantra y permanecer en esa paz. Si continlo
diciendo el mantra en este momento, estaré interfiriendo en esta
ventana abierta de paz. Estoy forzando mi mente a continuar
pensando, jqué dice la enseflanza acerca de esto?

R. John Main ensefié que en determinado punto, tal vez después de muchos afos,
el mantra llevaria al silencio total, tal vez por apenas pocos y breves momentos,
durante el periodo de meditacién. Pero ésta es una experiencia que no debemos
anticipar ni desear. ;Qué significa silencio total? No se estard en silencio total si
fuese posible decir: “Yo estoy en silencio”, o “estoy descansando”, o “me gusta
esto”. Ya se estard pensando. Esto es una parte muy sutil pero esencial de la
ensenanza.

Decir el mantra continuamente conduce a un cambio en la manera de repetirlo. En
el curso de semanas, meses, afios, se repite el mantra con menos esfuerzo, menos
fuerza, con més felicidad pero también con méas suavidad.

John Main dice que en el inicio decimos el mantra en nuestra mente, con esfuerzo,
después, él es un sonido méas natural que viene del corazén y acepta mejor las
distracciones; en seguida permanecemos en la escucha del mantra con total
atencion.
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Visto de esta manera, la repeticiéon del mantra no es pensar, sino escuchar. El
cuarto estadio seria el silencio, algo que no podemos anticipar.

(Esta es una pregunta muy importante. Todo lider de grupo o persona que ensefia
meditacidon necesita conocer este aspecto de la ensefianza, que se encuentra bien
explicada en De la palabra al silencio. Debe verificarlo con su propia experiencia y
entonces serd apto para expresarlo con confianza en su grupo o cuando esta
ensefando).

P. ¢Cual es la relacién entre la meditacién y la accién social?

R. El objetivo de nuestra oracién es la comunién con el Cuerpo de Cristo, y estar
en unién con el Cuerpo de Cristo es también estar con los hermanos de todo el
mundo, porque es donde el Cristo Resucitado estd presente. Cuando la oracién no
ayuda al acercamiento al préjimo, deja de ser oracién verdadera.

El Amor de Dios y el amor al préjimo son verdades esenciales y toda oracién debe
llevar a la comunidad que es el mundo. No se trata de solamente pensar en esto,
sino ver lo que podemos hacer, lo que Cristo hace, pues estamos ahora en unién
con la presencia liberadora de Cristo en el mundo.

Hay que tener cuidado con pensar que nuestra meditacion es una ocupacién
pasiva. Es algo muy activo, sentarse, practicar, dedicar tiempo. Todo lo que
incluye es activo y exige atencion, no desatencién. Si realmente meditamos, todo
lo que hagamos en la vida serd hecho de otra forma; con més atencién, en un nivel
méas profundo - con mas sensibilidad y compasién. Esto no significa
necesariamente que somos todos llamados a hacer cosas conocidas como justicia
social. Cada uno sirve a la humanidad de forma diversa, pudiendo a veces parecer
poco activa, pero, en realidad, es mucho més profunda y significativa.

Si fuéramos personas de hacer, y asi siempre fuimos, interesadas en cuestiones de
justicia social, de la parroquia, de politica, descubriremos que al comenzar a
meditar, vamos a discriminar mejor lo que hacemos, y cémo usamos nuestro
tiempo.

Puede también llevarnos a comprender mejor por qué hacemos ciertas elecciones
relacionadas con el servicio.
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La meditacién cambia toda nuestra actitud en cuanto a esto. Los frutos de la
meditacién permanecen bien visibles al vivirse la vida. Uno es mas compasivo, mas
amoroso, mas delicado.

P. A veces, cuando se estd de vacaciones, los integrantes de la familia
estdn todos juntos en una sola habitacién y puede ser muy dificil
encontrar tiempo o sosiego para meditar. jHabria alguna sugerencia
para esta situacién?

R. Cuéntos de nosotros quedamos intimidados o reacios a decir, mientras
socializamos o estamos de vacaciones con otros, que tenemos que distanciarnos
para meditar. ;Cémo abordas esto?
.Te sientes lo bastante libre para decir que ésta es tu manera y pedir que la
acepten, no como una demostracién antisocial? ;Que éste es un compromiso de
disciplina y que necesitas atenderlo?

Tenemos que hacer lo que podamos, y no lo que no fuera posible. Dejar de
meditar no debe ser de ninguna manera un motivo para sentir culpa. Mientras
enfatiza en la importancia de la meditaciéon sistemética, John Main enfatizé
también con igual insistencia en la importancia de no permitir que la meditacién se
convierta en un motivo de culpa.

En el caso de que tu audiencia sea catélica, damos
a continuacién algunas preguntas que pueden ser
hechas.

P. ;La iglesia aprueba la meditacién?

R. Si. En documentos del Concilio Vaticano queda claro que los cristianos son
llamados no sélo a orar con otros, sino a entrar “en sus aposentos para orar al
Padre en secreto” (Mt 6, 6); y también, cita a San Pablo y su exhortacién para que
los cristianos oren sin cesar (1 Tes 5,17). La préactica de la meditacién cristiana, fiel
a la tradicién de la iglesia, es la manera de atender a la vocaciéon cristiana de
oracion. El Concilio alienta a profundizar la oracién en la contemplacion y
documentos posteriores enfatizan la importancia de recuperar las tradiciones
cristianas perdidas o abandonadas.
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El Papa Juan Pablo Il en noviembre de 1992, predicé que “cualquier método de
oracién es valido si es inspirado por Cristo y Illeva a Cristo que es el Camino, la
Verdad y la Vida”. Quien medita entra en la corriente de la oracién de Jesls que
siempre fluye hacia el Padre con el poder y el amor del Espiritu Santo.

P. ¢La meditacién cristiana estd de acuerdo con la enseflanza general
de la Iglesia?

R. Ciertamente. La oracién es siempre vista por la iglesia como fuente de sabiduria
y compasién en la vida cristiana.

Es una peregrinacién con fe para estar totalmente atento, en la presencia de Dios.

Involucra dejar atrds el ego, yendo mas alld de nosotros mismos hacia Dios, que
estd siempre mas alld de nosotros, pero al mismo tiempo, mas cerca de lo que
nosotros estamos de nosotros mismos.

Se trata de una oracién que es siempre un don de Dios, y no de una técnica.
Conduce a los que meditan a buscar los frutos de la oraciéon en el amor: “la
oracién contemplativa cristiana conduce al amor al préjimo, a la accién y a la
aceptacién de los desafios, y precisamente por causa de esto nos aproxima a
Dios”. — Extraido de la Carta a los Obispos de la Iglesia Catélica sobre Algunos
Aspectos de la Meditacién Cristiana, 1989, pag. 18).

P. ¢Coémo se relaciona con la misa, con los sacramentos?

* La vida espiritual, como explicé el Concilio Vaticano IlI, no se limita a la
participacion en la liturgia. En esta vision, la meditaciéon cristiana forma parte de la
totalidad de nuestra vida espiritual. La meditacién claramente no toma el lugar ni
sustituye otras formas de oracién, pero, al volvernos nosotros méas conscientes del
centro, constituido por la oraciéon de Jesus, enriquece a todas.

* Como la fidelidad a la meditacién cristiana viene del Espiritu Santo, asi también
por el Espiritu podemos esperar que participar en la misa y en los sacramentos, en
general, nos fortalezca.

P. ;Meditacién no significa meditacién ignaciana?
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* Los Ejercicios Espirituales de San Ignacio (siglo XVI) contienen ciertos métodos
de oracién mental y desde la época que fueron compuestos, muchas
congregaciones religiosas adoptaron la espiritualidad ensefiada y practicada por
los Jesuitas. El camino ignaciano fue conocido y es practicado como un método de
“meditacién discursiva”.

Otras escuelas de espiritualidad también surgieron en la vida de la iglesia, como
por ejemplo, San Francisco de Sales en Una introduccién a la vida devota. San
Ignacio también predicé la importancia de la contemplacién como fin de toda
oracién y accion.

* La oracién contemplativa tiene una larga historia en las iglesias de Occidente y
Oriente. San Benito (480-547) fue llamado el Padre del Monasticismo en
Occidente. Al escribir sobre San Antonio (250-356) de Egipto, ‘el padre de todos
los monjes’, San Anastasio escribié que “él oraba frecuentemente, pues habia
aprendido que debia orar en secreto y sin cesar”.

P. ;Qué pasa con la razén?

* | a meditaciéon no estad en contra de la razén. La claridad y el conocimiento de la
razén y la imaginacién son aumentados por la practica de la meditacion (véase la
Carta del Papa Juan Pablo Il sobre Fe y Razdn).

* En la meditacién cristiana, la mente permanece alerta, a pesar de no pretender
nada mas que quedarse quieta y silenciosa en la presencia de Dios. Recordar al
salmista que dice: “Quédate quieto y sabras que yo soy Dios” (Sal 46).

P. ;Dénde dice que JesUs meditaba con un mantra?

Esto no se dice. Jesls no ensefié “métodos” de oracién, pero su ensefianza sobre
la oraciéon nos conduce hacia la interioridad, confianza y simplicidad. Sabemos por
la ensefianza de JesUs acerca de la oracién que no debemos "acumular frases
vacias como hacen los gentiles, pues piensan que serdn oidos a causa de sus
muchas palabras. No sedis como ellos, pues vuestro Padre sabe lo que necesitan
antes de que se lo pidan”. “Recen, pues de esta manera: Padre nuestro que estas
en el Cielo, santificado sea tu nombre...” (Mt 6, 7-9).
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P. (La meditacién es lo mismo que la contemplacién?

R. Muchas veces encontramos estas palabras con significado diferente. Mientras,
notamos que en la introduccién general de De la palabra al silencio, John Main
elige el uso del término meditacion como sinénimo de contemplacién, oracién
contemplativa, oracién meditativa, y asi en adelante. Luego agrega: “El contexto
esencial de la meditacién puede ser encontrado en las relaciones fundamentales
de nuestra vida, la relacién que tenemos como criaturas con Dios, nuestro
Creador”.

Se puede decir que la meditacién es el trabajo que hacemos con fe y amor para
recibir o entrar plenamente en el don del estado de contemplacién, que ya estd
presente en nosotros por lainhabitacién del Espiritu Santo.

En el caso de que tu auditorio sea cristiano de
varias denominaciones, éste es el tipo de pregunta
que puede aparecer:

P. ¢iNo es esto budista?

R. El error es identificar la meditacion con tradiciones orientales, incluyendo al
budismo. A través de la ensefianza de John Main y otros del siglo xx, podemos
apreciar de nuevo el lugar de la meditacién en la tradiciéon cristiana.

P. ;Qué hace que la meditacién sea cristiana?
* Es nuestra fe en nuestro amor lo que hace que la meditacién sea cristiana.

* Como dice San Pablo en Rom 8,26, el Espiritu intercede por nosotros (en nuestro
centro interior, mas alld de las palabras, més alld de los pensamientos, mas alld de
las imégenes) con suspiros profundos que no se pueden expresar. El Espiritu esta
con nosotros en nuestra oracién, rezando dentro de nosotros y como dice John
Main, en De la palabra al silencio: “la oracién es, entonces, la vida del Espiritu de
JesuUs dentro de nuestro corazén humano...”.
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* Atencién y receptividad son las cualidades que nos permiten permanecer mas
incorporados con la Palabra dentro de nosotros, que es el Hijo, hablando por el
Padre, y retornando al Padre.

P. ¢El demonio penetra en la mente vacia?

* En la meditacion cristiana, el trabajo es para conducir la mente y todo nuestro
ser a la quietud y al silencio. JesUs se refiere a la importancia de la “pobreza de
espiritu” como condicién para entrar en el Reino de Dios.

* La quietud, tanto de la mente como del cuerpo, a la que nos conduce el mantra,
es preparacién para la entrada en nuestro propio silencio, y para nuestro progreso
a través de las esferas del silencio.

P. ¢Adénde esta mencionada en la Escritura?

* La Escritura proporciona la inspiraciéon y el propésito de toda oracién. Un estudio
de la historia y de la tradicién de la Iglesia antigua mostrard que esta forma de
oracion era verdaderamente familiar para los judios cristianos de aquel periodo.

* Recordemos que Juan Casiano nos hace rever las Bienaventuranzas (Mt 5, 1-11)
que surgen de la ‘pobreza del verso Unico’. El dice que esta pobreza nos llevara
con facilidad a la primera de las bienaventuranzas: “Bienaventurados los pobres en
espiritu, pues de ellos es el Reino del Cielo”. Ademas de eso, la finalidad que
Casiano propone en sus Conferencias es la pureza de corazén: “Bienaventurados
los puros de corazén, pues ellos veran a Dios”.

P. ¢iNo es autocentrada?

R. No. Se trata sobre todo de dejar a un lado el ego y dirigirse al Otro.

P. ¢No serd sélo autohipnosis?
* La mente permanece alerta y ocupada con el arte de la atencién. La mente

consciente no es jamas cerrada, sino por el contrario, es expandida més alld de su
autofijacién habitual.
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P. ¢Si se concentra en el mantra, estaré trabando al Espiritu Santo del
lado de afuera?

* La meditacién nos conduce a un estado de receptividad de corazén abierto al
Espiritu de Jesls que habita en nuestro corazén. El mantra nos mantiene abiertos
al Espiritu en pobreza y simplicidad.

P. ¢Esto no serad solamente catélico?

* La meditacién se torna expresién de unidad, y de modo especial para los

cristianos. Las personas de fe cristiana pueden descubrir libremente una herencia
compartida de fe como algo que es antiguo y al mismo tiempo, listo para revivir.

En el caso de que tu audiencia sea secular,
éstas son preguntas que pueden aparecer:

P. ;Por qué tenemos que hablar de religién en la meditacién?

* La meditacién purifica la religion y la restaura en su propoésito verdadero de
ensefar e inspirar la unidad espiritual de la humanidad.

P. ¢Necesito tener fe para meditar?

* En primer lugar, tal vez, no sepamos lo que nos hace meditar. Tal vez sintamos
que tenemos poca o ninguna fe.

* La fidelidad es necesaria para continuar meditando.

P. ;Cuéles son los beneficios fisicos?

* Las evidencias médicas muestran, por ejemplo, que la meditacién baja la presiéon
de la sangre y mejora el sistema inmunoldgico. Pero el significado mayor de la
meditacion es elevar el sentido de la plenitud humana en la armonia del cuerpo,
mente y espiritu.
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P- ;Es igual la oracién centrante?

R. Existe una armonia esencial entre estos dos abordajes de la meditacion. La
Oracién Centrante da un énfasis diferente al mantra.

121 Volver a Casa. Recursos para introducir la meditacién segin la tradicién cristiana



LA REUNION DE GRUPO SEMANAL

El legado especial de la vida y la ensefianza de John Main es el extraordinario
crecimiento de pequefios grupos de meditacién cristiana con encuentros
semanales, en varios paises del mundo. John Main esperaba que la ensefianza
fuese compartida de forma orgénica a través de pequefios grupos de hombres y
mujeres que se encuentran regularmente en casas, parroquias, colegios y lugares
de trabajo.

El tenfa una comprensién profunda de la antigua tradicién de cristianos que se
reunian a rezar. Como sefiala Laurence Freeman, él veia el origen de este
desenvolvimiento moderno de la contemplacién en las comunidades de fe y en la
liturgia del corazén de la iglesia primitiva. Los primeros cristianos también se
reunian en pequefios grupos en las casas. Este reunirse para orar formé la
“koinonia” o interaccién social y la comunién, marca que distinguia y daba poder a
la iglesia primitiva.

John Main comprendia claramente la necesidad de una comunidad de fe que
solidificase el compromiso individual a la disciplina espiritual de la meditacién, y
que, al mismo tiempo, ayudase a la ensefianza a llegar a los participantes nuevos.
Nuestra experiencia humana nos dice que encontrarnos con otros en una
peregrinacién comun puede dar el apoyo necesario para continuar el viaje.

La experiencia también demostré que cuando un grupo comienza en una nueva
area geogréfica, las personas que nunca habian meditado antes tienden a juntarse
a un grupo. Nuevos grupos introducen a nuevas personas a la meditacion.

Existen muchos buenos motivos para que las personas se relnan una vez por
semana en un grupo de meditaciéon. La reunién en grupo promueve un lazo
espiritual entre los participantes y el interés mutuo entre los que estdn en una
peregrinaciéon comun.

Como ya se menciond, el grupo de meditacién es, en realidad, una comunidad de
fe muy parecida a los primeros cristianos de la época de San Pablo. Al comentar
sobre meditar en grupo, el Padre William Johnston SJ, en su libro: El ojo interior
del amor, dice: "Por ejemplo, podemos sentarnos juntos en meditacién silenciosa
y sin palabras. Y en tal situacién, no sélo sentiremos el silencio en nuestro corazén,
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sino también el silencio de todo el grupo. A veces ese silencio es casi palpable y
puede unir a las personas més profundamente que cualquier palabra”.

El corazén del grupo de meditacién es compartir el silencio. Este es el motivo
principal para que personas en el mundo entero estén espontdneamente iniciando
grupos semanales. El poder y la fuerza de meditar juntos viene de las palabras de
Jesus, “Donde dos o més estén reunidos en mi nombre, alli estaré yo en medio de
ellos” (Mt 18,20). Este es el motivo principal para la reunién semanal.

Es como si los meditadores instintivamente se diesen cuenta de que este viaje es
dificil de hacer solos, pero que resulta mucho mas facil cuando se hace con otros.
Es verdad que nadie puede meditar por nosotros, que meditamos solos todos los
dias, pero al mismo tiempo, sabemos que necesitamos del apoyo de los demas
para perseverar en este viaje.

El ambiente del grupo permite a los principiantes aprender “cémo” meditar. Las
personas nuevas se pueden integrar a un grupo en cualquier momento. Y la
reunion semanal facilita el apoyo y el aliento a los que sientan desénimo o tengan
dificultades en el “camino”. Todos nosotros necesitamos de tiempo en tiempo del
aliento de ver a otros comprometidos y fieles a la disciplina.

Precisamos también absorber la ensefianza més profundamente y eso hacemos en
las reuniones semanales, con las grabaciones o lecturas de John Main. Ya existen
unas 200 conferencias grabadas disponibles (en inglés), que abordan distintos
aspectos de la meditacion.

Estas conferencias proveen instrucciones y aumentan la motivacién ayudando asi a

perseverar en el camino. Nos pueden dar un apoyo semanal, parte del alimento
que necesitamos en el viaje.

9. El Papel del Grupo de Meditacién
Cristiana

El grupo semanal de meditacién cristiana es un acontecimiento significativo en la
iglesia de hoy en dia.
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Es parte del gran movimiento del Espiritu Santo que estad profundizando en la vida
espiritual de cristianos laicos en el mundo entero. Los grupos se retnen ahora en
100 paises, en parroquias, casas, oficinas, colegios, prisiones, hospitales vy
comunidades.

El grupo de meditacién es diferente del habitual grupo de oracién. A pesar de que
la meditacién no excluye otras formas de oracién, el grupo es para los
meditadores el fundamento de su vida espiritual. El no focaliza en la oracién vocal,
las peticiones o alabanzas. Es necesario que esto les quede claro a los
participantes nuevos.

El formato del grupo es simple y la reunién es, en general, mas corta de lo que es
en cualquier otro grupo de oracién — aproximadamente una hora. Consiste de tres
elementos esenciales:

1. Un tiempo para la ensefianza (una grabacién o conferencia escrita).
2. Media hora de meditacién en silencio
3. Un tiempo para preguntas o compartir algiin comentario.

El lider del grupo acepta la responsabilidad en nombre del grupo de mantener
este formato. El lider, por lo tanto, provee la grabacién o lectura que seréd usada al
comienzo, marca el tiempo de meditaciéon y dirige el tiempo de preguntas o
conversacion.

El grupo es una comunidad. Ella estad ligada por una profunda amistad espiritual
entre sus miembros. Alienta a las personas a perseverar en la meditacién, da
apoyo a la préctica diaria y ayuda a recomenzar cuando desisten. El grupo es
también un centro de hospitalidad espiritual para cualquiera que esté en busca de
Dios. Es un grupo de ensefianza donde las personas pueden aprender sobre la
meditacion en la tradicién cristiana y reciben ayuda para iniciar.

El lider del grupo es un meditador comin como cualquier otra persona. El o ella
no tiene el rol de gurd o de experto. Sélo comparte su fe y compromiso. Después
de meditar por algin tiempo, consigue probablemente responder las preguntas
simples de los principiantes baséndose en su propia experiencia.

Los lideres de grupo pertenecen también a comunidades més inclusivas y pueden
recurrir a otros para buscar ayuda y consejo en cualquier momento. Pueden
profundizar el propio conocimiento de la meditacién continuamente por medio de
lecturas de John Main o Laurence Freeman o escuchando sus grabaciones,
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participando en retiros o seminarios, y por la lectura que hacen de la Escritura y
por su vida sacramental.

El Manual del grupo de meditacién cristiana es una buena guia para iniciar y
liderar un grupo de meditacién semanal.

EL GRUPO DE MEDITACION CRISTIANA

En contacto con otros, despertamos a la verdad més profunda de nuestro ser que
debemos ver, y asi, aprendemos a viajar més alld de nosotros mismos. Es por esto
que meditar regularmente de forma diaria o semanal, con el mismo grupo o
comunidad es una fuente tal de sustento saludable para nuestra peregrinacién. No
podemos mantener la ilusién de una peregrinacién en soledad, cuando estamos en
la presencia de otros. Esta misma presencia fisica y espiritual nos lleva a un
compromiso personal més profundo, con la quietud, el silencio y la fidelidad.

El grupo o comunidad sefialan igualmente el fin de todo heroismo falso vy
autodramatizado. Estar en contacto con las fallas habituales y las limitaciones de
otros, coloca a nuestros recursos y nuestra fidelidad en la perspectiva que
necesitamos para equilibrar la armonia en nuestra vida. En la presencia de otros,
nos conocemos a Nosotros mismos.

Cada dia estoy méas sorprendido con la gama de variedad de personas que
realmente escuchan el mensaje de la ensefianza sobre meditacién, que oyen esto a
partir de alguna profunda vy, tal vez, desconocida quietud dentro de si. Y estoy adn
més inspirado porque muchos permanecen fieles a la disciplina y a la fidelidad que
torna a la escucha realmente significativa.

Son personas de todas las ideologias y antecedentes educacionales, sociales y
religiosos. Pero todos descubrieron el centro comun, Cristo, que vive en su
corazén y en el corazén de toda la creacion.

John Main - El Cristo presente

Por ejemplo, podemos sentarnos en meditacién silenciosa y sin palabras. Y en esta
situacion podemos sentir no sélo el silencio en nuestro propio corazén, sino el
silencio de todo el grupo. A veces, tal silencio sera casi palpable y él puede unir a
las personas mas profundamente que cualquier palabra.

William Johnston — El ojo interior del amor
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EL LIDER DEL GRUPO DE MEDITACION CRISTIANA

Cualidades de un lider

. Compromiso personal con la meditacion como ésta es ensefiada en la Comunidad
Mundial para la Meditacién Cristiana.

Deseo de compartir el don con otros.

Sentimiento de pertenecer a la Comunidad Mundial para la Meditacién Cristiana
que cred esta ensefianza en todo el mundo.

LAS RESPONSABILIDADES DE UN LIDER DE GRUPO

Ser un centro estable para las reuniones del grupo semanal. Estar presente, o bien
hacer lo posible para que el grupo sea dirigido por otra persona. Proveer los
aspectos practicos de tiempo y espacio para la reunién. Tener una grabacién o una
lectura preparada; marcar el tiempo de meditacion.

Dar la bienvenida a los participantes nuevos e introducirlos a la ensefianza y a los
otros miembros del grupo, de manera amigable. Mostrar interés en las preguntas

de los nuevos y en su progreso.

. Alentar la practica diaria del compromiso de meditar dos veces por dia, pero
también aceptar que lleva tiempo para que las personas adopten esta disciplina.

Ser la persona de contacto con la comunidad mayor de meditadores, local y
global.

DESAFIOS DE LIDERAR UN GRUPO

. Ver que el significado y la fuerza de un grupo se encuentra en su fe, no en el
nimero de miembros. Un grupo de 2 6 3 es tan bueno como un grupo de 20 6 30.
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2. Ver que las personas, tal vez, vengan al grupo por algin tiempo y después se
alejen. No se puede saber lo que el Espiritu haya, tal vez, realizado en aquella
personay en su corta estadia en el grupo.

3. Profundizar su practica personal de meditacién a fin de una mejor presentacién a
los otros.

4. Ver que su experiencia de Dios se profundiza al tomar parte en la manera como
otros llegan a conocer a Dios.
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¢Quieres alimentar tu corazén y tu mente para que puedas trasmitir las ensefianzas
de la oraciéon contemplativa y aprender a coordinar grupos de Meditaciéon

Cristiana?

Para ello es necesario que incorpores la meditacién como una disciplina diaria, ya
que la meditacién cristiana es una experiencia, no una teoria; es el mismo Sefior
quien ora y obra en ti, jtienes que aprender a dejarlo realizar su obra, a ser una

persona mensajera de esta buena noticia!

La Comunidad Mundial para la Meditacién Cristiana tiene un sitio web
en espafol: www.meditacioncristiana.net donde encuentras
* una seccién de Enseflanzas semanales
www.meditacioncristiana.net/ensenanzas_semanales
con tres ciclos de ensefianzas para lideres de grupos y meditadores,
* una seccién de La Escuela de Meditacién
www.meditacioncristiana.net/la_escuela_de_meditacion
con las etapas de la Escuela, y subsecciones:

Escuela de Meditacién con nifios y j6venes

Recursos
Guias Esenciales

Libros y DVDs

Videos  En esta secciéon se encuentran muchos videos en espafiol,

subtitulados o con traduccién simultanea
Audios
* y otros muchos textos para alimentar tu camino personal y el del
grupo que estds formando.
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Libros disponibles en castellano

John Main O.S.B.

Anhelo de profundidad y sentido. (Peter Ng editor) Ed. Bonum, Bs. As. 2013

El poder del mantra. Guia para la meditacién. Ed. Lumen, Bs. As., 1987
Maranata. El camino de la meditacién. Ed.Lumen, Bs. As. 1988.

El Camino de la Meditacién, Momento de Cristo. Ed. Convivium Press, Miami,
2008

De la palabra al silencio. Ed. Bonum, Bs. As., 2010

Silencio y quietud para cada dia del afio. (Paul Harris editor) Ed. Bonum, Bs.
As. 2008

Laurence Freeman O.S.B.

A primera vista. La experiencia de la fe. Ed. San Pablo, Bs. As. 2012.
Jesus, el maestro interior. Ed. Bonum, Bs. As., 2005.

Luz interior. Camino de contemplacién. Ed. Bonum, Bs. As. 2008
Meditacién cristiana. Nuestra practica diaria. Ed. Bonum, Bs. As., 2007.
Meditacién cristiana y silencio. Ed. Bonum, Bs. As. 2006.

Una perla de gran valor. Ed. Bonum, Bs. As. 2008.

Kim Nataraja
Compartir el regalo. Ed. Santa Maria, Bs. As.2018
Camino al corazén. (1) (Kim Nataraja editora) Ed. Santa Maria, 2013
Camino al corazén. (2) (Kim Nataraja editora) Ed. Santa Maria, 2014
Camino al corazén. (3) (Kim Nataraja editora) Ed. Sana Maria, 2014

Paul Harris
Meditacién Cristiana. Preguntas frecuentes. Ed. Santa Maria, 2015

Andénimo inglés del S. XIV
La nube del no saber. Ed. Bonum, Bs. As., 2009.

Brian Pierce O.P.

Caminando juntos. Procesiones espirituales y meditacién caminante. Ed.
Bonum, Bs. As. 2007.
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Bede Griffiths, O.S.B.

Matrimonio entre Oriente y Occidente. Hacia la plenitud del alma. Ed.
Bonum, Bs. As. 2006.

Marina Miller

Abrir los ojos del corazén. Un retiro con el P. Laurence Freeman, O.S.B.
Ed. Bonum, Bs. As. 2007.

Hacia el centro. Meditacién Cristiana e interioridad. Ed. Bonum, Bs. As.
2008.

Meditacién. Un camino sanador. Ed. Bonum, Bs. As. 2013.

Dalai Lama (con introduccién y contexto cristiano de Laurence
Freeman, O.S.B.)
El corazén bondadoso (Seminario John Main 1994). Ed. Kairds,
Barcelona
2004.

Videos y DVDs:

Video Volver a casa (WCCM) Existe versiéon en espafiol.
DVD Pilgrimage (subtitulado en espafiol).

Existen varios libros y videos en inglés. Las personas interesadas pueden ver los
titulos en Internet en el sitio de medio media: www.mediomedia.com, o pedir un
catadlogo a la WCCM en Londres.

La Escuela para Profesores es un desarrollo importante en la Comunidad, desde la
primera escuela que comenzdé en Florencia, Italia, en 1997. Desde entonces, varias
escuelas se iniciaron en diferentes paises y hay planes para muchas otras.

Ellas han tenido una experiencia profundamente enriquecedora para todos los
participantes y dieron frutos para poder compartir y diseminar la ensefianza de

muchas maneras.

Los participantes son meditadores comprometidos que estdn dispuestos a
compartir el don con otros.
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El fruto de la primera etapa ‘El Seminario: Volver a casa’ estd pensado para ayudar
al meditador comun a transmitir la ensefianza esencial de manera simple y clara.
La segunda etapa de la Escuela consiste en seminarios sobre distintos temas en
areas especificas para profundizar la ensefianza.

Se produjeron médulos especiales que permiten distintas formas de transmision.
Los primeros moédulos fueron presentados a la reunién de Consejo Directivo en
Florencia, en mayo de 1999. En la tercera etapa de la Escuela, el foco estéd en el
crecimiento personal del profesor individual al frecuentar un retiro mas extenso.

Para obtener informacién adicional acerca de la Escuela de Profesores, por favor,
contactarse con:

The International Center, The World Community for Christian Meditation
School for Teachers (Escuela para Profesores)

St. Mark’s, Myddelton Square London EC1R 1XX England, UK

pagina web general en inglés:

http://www.wccm.org

pagina web de la Escuela de Meditacién (School for Teachers), en inglés:

http://www.theschoolofmeditation.org/

En la péagina se encuentra la posibilidad de contactar y de
subscribirse.

131 Volver a Casa. Recursos para introducir la meditacién segun la tradicién cristiana



