Luz Sobre La Meditacion

La Meditacion es frecuentemente definida comatdéb consciente de enfocar la
atencion cien por ciento en un area u objeto.”izspractica que data de hace mas de
15,000 afios, y se dice que los Chamanes (espstagte culturas cazadoras y
recolectoras) fueron los primeros meditadores.rag®es mas profundas de la meditacion
estan en la India.

Monjes errantes llevaron practicas meditativahiam&y Tibet donde la
meditacion comienza a mezclarse con la culturargligion autéctonas, de aqui surgen
diversas formas de meditacion y diversas escuateigjemplo, la escuela de Budismo
Tradicional (Zen) nos dice “solo siéntate,” simpéstte siéntate, calma tus pensamientos
descubriendo la sabiduria innata que existe deleticada ser humano. En las doctrinas
occidentales, la meditacion toma la forma de la¢@n” que significa comunicacion
directa con Dios. En el Cristianismo, La Oraciéomante, desarrollada por el Padre
Thomas Keating, ha ayudado a revitalizar el intpo¥da meditacion en cristianos y
catolicos modernos. En La Oracion Centrante segesana palabra relacionada con la
Divinidad y se mantiene la atencién en ella contangp la palabra cada vez que la
atencion vague. La Meditacion con Mantra se bada mpeticion de una frase o una
palabra, en voz alta o en silencio, y en ella moeentramos. Mantra significa “aquello
que calma y protege la mente.” La repeticion camtidel Mantra es el mecanismo para
aprender a controlar y relajar la mente inquietdreElos afios 1840 a 1900s se desarrollo
el Trascendentalismo y la Teosofia. En estos mavitos y corrientes de pensamiento se
adaptaron libros de meditacion y yoga Hindu a lecépMadame Elena Blavatsky,
fundadora de La Sociedad Teosdfica, difundio laiketn Guiada y las
Visualizaciones y la Meditacion con Mantra pardlitac la concentracion del practicante.
En la practica de Yoga moderna se trabaja masdénéemente lo que es llamado “ONE-
Pointed Meditation” o Meditacion en un Punto u @dgj@ste “punto” puede ser la
respiracion, un Chakra (centro energético del @)erm punto focal, etc.

La Meditacion no solo beneficia a la persona almpsioldgico; a nivel bioldgico,
cuando meditamos las ondas cerebrales de frecusmjeipredominan (Theta y Alpha).
Estas estan asociadas con la creatividad, la iatuycel pensamiento abstracto. El hecho
de propiciar una actividad donde predominan lassmérebrales de baja frecuencia no
solo produce una sensacion de calma y tranquilglad) que también le permite al
sistema nervioso activar las ondas de alta frecaent estresarse ni causar ansiedad en
la persona. Esto sugiere que el sistema nerviodesmnsa, se fortalece y desarrolla la
capacidad de funcionar a frecuencias mas bajas.

Al meditar, cambios quimicos toman lugar en el nig/ao, especialmente a nivel
del sistema nervioso. Cuando meditamos, Neurotrigosas (sustancias quimicas que
controlan las funciones del sistema nervioso) retexlos con el desarrollo de la
memoria, la atencion, la motivacion, y el aprengizamn aumentados y esas partes del
cerebro son activadas; por ende el estado deciéiajg alerta, al mismo tiempo, que
resulta de la practica de meditacion. El Neurotrassr GABA (Gama Amino-butyric



Acid) aumenta. Este es considerado el “estabilezdatlos desordenes de
temperamento.” La ansiedad, la tension, el insomméoepilepsia estan relacionados con
bajos niveles de GABA. Esta es la causa de la s&msde alegria y positivismo que
experimentan muchos meditadores.

Meditar regularmente disminuye los niveles de GoltiEl Cortisol es una
hormona que suprime el funcionamiento de la glantrdides, aumenta el colesterol
negativo (LDL), es causante de estrés cronico yirmepodas las funciones de
crecimiento, reparacion e inmunizacion. Estudiosdrecontrado también que las
personas que meditan obtienen un aumento en niyelleshormona Melatonina. La
Melatonina es fabricada por la glandula Pineal. higeles de Melatonina aumentan
naturalmente en la noche y nos ayudan a dormiosAliveles de estrés suprimen la
producciéon de Melatonina. La meditacion profundsiy &ez, incrementa los niveles de
HGH (Hormona del Crecimiento) la cual es disminudéuralmente después de los 40
afos de edad. HGH es responsable de diversos psodeseparacion y regeneracion
celular.

Nos dicen los Psicologos que la meditacién es aogso mental de reflexion que
permite, por la observacion y el analisis, conte@&sencia de las cosas correctas o de
especulaciones abstractas. Segun la teoria deaRél=is Clasico, todo lo que esta en el
sub-consciente (90% de la mente) afecta todo Idiguemos, sentimos y pensamos. Solo
podemos llegar al sub-consciente de manera indiregtno en un estado de relajacion;
por ejemplo, en hipnosis. La meditacion funcionacana auto-hipnosis que nos
permite accesar informacién alojada en nuestracsualeiente. La idea de meditar,
dentro de la psicologia, es analizar o trabajal@simagenes que obtenemos durante la
meditacion después de esta haber finalizado. Erofasiapia se usa la Meditacion
Guiada.

La meditacion es una técnica que energiza, calatdaya la mente. Su propésito
es entrenar la mente para poder penetrar estadosutii@s de conciencia y trascender
las preocupaciones insignificantes que usualmentpam nuestra mente, asi
permitiéndonos accesar estados mas profundos rtig akentendimiento. Como explica
Osho, “la meditacion es luz. La meditacién no es & conciencia. En el momento en
que te iluminas, toda la existencia se iluminas$és en la oscuridad, entonces toda la
existencia estéa a oscuras. Todo depende de ti.”



