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La meditacié pren diferents significats en diferents contextos. S’ha
practicat des de lantiguitat com un component de nombroses reli-
gions i creences, perd no constitueix unareligio en ella mateixa. També
podriem dir-ne quietud o intent de quietud, corporal i mental.

Aquest és un article a tres veus que indaguen en la meditacio.

A la primera part, es relata una experiencia magnifica que vam viu-
re dos membres de NIU en un bosc proper: una aproximacio al silenci
interior o un acostament a les nostres profunditats, una nit fresca de
primavera.

La segonaveu és la d’en Pau pare que també va compartir lexperiencia
al bosc amb nosaltres. En Pau va escriure el text originalment per a
una escola, i ens va fer entendre que meditar és un viatge no exempt
de dificultat, un cami que has de treballar dia a dia, un paisatge que
et porta a lacceptacio, a la no-dualitat i que t’arriba a mostrar el teu
rostre més autentic.

| laterceraveu eslad’en Paufilli ens assenyala, d’'una manera poética,
les seves percepcions sobre meditar, a on ha arribat ell amb la prac-
tica, per mostrar-nos que tot esta unit, que som un amb el tot, que la
vida flueix i que en som part.

A NIU ens preguntem: Quins moments trobem al nostre dia per pa-
rar, respirar profundament i sentir el batec constant de la bellesa i
lavida?.
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PIEPRA, QUIETUD
Y TORTILLA DE PATATAS
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Fotografia: Jorge Carrasco

nada y que invitan a la gente a sentarse en silencio, los viernes
que pueden, a entregarse a una profunda quietud, a un recogi-
miento, a un interior gque apenas conocemos, que confundimos
con los pensamientos y al que llamamos erréneamente yo.

Ellos nos brindan el sencillo acompaniamiento a descubrirnos,
nos ofrecen un espacio-tiempo y queremos conocerlo.

Bajo la reconstruccién de la iglesia, sobre los cojines, con una
manta abrazando nuestro cuerpo, ya que aun hace frio, nos
colocamos alrededor de una vela y un cuenco, que Esteve hara
vibrar para marcar el transcurrir del tiempo. Nos explica los
pocos y sencillos pasos que debemos seguir:

-

Primero, dos breves cantos gregorianos nos introduciran en
el estado interior con la calma necesaria, nos haran respirar
de una manera concreta, repitiendo frases faciles de recordar,
apenas un par de minutos, como un mantra, para empezar a
sentir el presente, donde estamos, y dejar a un lado la semana
y su ruido.

Una vez acabados los cantos, nos quedaremos en silencio
guince minutos hasta que el cuenco nos avise, estiraremos las
piernas, daremos una pequena vuelta callados y proseguire-
mos con otros quince minutos mas de pleno silencio, de aten-
cién y de no movimiento corporal.

Suena el cuenco, su sonido es pura magia, su vibracion hace que inspire
lentamente, que me relaje enseguida, pero al mismo tiempo siento un
abismo, algo stubitamente me lleva dentro, una sensacion espacial que
abandona el cuerpo. El sonido me engulle.

A través de los cantos —primero con cierto resentimiento o distancia—
voy bajando revoluciones. Intento que mis prejuicios no me distraigan;
mi mente empieza a jugar, a juzgar y a saberse poderosa.

Y empieza el silencio, el ritmo que le sugiero a mi respirar, perfectamente
consciente de mi falta de practica. Aqui dentro, en mi, tendré que escar-
bar mucho.

Tras un leve momento, empieza el desfile de pensamientos
en mi mente. ;Sabiais que se estima que tenemos unos 60
000 pensamientos diarios y la mayoria son negativos, repe-
titivos y del pasado?

Solo la respiracion, la plena atencion al presente del aire,
de la inspiracion y la expiracién, aparta con facilidad la
vision de la tortilla de patatas que hemos dejado prepa-
rada para la cena, el plan de manana sabado, el no haber
llamado a mi hija.

Solo la respiracién, su condicién transparente, borra iden-
tidad y logra gue desaparezcas, dibuja con trazos sencillos
el silencioso rostro de ser todo, nada.

Tic, tac, tic, tac. Piensas que estar quieto y callado quince
minutos es mas facil de lo que creias, pero sigues pensan-
do. Llevas tu atencion al ritmo de tu corazén, poco a poco
va disminuyendo, oyes el canto del bosque de noche, el
tren de Flaca a lo lejos, a punto de salir, y te das cuenta de
lo dificil que es mantenerte en un estado meditativo. Sabes
que lo importante es darte cuenta del carrusel de pensares
que van apareciendo en tu cabeza, nubes que van y vienen
ante el inmenso cielo de tu vacio, tan lleno ahora.

Los quince primeros minutos han transcurrido y te sientes
mucho mas relajado, has dejado atras la carga de la sema-
na, el ruido del sistema, y mientras caminas por el exterior percibes una
lentitud nueva en tu ritmo cerebral y en tus pasos, gue tienen una pre-
sencia diferente. Amas esta sensacién y amas el bosque en ese momento,
te sientes estar donde has de estar.

Suena de nuevo el gong y volvemos a sentarnos. Espalda recta, manta so-
bre los hombros, luz de vela. Ahora parece mas facil llegar a un estado de
profunda calma, pero tu cabeza sigue repitiendo pensamientos, cada vez
con mas distancia entre ellos, cada vez menos nitidos, y te dejas llevar
sin atraparlos, respirando con quietud. La posicion del cuerpo también
tiene su propia voz, te reclama y distrae, hace que te reincorpores leve-
mente un par de veces.
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