MEDITACIÓN Y RELAJACIÓN ¿ES LO MISMO? 
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PREGUNTA: Mi pregunta es si la meditación y la relajación son  lo mismo, qué diferencias tienen. 

Mi pareja ha hecho meditación Vipassana,  y yo aprendí a hacer ejercicios de relajación  con mi psicóloga y ahora estoy empezando a hacer meditación aprovechando la "meditación guiada" de la Fundación.

Ambos tenemos siempre una eterna discusión (sana discusión, claro), yo le digo que para mi la meditación y la relajación buscan el mismo fin (descanso mental- que es lo que yo necesito), sin embargo, para él la meditación es algo más:”tratar de alcanzar un estado de conciencia elevado".

RESPUESTA: La relajación persigue bajar el nivel de arousal, o nivel de activación de los lobulos frontales, básicamente, y como estamos enfundados en un cuerpo, la forma más fácil de lograrlo es en base a distender los tonos de este cuerpo, musculares y otros, así como la sugerencia o sugestión de ese estado de laxitud a través de los sentidos.
Y sobre esto podríamos escribir mucho....porque los medios son casi ilimitados y además los fines o aplicaciones también.

Un individuo versado en relajación, es capaz de mantener esa baja activación en todo su organismo y/o mente, y en cambio solo activar aquella parte de su YO que necesita para un menester concreto.

Efectivamente, es el paso previo de muchos ejercicios, porque disminuye el ruido interno, ya sea provocado por tensión física o mental, por resumirlo de este modo.
Este ruido, o ensalada de ideas, o tensión física nos vincula mucho al Ego e impide dirigir nuestra voluntad hacia otra cosa.

En los primeros años de meditación, es necesario hacer relajación consciente para poder luego entrar en meditación.
No se trata de lo mismo.
Muchas veces una voz sugerente y una música de fondo parece que nos invitan a una meditación, pero realmente es una relajación guiada si solo nos distiende...porque no persigue el objeto de la meditación.

Meditar es entrenar la mente para un cometido.
Hay uno general, según el budismo Zen,  que es generar atención. Este entrenamiento sobre la atención es el clásico que te enseñan antes de empezar otras meditaciones.
Si puedes estar atento puedes dirigir esa atención sobre aquellas cosas que te hacen estar bien...y ahí aparece tu Reino interno.

Y si tienes atención, puedes trabajar otros tipos de meditaciones, que preparen tu mente para algo concreto, sea para aceptar tu pasado (tipo temático), o analizar un tema concreto a fondo, solo pensando en ese tema (tipo analítico), o aprender a observar diferenciando partes de tu Ser interno (observacional) y así infinidad de ellas, como centrarte en un sentido y solo en ese, o en un acto solo en ese, o más Vipassanas.

Al final, la idea es que el estado meditativo se integre en ti en lo cotidiano...de modo que la mente se haya convertido en un instrumento para ti, algo que has afilado como los arqueros  sus flechas (frase búdica), y que, no solo se active cuando relajo y medito, sino que constituya parte de mi.
De hecho he leído un poco a Bárbara, y es ciertamente un acercamiento a nuestro estado natural, al Ser de nuevo, pues todo esto desarrolla finalmente la conciencia del Ser o nos dota de instrumentos para ello.

Vaya que no es lo mismo ni por asomo, lo mismo que tampoco es meditar una sugestión que lleva a cabo alguien que te habla en medio de una relajación con música...eso es lenguaje hipnótico o simple sugestión, que por cierto, puedes emplear tu en estados de relajación, y es otro ejercicio distinto.

Bueno, para llenar un librito, pero creo que entre todos te habremos contestado.

Ah, respecto de Reiki, solemos aconsejar siempre la relajación previa. Es bueno porque elimina el ruido que antes mencionaba y permite apartarnos del proceso de canalización. Pero nadie olvida que Rei es quien nos da el aliento de vida, y se permite "abrir sesión " según su Voluntad requiera. De hecho nunca deja de fluir Rei, solo que se intensifica o hace más consciente.
Es muy posible que tomes conciencia mayor o que se intensifique.
Además la apertura o intensificación inconsciente, que también existe, puede ocurrir por condicionamiento operante, es decir, por asociar a un hecho la apertura..

Lo importante, creo yo, es ser conscientes de los obsequios que recibimos, y todo esto, bien practicado, es uno de los Grandes.   

