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			Sinopsis

		

		
			La meditación proporciona la fuerza, la voluntad y la orientación que necesitamos en la vida, aumenta nuestra conciencia de lo que nos rodea, del prójimo y sus necesidades, y nos hace más tolerantes con los demás. En El jardín interior, Maureen Garth nos ofrece una serie de ejercicios de visualización para todas las edades. La forma innovadora en que Garth dirige al lector hacia «el dulce arte de viajar hacia dentro» se condensa en este libro, que ofrece su ayuda para todo tipo de situaciones. Estas páginas, adecuadas tanto para niños como para adultos, pueden suponer un paso adelante en el sendero hacia la paz interior.

		

	
		
			EL JARDÍN INTERIOR

			Meditaciones para todas la edades de los 9 a los 99 años

			MAUREEN GARTH

			 

			 Traducción de Concha Cardeñoso

		

		
			[image: ]

		

	
		
			 

		

		
			Para Eleanor,

			que es mi luz y me enseñó el significado del amor

		

	
		
			Introducción
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			El valor de la meditación

			La meditación nos proporciona la fuerza, la voluntad y la orientación que necesitamos en la vida. Es una maravillosa herramienta sedante que nos ayuda a afrontar el día, a aliviar el estrés y a sentimos mejor con nosotros mismos.

			La meditación es una forma muy relajante y tranquilizadora de sobrellevar el estrés y la ansiedad de la vida cotidiana. Nos da ocasión para dejar a un lado todo lo que nos rodea. Es una forma de relajación que aporta silencio y serenidad al ajetreo diario. Cuando nos sentamos tranquilamente, entramos en un estado de conciencia diferente, entramos en el «silencio» que nos beneficia. La meditación reduce el ritmo cardiaco y baja la presión sanguínea.

			Asimismo, aumenta nuestra conciencia de lo que nos rodea, del prójimo y sus necesidades, nos hace más tolerantes con los errores ajenos y con los propios. Durante el estado meditativo se nos abren muchas puertas distintas para trabajar sobre nosotros mismos.

			Tal vez tu vida transcurra en un perpetuo estado de cambio y estrés. La meditación puede ayudarte a cambiar esas condiciones. Cuando profundizas en tu interior y entras en un estado de conciencia diferente, surgen ideas y pensamientos que tal vez te sirvan para enfrentarte a los problemas de otra forma.

			Si meditas a primera hora, por la mañana, afrontas el día con la sensación de estar más centrado, más sereno y más seguro. Tu aura de tranquilidad afecta también a las personas con las que te reúnes a lo largo del día. La meditación nocturna ayuda a relajarse, a soltarse y a liberarse de las tensiones del día.

			No es preciso dedicar muchas horas a la meditación. Si te concedes diez o quince minutos por la mañana y por la noche, seguro que los beneficios sobrepasan ampliamente el tiempo empleado. Es el momento de la reflexión y la contemplación, de viajar hacia dentro. Está al alcance de cualquiera que se tome el tiempo necesario y propicie el momento oportuno.

			La meditación siempre ha estado al alcance de cualquiera, aunque seguramente muchos pensábamos que sólo era para la gente «diferente» o «un poco rara». Parecía ser patrimonio exclusivo de quienes deseaban sentarse en la cima de una montaña y dedicarse a la contemplación del significado supremo de la vida, un patrimonio no permitido a las personas corrientes. Sin embargo, cualquiera puede practicarla, tanto en la cima de una montaña como cómodamente sentado en una silla de su casa.

			A través de la meditación entramos en contacto con nuestro yo superior, encontramos el sentido de la vida y llenamos de paz y serenidad nuestra existencia, nuestro espíritu y nuestra persona.

			Personalmente, creo que el yo superior es una esencia o energía que recoge la experiencia de muchas vidas anteriores en este mundo. La persona que se encuentra en la tierra en estos momentos no es más que un aspecto de ese estado de conciencia más elevado. Puesto que el yo superior posee el conocimiento de los problemas a los que se enfrentó en el pasado, tiene la virtud de ayudarnos a resolver los del presente. En otros credos encontramos argumentos diferentes para explicar esa fuerza energética, pero la mayoría están de acuerdo en el valor de la meditación. Cuando meditamos, accedemos a niveles diferentes, avanzamos por ellos y establecemos contacto con esa potencia o energía.

			Creo que puedo recibir ayuda de mi yo superior, así como de personas que existen en otros planos. Yo los llamo guías. A veces, cuando meditamos, «vemos» a personas en nuestro jardín que nos hablan y nos proporcionan guía espiritual. También es posible que nos hablen de aspectos diversos de nuestra vida física. Lo físico y lo espiritual están unidos y no pueden existir el uno sin el otro.

			La meditación nos ayuda a entrar en contacto con las profundidades espirituales de nuestro ser en un lugar donde reinan la paz y la serenidad. Si nuestro yo interior permanece sereno, imagínate hasta qué punto podrá proyectar esa serenidad en nuestra vida y la de los demás.

			Asimismo, proporciona estabilidad. Estamos hechos de componentes físicos, mentales, emocionales y espirituales, y debemos ocuparnos de dar alimento al cuerpo, a la mente, a las emociones y a la esencia espiritual, el yo superior. Creo que nuestro yo superior posee una sabiduría y un amor ilimitados y está ahí para ayudarnos si se lo permitimos y confiamos en él. Durante la meditación, es posible comunicarse con esa faceta de uno mismo, escucharla y recibir guía y consejo.

			La meditación no es una novedad. Son muchas las culturas diferentes que la han practicado a lo largo de los siglos. Se practica en iglesias, templos budistas, ashrams, mezquitas y sinagogas, en las casas o en comunión con la naturaleza, al aire libre. Aunque cada uno de los credos más importantes medita de forma diferente, todos emprenden el camino hacia el propio interior, todos se centran en escucharse a uno mismo, en sentirse en armonía con el propio interior y con la naturaleza. A algunas personas les gusta meditar con un mantra, un sonido, una música suave, una oración, mientras que otras tan sólo precisan silencio.

			Nuestro cuerpo es a la vez femenino y masculino. La parte izquierda del cuerpo es mujer y la derecha varón. En el cerebro ocurre a la inversa: la parte derecha es femenina y la izquierda masculina. La parte izquierda del cerebro, la masculina, es la parte lógica, la que dicta el orden y la simetría de la vida. A veces es excesivamente lógica y deja poco terreno al lado intuitivo y creativo, el derecho. La meditación activa el lado derecho del cerebro y, por lo tanto, la creatividad y la intuición, para ver las imágenes o dibujos de quien queremos ser y de cómo deseamos que se desarrolle nuestra vida.

			Las personas creativas tienen más desarrollado el lado derecho del cerebro y su creatividad encuentra salida porque están en armonía con su vertiente femenina. La parte izquierda, residencia de la lógica, es capaz de ponerse muy mandona y exigirnos más realismo y pensamientos constructivos. Lo idóneo, naturalmente, es que ambas partes se entiendan bien y cada una respete el espacio de la otra. Pasamos la mayor parte del día comportándonos lógica y controladamente. Cuando meditamos, nos permitimos experimentar una hermosa energía creativa que tal vez no hayamos notado nunca.

			La meditación en mi vida

			Aprendí a meditar después de los treinta y cinco años, y desde entonces he cosechado los frutos de viajar hacia dentro, de «entrar en el silencio». Así pues, aunque siempre es preferible empezar cuanto antes, nunca es tarde para los que no aprendimos el arte de escucharnos a nosotros mismos en silencio desde pequeños.

			Llevo ya varios años practicando la meditación como una herramienta. No sólo ha influido en mi vida sino también en la educación que he procurado dar a mi hija Eleanor. Pocos años después de su llegada a este mundo, en 1981, empezaron a preocuparme las pesadillas que sufría por las noches. Por eso pasé un tiempo elaborando una serie de ejercicios de meditación que nos proporcionaron gran placer a las dos, cosa que demuestra que nunca somos ni demasiado viejos ni demasiado jóvenes para dar rienda suelta al niño que todos llevamos dentro.

			Al principio le «proporcioné» un ángel de la guarda con grandes alas doradas para que se sintiera protegida y segura. Después añadí un jardín donde podía hacer muchas cosas: cabalgar sobre animales, entrar en los árboles, volar con las hadas, subirse a una nube y flotar por encima del mundo… Descubrí que los pequeños suelen tener preocupaciones que nos pasan desapercibidas, por eso añadí también el árbol de los problemas. Le llené el corazón de amor por toda la gente y todos los seres vivos, grandes y pequeños. Le «proporcioné» asimismo la luz de una estrella y la ayudé a sentir su pequeño cuerpo vibrante con la hermosa luz de la estrella. Y así empezó el preludio de la estrella.
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