
CONCENTRACIÓ

Sembla possible pensar dues coses alhora, això no és així, el que passa és que la ment en un segon pot haver fluctuat vàries vegades. Una ment que constantment està fluctuant entre moltes coses és una ment que es cansarà,  es desequilibrarà. La vida actual ens porta  més que mai per aquest camí del superesgotament i dispersió mental, amb la pràctica de la concentració i de la meditació, podem invertir aquest camí, descansant i tendint a equilibrar la nostra ment. No hem de deixar que una ment fluctuant ens descentri, al contrari podem i hem de centrar la nostra ment, ella és una eina que tenim no és nostre amo, és una eina que l’hem d’usar de la manera que ens sigui més favorable.

Els raigs del sol al passar per una lupa, es concentren en un punt on poden arribar a cremar, el pensament si està concentrat, pot multiplicar el seu poder. Aquest exemple ens pot ser molt il·lustratiu. Si aprenem a concentrar-nos, serem més efectius en les nostres activitats que si tenim la ment dispersa mentre fem alguna cosa.

La ment és inestable per naturalesa. Podem definir concentració com “el fet de fixar amb fermesa la ment en algun lloc dins o fora del cos sense fluctuacions, i persistir així algun temps”. En un principi per qui no hi està acostumat, concentrar-se és difícil, ja que amb facilitat venen altres pensaments a la ment. Davant de les dificultats, cal tenir voluntat de superar-se per una banda, i no decebre's ni enfadar-se amb un mateix. La constància és de gran importància per obtenir uns bons resultats,

La pràctica de la concentració, vol voluntat i regularitat. Val més un petita estona cada dia que no unes llargues sessions de tant en tant quan s'hi pensi. Evidentment també és incorrecte, començar amb unes llargues sessions diàries per caure a les poques setmanes en l'oblit total.  Cal ser progressiu al principi, i mantenir la continuïtat en la pràctica. Moltes persones, sense saber-ho, viuen turmentades per la inestabilitat de la seva ment.

VISUALITZACIÓ MENTAL O MEDITACIÓ

La frontera entre concentració i meditació, no és exacta. La meditació és el que segueix a la concentració. Podem definir meditació com “El flux continu del pensament únicament dirigit a l'objecte de concentració.  Ja fa mils d'anys, Pantajali definia el IOGA com “La detenció de totes les modificacions mentals”. Una altra definició interessant és “La meditació s’inicia quan els pensaments i les emocions  s’han asserenat”. o “Meditar vol dir entrar dins d’un mateix fins posar-se en contacte amb l’essència espiritual”.

Normes bàsiques

Per fer meditació ens hem d’asseure al terra de cames plegades o en la postura del lotus o de sobre els talons (postures de ioga), o qualsevol altra de les postures assegudes. Per qui li siguin incòmodes es pot estirar relaxadament a terra de cara cap dalt (en aquesta posició hi ha el risc de que ens entri somnolència) o també hi ha la possibilitat de meditar seient en una cadira. El que és fonamental en qualsevol cas és mantenir la columna vertebral ben vertical (o ben horitzontal si estem a terra). És molt important també que la posició sigui còmoda i relaxada Ens hi podem estar uns 10 min o més, dependrà de cada persona, però al principi es pot començar amb menys temps. Val més 5 minuts bé que 10 malament. Amb la pràctica continuada es podrà anar augmentant la durada segons cada persona. Hem d’estar en un lloc on no ens molestin i on hi hagi una temperatura agradable. Per algunes persones pot anar bé una suau música de fons. És recomanable meditar amb els ulls tancats, però també es pot fer amb ulls oberts si a un li va més bé. Algunes escoles orientalistes parlen de fer la meditació sempre en el mateix lloc i dues vegades al dia. Sigui com sigui la regularitat serà important.

Un dels principals problemes en la meditació és que “el cap marxi cap a un altre lloc”, això és normal que es vagi superant ja què la ment és inestable per naturalesa. El que hem de fer cada vegada que  ens vingui alguna cosa, és no donar-li importància, i tornar al motiu de concentració. No hem de fer mai el raonament de dir “no vull pensar en el que faré després o en això que ara em bé al pensament”, ja que si raonem així,  és una manera de “marxar” . La manera efectiva és tornar a inundar la ment d’aquell motiu de concentració triat i res més, tantes vegades com faci falta i sense enfadar-nos amb nosaltres mateixos al veure les dificultats que hi pugui haver. Tampoc hem de fer el raonament equivocat de pensar “he de posar atenció” si no que... “estic atent-a”.
Cal sortir de la meditació gradualment, poc  a poc.

Els dits en “Gnana” És aquest un gest simbòlic dins de la tradició del ioga en les seves arrels més orientals que pot acompanyar o no la meditació i alguns pranaiames. Consisteix en orientar el palmell de la mà de cara amunt i estendre tots els dits, després es replega el dit índex i el polze va a cercar a aquest últim, l'ungla de l'índex toca amb el plec  que hi ha a mig polze. Les mans queden descansades damunt de les cuixes.

No s’han d’esperar resultats “fantàstics” de manera ràpida, ni obstinar-se en aconseguir resultats “d’alt nivell” cal perseverar, ja arribaran.

A continuació estudiarem diverses tècniques del que s’anomena visualització mental o concentració profunda; els orientals li diuen meditació. Bàsicament consisteix en calmar la ment centrant-la en quelcom determinat i no deixar-la marxar d’allí. Un pot anar provant diversos motius de concentració i finalment escollir algun motiu oblidant-ne, almenys momentàniament, altres que no li donin tan bon resultat. El que no es correcte és estar-se un minut en un motiu, un minut en un altre, etc. Es millor prolongar-se en un  motiu (excepte si veiem que aquell en concret no ens va bé) i no fer-ne massa en una sessió, ja  anirem provant els altres sense presses. Serà un bon motiu de meditació o concentració profunda aquell en que ens hi sentim a gust i ens hi puguem mantenir prolongadament. Una volta aconseguit trobar el tipus o tècnica de meditació que a un li vagi bé val al pena de perseverar.

alguns  exemples de Motius senzills de meditació

*Notar, sentir, ser testimoni de la pròpia respiració (calmada).

*Notar i comptar els mov. respiratoris  (només les inspiracions) (només espiracions) etc.

*La respiració en el moment que es fon la inspiració amb la espiració, o a l’inrevés.

*La respiració, cada vegada que trec aire trec les meves tensions i els meus problemes que van desapareixent amb cada espiració.

*Inspiro aire i cada vegada a l’espirar  porto l’aire a un lloc (peus, mans, etc).

*A l’inspirar noto l’aire fresc a l’entrada del meu nas, a l’espirar noto l’aire càlid que surt.

*Una platja tranquil·la, moviment suau de l’aigua; quan agafo aire ve l’onada, quan trec torna cap dins. 

*Una llum blanca que entra pel nas a l’ agafar aire, i que en treure aire es reparteix per tot el cos.

*Una posta de sol.

*Una bòveda celeste, nit plena d’estels.

*Un paisatge al nostre gust.

*Meditar en la lletra “A” o una altra lletra determinada, o una figura geomètrica.

*Una part determinada del cos com la mà, el rostre, etc o “l’entremig de les celles”.

*Centrar-se en una part del cos com una mà (o el llavi superior, etc) i observar a fons qualsevol sensació que s’hi pugui produir per poca cosa que sembli.

*Observant un color o dibuix senzill o un punt i després de tancar els ulls, 

representar-se’l.

*Observació del pensament com si fos una pel·lícula sense prendre-hi partit.

*En els xacres.

*Visualitzar una llum blanca que surt del cos propi i que ho irradia tot. Tot el món.

*Visualitzar un futur desitjat.

*Estic flotant.

*Em visualitzo mentalment dins d’una habitació petita, i “a cada inspiració augmento de mida i ocupo tota l’habitació”.

*Meditar en que cada vegada que trec aire les meves extremitats agradablement i dolçament s’allarguen. En aquest cas s’hauria de fer estirat a terra.

*Medito en una rosa, intento fins i tot sentir la seva olor.

*Havent tapat prèviament les orelles amb taps, escolto i medito en les sons interns.

*etc,etc.

Meditació en un mantra
Es pot fer en un “mantra” o altra paraula curta de fins a 8-10 síl·labes. Pot fer-se de manera sonora o en silenci. Es fa en consonància amb la respiració durant la sortida de l’aire o a l’entrada i sortida.

*Repetint el mantra “om” o algun altre mantra curt.

*Amb la paraula “amor”  o alguna altra com “pau”.

*Repetint el propi nom d’un:  “Joan”, “Montse”.

*Alguna paraula curta com “un” .  

*Per qui tingui fe en alguna religió, segons la seva creença..  “Jesús” , “Alà”, “Shiva” .

*etc ,etc.  

Meditació visual (amb la vista)

*Davant la mirada, un poster d’una posta de sol, o paisatge que suggereixi serenitat.

*Una espelma encesa a uns dos metres davant.

*Mirant un objecte senzill i després tancar els ulls visualitzant-lo interiorment.

*Una figura  segons les creences que un tingui.

*Un símbol  com el Ying-yang, un mandala (simbol oriental) o una creu.

Meditació en un conte.

És un tipus de meditació especialment útil en nens però que perfectament pot servir també en adults..  Si es llegeix a una altra persona s’ha de fer lentament amb pauses i amb un to suau. Vegem-ne exemple

“Veig  (o veus) una estrella amb llum blanca aquí dalt, aquesta llum blanca baixa cap a mi (o cap a tu)hi entra pel cap i d’aquí a tot el cos, El cor se’m fa (o se’t fa) molt gran, cada vegada més gran,  per que sento (o sents) amor per totes les persones, per totes les coses, per mi mateix ( o tu mateix). Apareix al davant un bonic i esplendorós jardí, en ell hi ha un arbre, és “l’ arbre dels problemes” en ell hi penjo (o penja-hi) tots els problemes i totes les preocupacions, aquest arbre els accepta tots. Ara uns quants passos més cap dins veig un savi amb cara amable (per un nen, ”veus un àngel que et protegeix amb les seves ales daurades”, etc). Aquesta persona sàvia sempre em protegeix (o aquest àngel sempre et protegeix). Junt a la persona sàvia (o junt a l’àngel protector) vaig veient el seu jardí.  Me’l està ensenyant; tot verd,  radiant, ple de flors. Al seu jardí i regnen la pau i l’harmonia.” 

Cal saber que als nens els hi és positiu sentir-se protegits, tenir la sensació de que algú  vetlla per ells. Amb la meditació augmenten la seva capacitat de concentració. Enlloc de dir-li fer meditació, a un nen se li pot dir que és un conte.

Meditació per a nens.

Alguns exercicis inicials fàcils per un nen podrien ser:

*Imaginar un color determinat.

*Pensar en una flor.

*Pensar en un núvol.

*Pensar en les estrelles.

*Pensar en un arbre.

Es pot passar més endavant a altres motius de concentració ja normals en un adult com:

*Notar la pròpia respiració.

*Una bòveda celeste.

*Una posta de sol.

*Un paisatge determinat que es pot composar mentalment un mateix.

Exercicis per millorar la capacitat de concentració i meditació.

També es pot millorar la capacitat de concentració i meditació posant l’atenció en el que es fa en cada moment.
*Passejar.

*Jugar.

*Llegir.

*Qualsevol altra activitat, etc.

No meditem  per convertir-nos en  res en especial, si no que per conèixer-nos tal com som. La meditació històricament s’ha practicat per raons espirituals o religioses, però actualment hi ha qui ho fa per conveniència, per aconseguir més eficàcia, confiança en si mateix, augment de l’autoestima i l’amor cap els demés.

Vist des d’un punt de vista orientalista, existeix  divisió entre dos tipus de meditació: la meditació concreta (“saguna”), que pot ser meditar, en notar la pròpia respiració, en un objecte qualsevol, etc; i la meditació abstracta (“naguna”), que seria en una qualitat humana positiva, com en la tolerància per exemple. No s'ha de voler practicar meditació abstracta sense haver conegut abans  a fons la meditació concerta i sense la guia d'un professor qualificat.

Napoleó és un personatge històric gens lligat al món del Ioga, però se li coneix que tenia innat  un gran poder de concentració; podia agafar un pensament d'una de les "caselles" de la seva ment i estar concentrat en ell tot el temps que volgués i després tornar-lo a deixar altra vegada a la seva "casella" arxivat.

Algunes persones quan pateixen alguna indisposició, sempre pensen en aquella malaltia, i fins i tot n'hi ha que la porten cap a ells a base de tenir por a patir-la. Si no pensem en malaltia, no l'atraurem cap a nosaltres i si la tenim, ajudarem a que marxi. Veiem doncs  que també existeixen motius negatius per tenir-hi la ment concentrada. 

Què pensa  erròniament molta gent sobre que és la meditació?

*Què és reflexionar sobre un determinat tema o idea.

*Què és una forma d’hipnosi.

*Que implica necessàriament  unes determinades creences de tipus hindusta o budista.

Cap d’aquestes 3  afirmacions anteriors és correcta
CONTINUA....

Resum de l’apartat “Concentració i Meditació”  Del llibre QUÈ ÉS EL IOGA?  de Josep Anton Fortunyo, pàgines 67 a 75



CONCENTRACIÓ I MEDITACIÓ


La ment és inestable per naturalesa. Tendeix a manifestar-se en hàbits, a recórrer camins que li són fàcils i coneguts; d'aquesta manera perd la possibilitat de veure-hi en la foscor del que li és desconegut. Molta gent pensa que no es capaç de controlar els seus pensaments segurament per que no coneix massa com fer-ho, però es pot aconseguir un control en positiu fent concentració i meditació ja que amb això estem llançant a la nostra ment impulsos positius per no acceptar sensacions negatives i omplir-se’n de positives.





Podem definir concentració com el fet de fixar amb fermesa la ment en algun lloc dins o fora del cos sense fluctuacions, i persistir així algun temps. Es dir, tenir la ment quieta. Per poder-nos concentrar ens cal trobar algun motiu de concentració.








La frontera entre concentració i meditació, no és exacta. La meditació és el que segueix a la concentració. Podem definir meditació com el flux continu del pensament respecte a l'objecte de concentració.  Ja fa mils d'anys, Pantajali definia el IOGA com “la detenció de totes les modificacions mentals”.














