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INTRODUCCION

Cuando tomé contacto con la meditacidon, esta llegé a mi
corazén al mismo tiempo que a mi mente y desperté en mi
el impulso de seguir por ese camino.

Empecé a meditar siguiendo mi intuicién y a medida que
lo hacia podia profundizar mas en ella. Comencé a dar
clases de meditacion a los instructores y tiempo mas tarde
al alumnado que concurria a Centro Sattva para tomar
clases de gimnasia expresiva y hatha yoga.

Preparé dos talleres que transmiti al instructorado y
organicé “Encuentros para meditar” abiertos al publico.
Cada reunién era un descubrimiento sobre la respiracion,
el silencio, la conscientizacion de diferentes zonas del
cuerpo, la conexién con el interno, la percepcion de la paz
interior, la serenidad, la armonia, la fortaleza y la plenitud.

Observé entre quienes asistian que algunos buscaban la
meditaciéon como una posibilidad de relajarse y sentirse
mas tranquilos; otros decian que necesitaban detener su
mente y tener un poco mas de paz y habia quienes la
buscaban como una puerta hacia planos elevados de



consciencia y un medio para conectarse internamente. Los
Encuentros se realizaron durante mas de diez anos.

Al mismo tiempo hice la experiencia de meditar solo
durante un ano, tomando nota de los resultados y eso me
impulsé a escribir mi primer libro, EI amigo interior, de
distribucién limitada.

CONTRIBUCIONES DE LA CIENCIA

También me interesé en investigar qué decia la ciencia
sobre la meditacion y supe que desde 1935 los cientificos
habian comenzado a estudiar los cambios que meditar
producia en el cerebro: por ejemplo, se habia descubierto
por medio de neuroimagenes que en las zonas que
controlaban la emocién aumentaba la materia gris.
También se comprobd que el funcionamiento del cerebro se
adapta al uso que se le da durante el desarrollo y algo que
era realmente nuevo: aun en la edad adulta esta capacidad
se conserva.

Las técnicas y los instrumentos cientificos actuales, como
la resonancia magnética funcionall y la
electroencefalografia®? permiten ver lo que sucede en el
cerebro cuando las personas meditan y los cambios que se
producen cuando lo hacen regularmente.

Celebramos los nuevos aportes de la ciencia,
relacionando la meditacién con el crecimiento de la materia



