Meditación 4
Explorando la línea que delimita al yo

· Colócate en postura de meditación y deja que tu cuerpo se relaje y se quede muy quieto.

· Observa tu respiración durante unos momentos mientras tratas de mantener la mente focalizada en un punto en la punta de la nariz. Observa el aire que sale y vuelve a entrar.

· Ahora piensa en como defines normalmente la línea entre tu mismo y todo lo demás. ¿Qué defines como “yo” y que defines como “no yo”? Encuentra la línea que te separa de todo lo demás.
· Este cuerpo ¿es parte tuya? Normalmente identificamos nuestros cuerpos como nosotros mismos.

· Ahora piensa en el origen de este cuerpo, ve hacia atrás hasta el momento en que el esperma y el ovulo se unieron en tu concepción.

· Este cuerpo viene de los cuerpos de otras dos personas. ¿Qué parte del esperma de tu padre y del ovulo de tu madre te pertenecían a ti?

· Piensa en todo lo que sostiene el cuerpo: la comida, el agua y el aire que se transforman y pasan a formar parte del cuerpo. ¿Qué hay en esas sustancias que sea tu?

· Ahora vuelve a mirar tu respiración. Observa el aire a medida que entra por las fosas nasales, ¿en qué momento ese aire forma parte de ti? ¿no es acaso el mismo aire una vez que entra en el cuerpo?

· Piensa un poco en esto: tienes el hábito de ver a este cuerpo, que esta compuesto de todo tipo de cosas externas, como a ti mismo. La línea que haz dibujado alrededor de este cuerpo en tu mente y que haz denominado “yo” es completamente artificial. 

· Una vez que nos damos cuenta de que el yo en el que estamos acostumbrados a pensar es una idea artificial en nuestra mente, entonces podemos empezar a jugar con la posibilidad de cambiarlo. Veamos si es posible agrandar el círculo de nuestro “yo”.

· Elije una persona, alguien cercano a ti a quien aprecias y decide lo siguiente: “Esa persona es parte de mi. Voy a cuidarla exactamente como me cuidaría a mi mismo.”

· Imagina que es lo que este otro yo desea y necesita. Trata de descubrir las esperanzas y los sueños de este nuevo tu.
· Ahora piensa en como podrías hacer para que cada uno de esos sueños se cumpla. Haz un plan en tu mente sobre como vas a hacer para lograr todos tus nuevos deseos. Realmente cree que son tus deseos ahora.

Pequeña ayuda

Al comienzo puede que este modo de pensar se sienta muy forzado. Pero como todo lo que practicamos se hace más y más fácil.

Al comienzo no tienes que cumplir todos tus nuevos deseos apenas sales de la meditación. Solo pensar en hacerlo tendrá un efecto sumamente positivo en tu mente y eventualmente la línea va a moverse verdaderamente y comenzaras a sentir que esa persona es parte de ti. Y entonces vas a tratar de hacer todo lo posible para hacer que ellos- quiero decir tu- seas feliz.

