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MEDITACION
SOBRE
SONIDOS

CONSULTA

Me gustaria saber su opinion sobre la meditacion
ACEM. Me enteré de este método por la entre-
vista a su fundador Are Holen, en la Contra de La
Vanguardia. Me apunté al curso para principian-
tes y lo encontré muy estimulante. Hace afios que
practico la meditacion basada en mantener una
correcta actitud sobre el mundo y uno mismo, y
hago visualizaciones. En cambio, en el método
ACEM no se da importancia a nada de esto, sino
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que simplemente se basa en repetir un sonido
mentalmente durante media hora dos veces al
dia. Tampoco se da importancia a la respiracion.
Y la clésica postura del loto es sustituida por el
sentarse en una silla apoyando las lumbares en el
respaldo. Hay muchos mas detalles del método
pero esta es laidea basica de la técnica. ;Como lo
ve usted? IGNAST CORELLA

RESPUESTA

Estimado Ignasi, cada dia surgen, se inventan

y reinventan, se proponen y sugieren nuevos
métodos de autodesarrollo, yoga o pseudoyoga,
crecimiento interior o autoconocimiento. A
menudo son variantes e imitaciones de las téc-
nicas tradicionales, pero tratando de renovarlas
cambiando algun aspecto o introduciendo otro
novedoso o diferente. Es también un buen modo
de renovar la pobre capacidad de asombro del

occidental y fomentar su consumismo, en este
caso, psicologico o espiritual. Ahora bien, como
amenudo digo a mis alumnos: “Si te vale, vale”.
Que cada persona saque provecho de lo que
pueda ayudarla a madurar, ser mas ecuanime y
sabia. La meditacion es tan antigua que con ra-
z6n se ha dicho que los meditadores fueron los
primeros psicélogos practicos. Ellos, como na-
die, investigaron de modo directo y experiencial
en la propia mente para cuidarla, sanearla, es-
tabilizarla, desarrollarla, sosegarlay procurarle
lucidez. La meditacién es un método especifico
de entrenamiento y desarrollo mental que exige
la observancia de unos requisitos y una verdade-
radisciplina. ;Dénde
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tanto que ha llevado
alos maestros a sefialar que es como un mono
loco y ebrio. Pero la misma mente que encadena
es la que libera. Hay una antigua definicién de
meditacion muy contundente: un método para
conseguir superar los estados de confusién y
crear los de perspicacia. Hay muchas clases de
meditacion y desde antafio se utiliz la medita-
cion en determinados sonidos o fonemas. Del
mismo modo que cada persona necesita adaptar
un vestido o traje a su complexion y elegir su
talla, en la meditaciéon hay que ir sopesando
qué técnica se aviene mejor con la naturaleza
mental. Pero desde luego es ideal apoyarse en la
llamada meditacion sobre la respiracion, que es
por un lado altamente tranquilizante y, por otro,
un medio idoneo para potenciar la concentra-
ciény lograr la unidireccionalidad de la mente.
Siempre hay que tratar, y esto en cualquier ejer-
cicio de meditacion, de sujetar la mente. Y cada
vez que uno descubre que se ha ido, retrotraerla
al soporte de la meditacién. m
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