Meditazioa kaltegarria izan daiteke?
egilea: Mary Garden
The Humanist aldizkarian 2007ko irailean/urrian argitaratua.
1979an, Indiako Pune hirian Bhagwan Rajneesh ospe txarreko guruaren miresle xalo gisa bizi nintzela, harrezkero kezkatuta eduki nauen zerbait gertatu zen. Hogeita hamar eguneko meditazio budista tibetarreko ikastaro bat egin ondoren Katmandutik jaitsi berria zen gizon batek bere buruaz beste egin zuen. Aurreko gauean ezagutu nuen, eta elkarrekin kafea hartzen egon ginen. Ez dut gogoratzen zertaz egon ginen hizketan, baina atsegina zen eta ez zirudien atsekabetuta zegoenik. Edonola ere, hurrengo egunean, altuera handiko Blue Diamond hotelaren gainaldera igo, eta bertatik salto egin zuen.
Bhagwan-a, gizon horren suizidioari buruz egin zuen lehen hitzaldian, gu lasaitzen saiatu zen, gizona jada arima argituago batean berraragiztatu zela esanez. Baina ni nahiko kezkatuta nengoen, eta gogoratzen dut zein bitxia egiten zitzaidan norbaitek meditazio-ikastaro baten ondoren bere buruaz beste egin izatea. Meditazioa ez al da praktikatzen gutxien-gutxienez espiritua lasaitzeko? Pentsatu nuen beharbada gaixotasun mentalen bat izan zezakeela, eta, agian, ez zuela ikastaro hori egin behar. Baina gaixo bazegoen ere, ez ziokeen meditazioak lagundu behar? Ez zitzaidan bururatu beharbada meditazioak berak desoreka mentala sortu izan zezakeela, eta agian gizon hura muturreko egoera batera eraman zuela; alegia, meditazioa kaltegarria izan daitekeela zenbait pertsonarentzat. Mintzatuko al zen inoiz ideia horretaz hedabide handiren bat, eta bereziki "aro berriari" buruzko aldizkari horiek guztiak?
1970eko hamarkadaz geroztik, meditazioa gero eta gehiago zabaltzen joan da mendebaldeko herrialdeetan, eta estresa murrizteko, erlaxatzeko eta depresioari aurre egiteko ere balio duela transmititu izan da. Egun ikasgeletan, espetxeetan edo ospitaletan erabiltzen da. Hemen, Australian, meditazio-taldeak eta -irakasleak perretxikoak bezala ugaldu dira: ehunka pertsona joaten dira hamar eguneko Vipassana doako ikastaroetara (dohaintzak bakarrik hartzen dituzte), edota Brahma Kumaris edo Sahaja Yoga bezalako taldeekin eseri eta meditatzen jartzen dira. Meditazioa teknika sekular bat dela eta edonori on egiten diola uste eta sinesten da orokorrean.
Meditazio mota ohikoenek mugitu gabe eserita egoten eta arnasan kontzentratzen irakasten dute, soinu bat (mantra) isilik errepikatzen edo irudi bat irudikatzen den bitartean. Hala ere, ez da askotan aintzat hartzen ekialdeko meditazio-teknika horiek ez zutela inoiz estresa murrizteko edo erlaxatzeko helburua izan. Oinarrian tresna espiritualak dira eta, antza denez, adimena ezpurutasunez eta asalduz “garbitzeko” diseinatuta daude, “argitasuna” –Jainkoa bezain kontzeptu lausoa– deitzen zaion horretara iristeko.
Bhagavad Gita idazteun hinduan, Krishna Jaungoikoak honakoa esaten dio Arjuna-ri:
“Eserita eta adimena objektu bakar batean kontzentratuz, pentsamenduak eta zentzuen jarduera kontrolatuz, yogiak bere burua purifikatzeko meditazioa praktika dezake... adimena une oro Norberan finkatuta edukiz, adimena menderatuta duen yogia Nirvana Gorenaren bakera iristen da Niarekin bat eginez”.
Eta Sri Lankan jaiotako K. Sri Dhammananda-k, 2006an hil aurretik Malaysia eta Singapurreko Theravada monje budista ezagunena izan zenak, honako hau idatzi zuen: “Inork ezin du Nibbana [nirvana] edo salbazioa erdietsi, adimena meditazioaren bidez garatu gabe. Meditazioa adimena kutsatzen duten ezpurutasunak garaitzeko era baketsu bat da.”
Jendeak meditazioaren praktikaz abusatu du. Berehalako emaitzak nahi dituzte, egunerokoan egiten duten edozein gauzatatik etekin azkarra lortzea espero duten bezala...Baina adimenaren kontrola maila txikitan erdietsi behar da, eta ez genuke maila altuagoetara iristen saiatu behar entrenamendu egokia jaso gabe. Entzun izan ditugu meditazioarekiko jarrera desegokiak hartzeagatik literalki burua galdu duten gazte kartsuegien kasuak.
Meditazio-irakaslea den Lorin Roche doktorearen arabera, arazo handienetako bat meditatzaileek irakaskuntza budista edo hinduei emandako interpretaziotik dator. Berak dio mundutik aldentzea sustatzen duten meditazio-teknikak monje eta mojentzat bakarrik sortu zirela. Hogeita hamar urte eman ditu erregulartasunez meditatzen zuten pertsonak elkarrizketatzen, eta asko deprimituta zeudela dio. Haren ustez, beren burua beren desio, zaletasun eta grinetatik aldentzen saiatu ziren. “Depresioa galeraren emaitza naturala da, eta munduaren aurka pozoitzen zaituzten irakaskuntzak barneratzen badituzu, orduan, normala denez, deprimitu egingo zara.”
Dalai Lamak esan zuen ekialdeko meditazio-erak tentuz erabili behar zirela: “Meditazio sakonetan azkarregi sartzen diren mendebaldarrek normalean egiten dutena baino hobeto ezagutu beharko lituzkete ekialdeko tradizioak, eta prestatu egin beharko lirateke. Bestela, zenbait zailtasun fisiko edo mental azaltzen dira".
Ez dut gogoratzen horrelako ohartarazpenik egin zidatenik meditatzen hasi nintzenean, baina egon izan bazen ere, seguru asko ez nien kasu handiegirik egingo. Nire bilaketakideekin batera nengoela, edozein esperientzia negatibo ikustean, karma txarra sendatzen edo besterik gabe ezabatzen ari zirela iruditzen zitzaidan.
1970eko hamarkadan asko meditatzen nuen, eta meditatzen ez zutenak baino gehiago sentitzen nintzen. Zorionez ez nuen krisi gogorrik izan (nahiz eta batzuetan ziur asko “burua galduta” nengoen). Mota guztietako esperientzia bitxi eta arraroak izan nituen, eta hasierako egunetan erabateko zoriontasuna eta estasia sentitu nituen sarritan. “Unibertsoarekin bat egiten” nuela sentitu nuen zenbait aldiz, eta behin haluzinatzen hasi nintzen kanpoko zuhaitzak argi zuriarekin bibratzen ari zirela, Himalaiako gauean zehar Om soinu sakratuaren burrunba entzun nezakeela konbentzituta nengoen bitartean.
Meditazio hinduak egin nituen –hainbat motatako mantren marmarrak egitea eskatzen zuten meditazio haiek (Vrindaban-en Hare Krishnekin denboraldi bat igaro nuen baita ere, eta han "Hare Krishna, Hare Krishna, Krishna Krishna, Hare Hare" kantatzen egon nintzen egun osoan, 108 bolatxotako mala edo arrosario budista erabiliz)–, eta, horrez gain, hamar eguneko bost Vipassana erretiro budistatan ere egon nintzen. Irakaslea S. N. Goenka zen. Haren erakundeak erretiroak zuzentzen ditu orain mundu osoan zehar: eskaintzen diren meditazio-ikastarorik ospetsuenak, zalantzarik gabe. Horietan ikasleek 14 ordu baino gehiagoz eserita egon behar dute, arnasari eta gorputzeko sentsazioei arreta ematen eta mundutik aldetzen saiatzen. Helburua (argitasunera iristeaz gain) sosegua lortzea da. Ez zaie arretarik eman behar zoriontasun-sentimenduei, ez eta denbora luzez eserita egoteagatik sor daitezkeen deserosotasun fisikoko sentimenduei ere –batzuetan agonia izugarria–. Meditatzaileek ez dute hitz egiteko, idazteko edo irakurtzeko baimenik. Ez dago afaririk; katilu bat belar-te besterik ez.
1970eko hamarkadako amaieran argitasuna bilatzeari utzi eta bizitza mundutarrera itzuli nintzenean, meditatzeari ere utzi nion, noizbehinka minutu batzuez han-hemenka esertzen banintzen ere, arnasari Vipassana eran arreta emateko. Hala ere, urteak pasatu ahala, nire burua zigortzen hasi nintzen alferra izateagatik: “Meditatu beharko zenuke” esaten zidan kontzientziak. “Egunero, ordu-erdi gutxienez”. Baina zergatik?, galdetzen dut orain. Egin al zidan benetan batere onik? Nire bizitza primeran maneiatzen dut hori gabe. Bakea eta erlaxazioa nahi badut, masaje bat hartzen dut, edo bainu bero batean murgiltzen naiz, edo udal-igerilekuan hogei itzuli egiten ditut. Edo paseo luze bat ematen dut, nire atseginerako. Edo, besterik gabe, aulki batean eseri eta ez dut ezer egiten. Benetan bere proposatzaileek esaten dutena bezain onuragarria al da meditazioa?
Prem Rawat gisa ere ezagutzen den Maharaj guruaren jarraitzaile izandako Arthur Chappell-en arabera, meditazioaren bidez adimena estimuluz elikatzeari uzten diogu (sentipenak kentzea), eta gogoeta egiten du ea adimenari estimuluak kentzeak "ez ote dien kalterik egingo norberak gizarteko edozein egoeratan erreakzionatzeko beharrezkoak dituen beldur, maitasun edo bestelako emozioetako mailei". Chapell-ek dio adimenak atrofiatu daitezkeela –gorputz-adarren moduan– hainbat motatako helburuetarako erabiltzen ez badira:
“Meditazioa praktikatu duten pertsona asko kexatu dira zailtasuna izan dutela ariketa aritmetiko errazak egiteko edota gertuko lagunen izenak gogoratzeko, denbora luzez meditatu ondoren. Horren eragina George Orwell-ek 1984an idatzitako nobelan azaltzen den Newspeak edo “hizkuntza berria” izeneko ingelesaren obliterazioaren antzekoa litzateke."
Azken urteotan, neurozientzialariak meditazioak garunean dituen efektuak aztertzen aritu dira. Wisconsineko Richard Davidson irakaslearen arabera –hark ere meditazio budista praktikatu zuen denbora luzez–, meditazioak "jokabide errukitsurako eta arretaren eta emozioen erregulaziorako garrantzitsuak izan daitezkeen zenbait zirkuituren egoera neuralak alda ditzake." Bestalde, beste zenbait zientzialarik diote Davidsonen deklarazioek ez dutela oinarririk eta haren ikerketek akats larriak dituztela, diseinu esperimentaletik hasi eta ondorioetaraino. New Jerseyko Robert Wood Johnson Medical School-eko neurobiologoa den Nancy Bayes doktorearen arabera, Davidson eta haren aldekoek ikerketa sustatzen dute, egiaztatzeko errepikatu aurretik. Eta benetan interesagarria da, nahiz eta inoiz azpimarratzen ez den, Davidsonek berak esaten duela, meditazioa beren pazienteak tratatzeko erabiltzen duten psikologoez mintzatuz, “meditazioa ez dela ona izango hunkipenen nahasmenduak dituzten paziente guztientzat, eta zenbait paziente motarentzat kaltegarria ere izan daitekeela".
Johns Hopkins Unibertsitatean neurozientzia-saileko buru den Solomon Snyder-ek ohartarazten du meditazioa egiten den bitartean garunak serotonina askatzen duela. Hori depresio arina duten pertsonentzat lagungarri izan daiteke, baina serotonina gehiegi askatzeak, zenbait kasutan, erlaxazioak eragindako antsietatea sor dezake paradoxikoki. Meditazioarekin erlaxatu ordez, pertsona horiek atsekabetuta sentitzen dira, eta izu-atakeak ere izan ditzakete. Snyder-ek dio, zenbait eskizofrenia-kasutan meditazioak pertsona bat zuzenean psikosira eraman dezakeela.
Eta zer gertatzen da meditazioarekin bizi daitezkeen sentsazio on horiekin guztiekin? Ba al dago beste azalpenik, adibidez, unibertsoarekin bat egitearen sentsazio transzendental horretarako?
Pennsylvaniako Unibertsitateko Andrew Newberg doktoreak budismoa epe luzez praktikatzen egondako pertsonen burmuinak eskaneatu zituen meditatzen ari ziren bitartean eta meditatzen ari ez zirenean ateratako irudiekin konparatu zituen. Newberg ohartu zen, goiko atzeko lobulu parietalerako odol-fluxua murriztu egiten zela meditazioan. Garuneko atal horrek norberaren gorputzak ingurunearekiko dituen mugak zehazten ditu, eta hiru dimentsiotako mundu konplexu batean nabigatzea ahalbidetzen digu, gauzen kontra talka egin gabe. “Badakigu goiko atzeko lobulu parietalak rol jakin hori duela, zona hori bera kaltetua duten pazienteak literalki ezin direlako zutik ibili”, dio Newberg-ek. “Aulki batean esertzeko zailtasunak dituzte eta, orokorrean, ez dute ondo bereizten gorputza non amaitzen den eta gainerako unibertsoa non hasten den.” Azaldu du jendeak esperientzia espiritualak dituenean, eta unibertsoarekin bat egiten duenean, eta bere buruaren zentzua galtzen duela sentitzen duenean, garunaren atal horretan gertatzen denarengatik izan daitekeela. “Atal hori blokeatzen baduzu, zure buruaren eta gainerako munduaren arteko muga hori galtzen duzu”. Beren garunari ezohiko baldintzak jasanarazteagatik sortutako albo-efektu bitxi soil bat bizitzen arituko ziren meditatzaile budistak?
Kanadako Laurentian Unibertsitateko neurozientzia-irakaslea den Michael Persinger-ek 1.018 meditatzaile aztertu zituen 1993an, eta konturatu zen meditazioak epilepsia partzial konplexuaren sintoma batzuk sor ditzakeela, esaterako ikusmenaren anormalitateak, ahotsak entzutea, bibrazioak sentitzea edota narkolepsiaren gisako portaera automatikoak izatea. Adierazi beharra dago lobulu tenporalean krisiak dituzten paziente epileptikoek entzumen- edo ikusmen-haluzinazioak izaten dituztela, eta askotan esperientzia mistiko gisa interpretatzen dituztela. Batzuk sinetsita daude Jainkoarekin hitz egin dutela.
Azken urteotan, “mistikotzat” jotzen diren esperientziak ikertzen aritu da Persinger, laborategi-baldintza kontrolatu batzuetan. Imanez hornitutako kasko bat jarri zien boluntario batzuei, eta iman horien bidez, seinale elektromagnetiko arin bat transmititzen zien. Persinger-ek ikusi ahal izan zuen magnetikoki eragindako lobulu tenporaleko krisiek paziente epileptikoek deskribatutako haluzinazio eta esperientzia mistiko mota berak sortzen zituztela. Irakaslearen arabera, bost pertsonatatik lauk “esperientzia mistiko bat izan dutela diote; atzean edo aldamenean izaki bizidun bat zutela sentitu dute”. Batzuei malko batzuk ateratzen zaizkie, batzuek Jainkoak ukitu dituela sentitzen dute, eta beste batzuk izutu egiten dira, eta deabruez eta izpiritu gaiztoez hitz egiten dute. “Hori laborategian gertatzen da”, ohartarazi du Persingerrek, subjektuek ingurune kontrolatu batean daudela dakitela adieraziz. “Zenbat aldiz biziagoak izango ote dira esperientzia horiek gaueko ordu txikitan edo elizako banku batean, meskita batean edo sinagoga batean gertatzen badira?”
Esan nahi al du horrek esperientzia mistiko gisa ezagutzen direnak krisien ondorio direla, alegia, sentipenak kentzea edo lobulu parietalerako odol-fluxua murriztea bezalako baldintza anormalek garun-zirkuituen disfuntzio tenporal bat eragiten dutela? Hori gertatu al zitzaidan niri?
Neurozientzialarien aurkikuntzez gain, zenbait anekdotetako ebidentziak ez lirateke alde batera utzi behar. Argi dago denbora luzeko meditazio-erretiroak arriskutsuak izan daitezkeela, batez ere hasiberrientzat.
Christopher Titmuss-ek, orain Ingalaterran bizi den monje budista ohiak, Vipassana meditazio-erretiroak antolatzen ditu urtero Indiako Bodh Gaya hirian. Haren hitzetan, batzuetan jendeak oso esperientzia traumatikoak bizitzen ditu, eta hogeita lau orduko laguntza, droga gogorrak edo ospitaleratzea ere beharrezkoak izaten dira. “Beste batzuek burua guztiz galdu izanaren beldurra sentitu dezakete denbora labur batez, erotzeko beldur iragankor bat,” dio. “Edo ohiko errealitatearekiko alienazio bat, kontzientzia esku-hartze aktiborik gabe onera etortzea zailtzen duena.” Titmuss-ek dio portaera horiek ez dituela meditazioak sortzen: “Meditazioaren funtzioa, Buddhak dioen bezala, ispilu gisa jokatzea da. "
Tribe.net izeneko Goenka Vipassana-ri buruzko eztabaida-foroan, Tristan deituriko parte-hartzaile batek honako hau idatzi zuen:
“Gauza zoragarriak esan nahiko nituzke nire esperientziari buruz, baina ezin dut. Ikastaroak iraun zuen hamar egunetan egon nintzen, eta horietako gehienetan haluzinazio sinestezinak izan nituen: arrautza baten barruan nengoela, hegoak apurtuta zituen txori-antzeko animalia bat nintzela, nire garun barneko tuneletatik nenbilela, edo unibertsoari erabat lotuta nengoela. Arazorik ez, esaten nion nire buruari, sentsazioak besterik ez dira. Ez dago inongo arriskurik. Erretiroko azken egunean, ordea, azken eskola entzuten ari nintzela, garrasi izugarri bat atera zitzaidan eta lurrera erori nintzen.
Tristan-ek dio psikotiko bihurtu zela, eta zenbait astez ospitale psikiatriko batean egon behar izan zuela.
Goenkaren ikastaroekin, arrakastarik gabeko zenbait suizidio-saiakera egon dira Indian; horien artean, pertsona batek bizkarrezurra apurtu zuen, eta beste batek birika bat eta burezurra hautsi zituen. Igatpuri-ko Goenkaren egoitzako ikertzaileek ikastaro baten ondoren beren buruari min egiten saiatu ziren bederatzi pertsonen kasuak aztertu zituzten, eta ikusi zuten haiek denek, ikastaroa egin aurretik, beste meditazio-forma batzuk praktikatu, sendatze-teknikak erabili edo drogak hartu zituztela. Ondorioz, ez zituzten erretiroaren ondoren sortutako asaldu mental larri horiek meditazio-teknikaren albo-efektutzat hartu, eta beste gauza horiek praktikatu edo erabili izanari egotzi zizkioten.
Baina orain dela gutxi nirekin harremanetan jarri zen emakume batek kontatu zidan bere semeak urtarrilean Vipassana ikastaro bat egin zuela Zeelanda Berrian, eta, amodioa eta beste sentimendu on batzuk sortu zizkion esperientzia positiboa izan zela iruditu bazitzaion ere, itzuli eta egun batzuetara “depresio-gertakari” bat izan zuela. Ospitale mental batera eraman zuten, eta medikazioari ondo erantzun zion. Orain antidepresiboak hartzen ari da.
Emakume horren semeak ez zuen ezegonkortasun mentaleko aurrekaririk, eta familian ere ez zegoen horrelakorik. Meditatzen zuen lehenengo aldia zen eta ez zuen drogarik hartzen.
Geoffrey Dawson-ek, Sydney-ko Zen meditazioko irakasle eta psikoterapeutak, Australiako Blue Mountains-etan dagoen Blackheath-eko Goenka Vipassana erretiro-zentroan ikastaroak egiteagatik mentalki desorekatu ziren hogei pertsonaren kasuak ezagutu ditu. Dawson-ek dio meditatzaile horiek zatikatuta amaitu zutela, integratuta amaitu ordez, izu-atakeak, depresioaldiak edo biak jasan zituztelako eta, kasu gehienetan, kalte horiek hilabetetan iraun zuten erretiroa amaitu ondoren. Pertsona batzuk maniako bihurtu ziren, eta kasu batean, geroago nahasmendu bipolarra diagnostikatu zioten, eta tratamendua jaso behar izan zuen. Dawson-ekin emakume bat ere jarri zen harremanetan, bere alaba erretiro batean egon zelako. Neska horren lagunak eta familiak isil eta obsesibo bihurtu zela nabaritu zuten. Haren egoera psikologikoak okerrera egin zuen, eta hilabete batzuen ondoren, psikotiko bihurtu zen. Hemezortzi hilabete geroago, ospitalean sartu zuten eta bere buruaz beste egin zuen.
Dawson-ek dio oso garrantzitsua dela jendeari meditazio-erretiroetarako mailakako prestakuntza ematea, eta Goenka-ren (eta beste batzuen) ikastaroetan ez dago horrelakorik. Dawson oso zorrotza da erretiroak egin ditzaketen pertsonak hautatzean. Hasieran, eguneroko meditazio erregularra eginarazten die, eta astean behin, taldekako meditazio bat egiten dute. Ondoren, egun bateko edo bi eguneko erretiroak egiten dituzte eta, pixkanaka, erretiro luzeagoak egiten joaten dira.
Dawson-en hitzetan, "mailaka meditatzen hasten bada, erretiroetarako prestakuntza-prozesuak garatzen dira, eta, hala, etengabeko laguntza ematen da". Horrela, parte-hartzaileek esperientzia negatiborik izango ez dutela bermatu ezin den arren, "zalantzarik gabe desoreka mentalen garapena prebenitzen eta murrizten laguntzen da".
Meditazioari lotutako psikosiari buruz idatzi duen Coloradoko Lois Vanderkooi doktorearen arabera, garrantzitsua da screening-a egitea maila altuko meditazioa egin behar denean, eta horretarako bide erraz bat, bere iritziz, historial psikiatrikoari buruzko galdetegi bat egitea da. "
Galdetegiak erabiltzen dira orain Goenka-ren erretiroetarako. Erretiroak desoreka psikiatriko larriak dituzten pertsonentzat ez direla gomendatzen dio, ez baita errealista Vipassanak arazo mentalak sendatu edo arinduko dituela espero izatea. Izena emateko galdetegian honelako galderak aurki ditzakegu: "Ba al duzu edo izan al duzu inoiz osasun mentaleko arazoren bat, hala nola depresio edo antsietate gogorrak, izu-atakeak, depresio maniakoa edo eskizofrenia? Beste batek honela dio: “Izan al duzu aurretik beste esperientziarik meditazio-teknikekin, terapiekin edo sendatze-praktikekin? Galdera jakin horrek Reiki izeneko terapia espirituala praktikatzen duten pertsonak errefusatzeko aukera ematen dio Goenka-ri. Haren arabera, Reiki eta Vipassana meditazioa nahastearen ondorioz Reiki praktikatzen duten pertsonek kalteak jasan dituzten kasu asko egon dira munduan zehar, eta horietako batzuk desoreka mentalera ere iritsi dira. Goenka-k dio horrelako praktikak "errealitatea aldatzen saiatzen direla kanpo-indar bati dei eginez edo autosugestioaren bidez (autohipnosiaren bidez, esaterako). Eta horrek egia den bezala ikustea eragozten dio praktikatzaileari".
Baina aski al da galdetegiak egitearekin? Nekez baztertu ditzakete desoreka psikiatrikorik inoiz diagnostikatu ez zaien pertsonak. Gainera, jendea egia esaten ari dela suposatzen dute. Baliteke jendeak zintzotasunez erantzun nahi ez izatea, erretirotik kanpo gelditzearen beldurragatik. Gaixotasun mentalen bat duten pertsonen aldeko The Icarus Project web-komunitatearen arabera, galdetegi horiek "arbitrarioak, intrusiboak eta diskriminatzaileak" dira, eta euren ustez erretiroetarako hautagaiek “besterik gabe beren historial psikiatrikoa ezkutatzen dute, bazterketa saihesteko”. Horrez gain, idatzi dute eskizofrenia, mugako nortasun-nahasmendua edo nahasmendu bipolarra duten zenbait pertsonak, meditazio-erretiroetan parte hartzeaz gain, meditazioa sendatze-tresna baliagarritzat jo dutela.
Richard meditatzaile ohiak (abizenik ez du eman) ohar hauek egin ditu:
"Badirudi “gaixotasun mentalaren” defentsa argudio gisa erabiltzen dutenek interes berezia dutela ekialdeko filosofiari dagokionez. Antza denez meditazioak desoreka mentala sortzen du garunaren kimikarekin nahasi ondoren. Horrela, gaixo mentalak hobeto prestatuta egon litezke alterazio horiei aurre egiteko, haietara ohituago daudelako. Beste era batera esanda, badirudi gaixo mentalaren defentsa ez dagoela egitateetan oinarrituta; aitzitik, meditazioaren inguruan ikusten ditugun gertakari negatiboen zuribide azkarra da: “ero zegoen hasieratik, ez zen meditazioagatik izan, haien arazoa zen."
Pertsona bat argitasunaren edo esperientzia espiritualen bila ari ez bada, nire ustez ariketa egitea meditazioa baino hobea da ongizate fisiko zein mentalerako, zalantzarik gabe. Goizetan udal-igerilekuan igeri egitea gustatzen zait, besterik gabe.
Nire Indiako odisearen ondoren, 1979an bizitza mundutarrera itzuli nintzenetik, berriro munduan egotea ez zait hain txarra iruditu. Orain jada ez dut mundua ihes egin beharreko edo aldendu beharreko leku gisa ikusten. Eta nire adimena ez da konkistatu edo ezpurutasunez garbitu behar dudan zerbait. Izan ere, nire bizitza mila aldiz aberatsagoa da meditaziorik gabe, Rabindranath Tagore poeta indiar handienarena bezala, "Meditazioaren Ezagutzaren Aurka" poemarekin adierazi zuena:
Eseri nahi dutenek, itxi ditzatela begiak,
eta meditatu dezatela mundua egia ala gezurra den jakiteko.
Egin dezakete. Haien aukera da. Baina nik bitartean
ase ezin ditudan begi gosetiekin
munduari so egingo diot egunaren argitan (1896)
