~ Meditacion de la atencién: andalisis

La meditacion de la atencion (vipassana) es lareasi®n momento a momento del
cuerpo y la mente con calma y atencion.

Esta practica nos pone en contacto directo cortrauesperiencia.
Nos ayuda a vivir con mayor plenitud en el presesmnievez de perdernos en los
pensamientos, imagenes, reproches, miedos delggdatlro.

Cuando la mente empieza a estar menos distraigeezammos a ver con mayor claridad.

Empezamos a ver que lo que vemos, los sonidosetesaciones y el pensamiento son
una cosa y lo que nosotros experimentamos de ttmeseotra.

Empezamos a ver que nuestra felicidad o sufrimieatesta fuera, sino dentro de
nuestras mentes, y que tiene que ver con la foemaldcionarnos con la vivencia.

Empezamos a ver que las cosas no son permanesganyos de agarrarnos a ellas.

Vemos que no somos lo que pensamos que somosralsessacion de separacion se
empieza a disolver.

La meditacion de amor universal, practicada coasspna, desarrolla una nueva
conexion con una fuerza sanadora y de bienestar.

A medida que nos resulta mas facil dejar ir, dgjar la vida se “viva a si misma”,
vamos ganando paz y felicidad.

La sabiduria que vamos obteniendo produce un sientionde compasion espontdnea
para conseguir la liberacion del sufrimiento deo®olbs seres, incluidos nosotros
mismos.

~ ¢ Qué es la conciencia plena?

La conciencia plena es la observacién momento aentomncon atencion calmada, de

lo que esta ocurriendo en el cuerpo y en la mente.

Todos tenemos capacidad para mantener ese estadosibéencia.

Esta observacion sin juicio, sin interferir en nastaclave para desbloquear los patrones
del sufrimiento.

Con la practica se fortalece nuestra atencion,id@mndose en una herramienta
poderosa que puede cortar de raiz habitos adgsiigde provocan nuestro sufrimiento.
Nos ayuda a relacionarnos con las cosas de forfier@ie, dejamos de reaccionar de la
forma en que normalmente lo hacemos, ante lo piecey lo desagradable.

Esta practica purifica a la mente de las fuerzda dearicia, del odio y del engafio, que
Buda identific6 como las causas de todo sufrimiento
Segun vamos profundizando en la practica, consemuim estado de calma y claridad



qgue nos abre a una visién liberadora de los hedtdes existencia (vipassana) y nos
libera del sufrimiento.

Las técnicas para desarrollar la atencion se dedeauno de los discursos mas famosos
de Buda, que se denomin6 Los Fundamentos de lzidte(el Satipatthana Sutta). Los
meétodos que se utilizan en esta practica son I¢s tadicion del budismo Theravada
del sudeste asiatico. Dentro de esta tradicibhasedesarrollado diferentes estilos a lo
largo de los siglos, como el de la atencion a éssspmientos que tan popular hizo en la
década de 1940 el venerable Mahasi Sayadaw of Burma

La meditacion en la conciencia plena tiene comoalabjetivo liberar a la mente y al
corazon del sufrimiento.

La sabiduria y la compasién que se consiguen darpe&ctica no s6lo nos beneficia a
nosotros, sino a todo el mundo.

~ Practicas especificas

La meditacion de la atencion empieza desarrollaattoa mental, practicando la
presencia o atencion. Centramos la mente en aspdetouestra vida normal, que
denominamos objetos primarios de la atencion. Quelgosa puede ser un objeto
primario. En la practica, se ha encontrado quenalgwbjetos son de mas ayuda que
otros.

Sentado
Cuando meditamos sentados, empezamos a centraranatescion en las sensaciones
fisicas de la respiracion entrando y saliendo dsstna cuerpo.

Caminando
Durante la meditacion caminando, mantenemos lxidteen el movimiento y las
sensaciones de los pies y las piernas en contactel suelo.

Comiendo

El comer se puede convertir en una meditacionbfgto primario en este caso sera las
sensaciones de los sabores. Normalmente comenergltey hablando con otras
personas. Los retiros nos dan la oportunidad deeceon menos distracciones.

Es muy importante desarrollar una atencion continua

La practica de la atencidn no se limita a los pErsode meditacion sentados o
caminando, sino que se puede aplicar a cualquietdad que desarrollemos a lo largo
del dia. Cuando estamos atentos a nuestros movosi#igicos, nos mantenemos mas
centrados en nuestro cuerpo y disminuye el efextdistraccion de los pensamientos.
Todas estas practicas tienen como objetivo detartalcalma necesaria para poder ver
las cosas tal y como realmente son. Esta expegiglireicta lleva a la felicidad genuina
y liberacién del sufrimiento.



~ Meditacion sentado

~ Siéntate comodamente, con la cabeza, el cuellpgcho alineados.

~ Reldjate, pero manteniendo la atencion.

~ Sé totalmente consciente de las sensacioneadidel cuerpo mientras estas sentado:
el contacto de tu cuerpo con el cojin o con la betay

~ Respira de forma natural. No trates de conttalagspiracion.

~ Puede ser Gtil empezar por observar los sonidosp vienen y cOmo se van.

~ Observa la diferencia entre el acto de escuchas yensamientos e imagenes que
pueden activar esos sonidos. Observa que no tigreesacer ningun esfuerzo para
escuchar, siempre que prestes atencion.

~ Al cabo de un rato, deja los sonidos en un segplaho y vuelve a observar el
cuerpo Y la respiracion.

~ Sé totalmente consciente de las sensacioneadidela respiracion, del aire entrando
por la nariz, la garganta, hasta el abdomen.

~ Mientras respiras puedes repetir mentalmentspilio” y "espiro” o "hincho" y
"deshincho”, si eso te ayuda a estar en contactéec@spiracion. Es tan solo un
recordatorio para poder estar en contacto condarencia directa de la respiracion.

~ Piensa en la respiraciéon como si fuera tu hdgaelve a la respiracion cada vez que
te des cuenta de que tu mente se ha ido a otea pamplemente vuelve a casa, unay
otra vez.

Hay dos métodos para mantener la atencion enpgaaesn.

Puedes relajarte y dejar que las sensaciones vengamsi estuvieras escuchando los
sonidos, o bien puedes hacer un esfuerzo y coneatantener tu atencion.
Cualquiera de los dos métodos sera el adecuadifesantes momentos.

Recuerda:
la esencia de la practica de la meditacion esgaaidad de empezar otra vez, sin
importar las veces que la mente se pierde en péaisas

~ Meditacién caminando

Mantener la conciencia de las sensaciones endasqsiy en los pies mientras se
camina, nos ayuda a estar interesados y abieldogida diaria.

Busca un sitio plano de unos diez metros de latgode puedas caminar hacia delante
y hacia atras.

Simplemente siente los cambios de textura, de teatya, de peso, de densidades, de
vibraciones, etc. Observa sobre todo las plantdssdgies segun caminas a un paso
normal. Si caminas despacio puedes estar mas dosdery la observacion serd mas
sutil.

Disfruta de cada paso, como si fuera el ultimovasea dar en este mundo.
Observa si es muy desalentador imponerte objetiwo® "Estaré atento en cada paso
que doy hasta el final del recorrido.” Ese pensataigcluso puede ser que te distraiga



de las sensaciones fisicas, ademas de ser badifaritele conseguir.
Si te distraes, haz una pausa, cierra los ojo®lvewa observar.

Para algunas personas, la “técnica de poner eligjyudéts ayuda a mantener la
concentracién: mantén la atencion a las sensacfwiess mientras repites
mentalmente los movimientos que haces con los fia&nto, muevo, poso”. Si hacer
esto te supone mucho esfuerzo, mejor deja lasetigu

Si es posible, date cuenta de cualquier intencidecesidad de dar la vuelta, antes de
gue llegue el momento en que tengas que hacemobi€a puedes observar las
intenciones de levantar, de mover, de posar eSaieconsciente de las intenciones nos
da mas espacio entre un impulso inconsciente gaizacion.

Deja que esta practica pase a formar parte delgudraria.

~ Meditacion comiendo

Al igual que estar sentado o caminar, comer esaatigidad basica que facilmente
damos por hecha. Cuando comemos, normalmente haadrase cosas, como hablar o
leer. Pero podemos aprender muchas cosas sobtearmmesite mientras comemos sin
distracciones y podemos convertir este procesmeatio meditativo al igual que al
caminar o al estar sentados.

~ Cuando te sientes a comer, empieza la meditacitamdo el olor de la comida y
observando si asocias algun sentimiento placeatedioho olor.

~ Observa la intencién de mover la mano para lteMarcomida a la boca. Muévela
mas lento de lo normal. Puedes cerrar los ojosdmiampieces a masticar.

~ Mastica mas lento de lo habitual. Nota la ex@losle sabores después del primer
mordisco. Sigue masticando. ¢ Qué ocurre con lazassl medida que vas
masticando? Sé consciente de la intencion de ttagamida, Observa también si
tienes la intencién de poner mas comida en tu lm@mdo quizé todavia estées
masticando.

~ Utiliza la técnica de las etiquetas para ser@ente de los sabores y de lo que ocurre
segun vas masticando la comida.

~ Puedes poner etiquetas mentalmente a los sat®iesjue estas comiendo, salado,
dulce, agrio, caliente, etc.

~ Nota si hay alguna diferencia en la intensidddadeor dependiendo de si estas
inspirando o espirando.

~ Finalmente, presta atencion a las sefiales dighagb y la lengua cuando se acerca la
sensacion de saciedad. Nota como estas sefialesnpaerdcontradictorias una con la
otra.

Meditar comiendo nos puede revelar muchas cosedrmie nos relacionamos con las
experiencias placenteras.

La liberacion es experimentar lo que es placerdigrgue nos atrape la fuerza de la
avaricia, una de las causas de nuestro sufrimiento.

Meditar comiendo nos ayuda a darnos cuenta debesadion.



~ Etiguetas mentales

Es un método para desarrollar la atencion y la@ainacion, que nos ayuda a enmarcar
nuestra experiencia, etiquetando o nombrando legtéesucediendo.

Ventajas de esta técnica

Nos recuerda el objeto primario de nuestra atencion

Nos ayuda a cortar los pensamientos sobre el pastdoro.

Nos revela la emocidn relativa a nuestra experéenci

Nos revela la sensacion del “Yo” como algo extradadio a la experiencia pura.

Instrucciones

~ Empieza a poner etiquetas a los pensamientasioh@ Suave y transparente. Ten
cuidado de no hacer que el proceso te sague dpéaiencia.

~ Recuerda que es solo un recordatorio y no utsastie la experiencia misma.

~ Pon el 95% de tu atencidn en lo que estas expetando y el 5% en etiquetarlo.

~ Cuando observamos los pensamientos, es utihgistlos segin sean del pasado o
del futuro, "recordando” y "planificando” respeetivente. Esas etiquetas son muy
Gtiles para no perdernos y entender mejor nueptaxesos mentales.

~ En la practica, las palabras mas utilizadas emelditacion sentado son “inspiro”,
“espiro”, “hincho”, “deshincho”, dependiendo de dérse esté sintiendo la respiracion
con mayor claridad, o en la meditacién caminangmuierda”, “derecha”, “muevo”,
“piso”, dependiendo de la velocidad a la que seimam

~ Puedes utilizar esta técnica como recordatonianementos en los que no estas
haciendo la practica formal, como por ejemplo mmeEnestas comiendo.

~ Mantén el ritmo correcto, no te anticipes, nmeases.

~ Utiliza esta técnica también para otras activedaglie realizas a lo largo del diay a
las que casi nunca prestas atencion. Como por Eeoyando vas al bafio, te lavas los
dientes, te pones o lavas la ropa. .

~ Etigueta también las intenciones y el movimigegultante del cuerpo antes de
cambios bruscos en la postura del mismo.

~ Las etiquetas mentales, como “teniendo la infende”, “alcanzando”, “tocando”,
“de pie”, nos pueden ayudar a tener mas concieleciauestros cuerpos y mayor
capacidad de atencion que cuando estamos medgentidos o caminando.

~ La etiqueta mental de "viendo" puede ser muypatia contrarrestar la tendencia de
nuestra atencion a perderse en las imagenes quilegas del mundo exterior.

~ La etiqueta mental de "oyendo" nos puede ayuala o perdernos en las reacciones
habituales a los sonidos.

Las etiquetas mentales nos sirven para ver comaesira experiencia y cOmo nos
relacionamos con ella, viendo lo que ocurre cuawhoos conscientes de ella.

Nos ayuda a ver las caracteristicas basicas dgrimanencia de las cosas y de que
ninguna de ellas existe de forma independientasldémas.

¢,Cambian las cosas cuando les prestamos aten€éntoicambian? ¢ Como nos
relacionamos con esos cambios?

Todas estas preguntas nos conducen a un cambianfiemdial en nuestra comprension
de lo que es la liberacion.



Recuerda que las etiquetas mentales son solo urzertienta.

Hay que saber cuando hay que utilizarla y cuangiajba dejar de utilizarla.

Este proceso ya no es necesario cuando nuestrei@maia es fuerte y continua o
cuando los objetos a los que prestamos atenciodesoasiados y numerosos y no
podemos discriminarlos de forma precisa.

En dichos casos una palabra general (como "pen§adueez de tratar de etiquetar
todos los pensamientos) puede servir.

También es posible, si la consciencia es suficieatee fuerte, ser totalmente
conscientes de una experiencia, aunque no nos daerapt.

Cuando las etiquetas mentales se usan adecuadatagrgesona se puede dar cuenta
del no-mismo (anatta), la joya de la corona defseianzas de Buda, ya que
comprendemos directamente que las vivencias exigéea no hay una persona a la que
estas se refieran.

Como Buda dijo en el Bahiya Sutta, "esto es el fileasufrimiento.”

~ Sensaciones corporales

De la misma manera que volvemos una y otra vezesfaracion, empezamos a ser
conscientes de las reacciones mentales a las g@resfisicas, sean estas agradables o
desagradables. Cuando hay sensaciones agradapede empezar a fantasear sobre
lo cerca que se esta de la “gran experiencia”. Guéas sensaciones son desagradables,
uno se puede llegar a convencer de que nuncaaesia de meditar y que es mejor
acudir al psicdlogo.

Tu atencion se desviara de forma natural de lasas@nes de la respiracion a otras
sensaciones en el cuerpo, sobre todo de dolor.

Es importante aprender a no moverse a pesar gdernasaciones incomodas. No
moviéndose se puede generar paz mental.

Pero es igual de importante no cultivar la tendeeada tensién, forzandonos a
permanecer sentados a pesar de que sintamos unrgportable.

Sé paciente y amable contigo mismos. Aprender&smgmecer inmovil y moverte
cuando lo tengas que hacer.

~ Empieza a observar las sensaciones fisicas. g€Joéue notas de las sensaciones
cuando las observas?

~ Observa si puedes distinguir alguna diferencieeesi dolor como sensacion en tu
cuerpo Y la reaccién al mismo en tu mente: los graentos, la sensacion de desagrado,
etc.

~ Puede ser de ayuda etiquetar la sensacion. Bsletamo “ardiente,” “cosquilleante,”
“cortante” describen las sensaciones de una mamésalara que la palabra general
"dolor".

~ Si el dolor se hace mas intenso, trata de redajda espiracion y respira en el dolor. O
también puedes cambiar la atencidon y hacer unndoarorporal de la cabeza a los
pies.



~ Si el dolor se hace insoportable, cambia la pastu

~ A veces el dolor se siente no como algo sélithm, somo una sensaciéon que fluye y
cambia.

~ Tan pronto como la sensacion deje de desviagtt&ion, vuelve a las sensaciones
de la respiracion.

~ Sensacionesvédana)

Sensaciones (vedana en Pali) es la calidad ageadald#sagradable que
experimentamos cuando vemos, oimos, tocamos, ojexaiogreamos 0 pensamos.

Las sensaciones puede que no sean ni agradablesagradables, sino algo entre esos
dos polos ("neutras”).

Nuestra practica es ser conscientes de las sensa@gradables, sin tratar de
prolongarlas cuando vayan desapareciendo. Pertrapeactica es también observar
las sensaciones desagradables sin tratar de lpateague desaparezcan cuanto antes.
También podemos aprender a ser conscientes densacsones neutras, sin aburrirnos,
ni incomodarnos.

Dejar que las sensaciones vengan y vayan, siendwientes de ellas y sin dejarnos
atrapar por ellas, debilita las fuerzas de la aisrodio y engafio, que son las causas de
todo nuestro sufrimiento.

Nuestra préactica nos lleva directamente a un estadnanente de paz y felicidad.

~ Estados mentales (emociones)

Al igual que los cristales de colores afectan astraerision, los estados mentales, o
emociones, pueden afectar a nuestra experienamuido parece diferente cuando
estamos enfadados de cuando estamos felices.

Podemos experimentar estados mentales sanos, egemdrosidad y amabilidad, o
insanos, como el miedo o la crueldad. Los estadogates insanos se derivan de los
sentimientos de avaricia, de odio o de engafoasaies todo nuestro sufrimiento.

Los estados mentales son como nubes pasando‘jo@lel de nuestra mente. Algunas
parecen negras y que traen tormentas; otras s@s glasponjosas. Vienen a visitar a
nuestra conciencia. No las invitamos. Van y viep@nsi mismas.

Tanto si los estados mentales son agradables cesagihdables, nuestra practica es la
misma: ser conscientes de ellos, como experienam@biantes, que pasan, sin ninguna
solidez, que no se pueden agarrar.



Nuestra tarea en la meditacion no es "identifit@sestados mentales o cualquier otra
cosa que cambie. Es decir, no reivindicar los estatentales como "yo", o "mio", o
"me pertenece".

Observa también cdmo las sensaciones, las sensa@orporales y los estados
mentales interactlan entre si en tu experiencia.

Practicando de esta forma, continuamos debilitdaslfuerzas de la avaricia, odio y
engafio y experimentamos un estado mental radigritegntero, sin que le afecte lo
que venga o se vaya.

~ Los cinco obstaculos para la calma y la comprergsi

Los cinco obstaculos son estados mentales quecapacaando la conciencia percibe
algo doloroso o poderoso en la psique. Podrianrdiraose los “cinco signos de
avance”.

Deseo

~ Recondcelo en tu mente como la espera de algectativa o la sensacion de que te
falta alguna cosa.

Observa que eso desencadena la sensacion de que éstas viviendo no es todo lo
bueno que podria ser, que algo mas podria estadisndo. Observa esa sensacion de
que quieres que pase otra cosa cuanto antes. @baesansacion de contraccion en el
cuerpo y en la mente cuando te atrapa este sentoni@bserva también el alivio que
puedes sentir cuando no existe el deseo.

Aversion

~ Entiende que todos los tipos de aversidén sonlegnpspuestas a una sensacion
desagradable. Ejemplos de aversion son: rabia,aniedacion, aburrimiento y emitir
juicios.

~ No te juzgues por tener un sentimiento de avergiorque lo Unico que conseguiras
es afiadir mas aversion a la que tienes.

~ Investiga la aversion. Abrete a ella. Acdgela aomor, lo cual representa el
sentimiento opuesto.

~ Observa lo que hay debajo de esa aversion. Muetas, un sentimiento de que nos
han herido o indignacion es lo que esta debaja daldia. Cuando reconocemos esa
sensacion que hay debajo, la rabia va desapareciend

Pereza y somnolencia (suefio, torpor, letargo)

~ Hay tres causas de la somnolencia. La primerks época moderna, nuestro cuerpo y
mente entiende la falta de estimulos externos aomasefal de que es hora de irse a
dormir. Con el tiempo aprendemos a estar atentos @mtorno de silencio. La

segunda, muchos sufrimos cansancio acumulado.dBogicasos, es mejor descansar y
empezar a hacer las meditaciones formales coneamrmas de claridad mental. La
tercera, el suefio que aparece para tratar de elgarEs mejor deshacerse de él:

~ Para elevar la energia: abre los ojos, ponteejd@z unas cuantas respiraciones
profundas, haz mas meditacion caminando. jInveéstiGamo te sientes en ese estado



de somnolencia? ¢ Podemos aprender a estar presemt@scomo si solo fuera una
sensacion corporal? Presta mucha atencion y seesg utiliza las etiqguetas mentales.
No dejes que este estado de somnolencia te imgida@esente y atento. Salidalo con
energia y observa si perdura.

Inquietud (remordimiento, agitacion, preocupacion)

~ Es lo opuesto a la somnolencia: demasiada en&fgsasentimos como si fuéramos a
salirnos de nuestra piel. ¢ Podemos encontrar unarméde detener esa energia?

~ Toma la resolucién de permanecer tan inmoévil cegeposible durante un breve
espacio de tiempo y mira a ver qué pasa con eséoede inquietud. ¢ Aumenta o
disminuye? ¢ Podemos aprender a “capear el temporal”

~ Lleva tu atencién a la respiracion, tratando éetenerla ahi el tiempo que puedas,
durante breves periodos cada vez.

~ Si con estas técnicas no logras nada, puedeganteacer lo contrario: lleva tu
atencion al mundo exterior. Escucha los soniddsa 8aminar. Trata de imaginarte que
tu mente es tan amplia como el cielo y deja quedaietud se mueva libremente por él.

Duda

~ Es muchas veces el obstaculo mas dificil. Tenaneglarnos cuenta inmediatamente
de él, o puede que ponga punto final a nuestraippa®odemos dudar de las
ensefanzas, de los facilitadores y de nosotros osisba duda de uno mismo (“No
puedo meditar” o “Estoy peor de cuando empecé”jipyerjudicarnos.

~ Observa como te sientes si das un paso atraslgjas que te afecte. Considérala
COmo otra experiencia mas que pasa.

~ Mantén tu atencion en una experiencia direcengiia como la respiracion, el
cuerpo, o un sonido. En dicha observacion, la diedaparece.

En todos los obstaculos, lo primero es reconocellespués hay que aceptarlos,
interesarse y no identificarse con ellos.

Los obstaculos no son nuestra verdadera naturdlemay vienen. ¢ Podemos
mantenernos firmes con ellos? Si lo conseguimademos transformar los obstaculos
en puertas para la liberacién y entender lo queRigmana Maharshi:

“No hay obstaculos para la meditacion. Ese pensdames en si el obstaculo”.

~ Pensamientos

Puede que nos sintamos un poco extrafios cuandbaesque “observemos nuestros
pensamientos” porque los pensamientos son sutgesegcapan con facilidad. Los
pensamientos no se pueden tocar. Pero muchas esosgensamientos de los que no
nos damos cuenta, nos fuerzan a reaccionar de foenanica en nuestra vida,
impidiéndonos saber lo que es estar presentesn@bdes pensamientos nos permite
conocer la diferencia que hay entre pensamieném®ajo repetitivos y sabiduria
genuina.

Ya hemos observado los pensamientos muchas veres,por ejemplo cuando
descubrimos que estamos fantaseando, o cuandwalmger que tenemos un punto de
vista diferente al de otra persona.



¢, Qué es lo que ocurre con los pensamientos cuasdi$servamos? A veces
simplemente desaparecen. Otras veces nos podeempsfar si estamos observandolos
o sé6lo pensando en ellos.

A veces cuando planificamos un viaje o recordamnmasdiscusion, sabemos claramente
gque estamos viendo imagenes y oyendo palabrasesiramente y esa “pelicula”
continda.

Nuestra practica es:

~ Prestar atencion a los pensamientos sin perdemss contenido. sélo tenemos que
observar lo que esta ocurriendo en nuestra menteh&4 veces nos perdemos en
pensamientos sobre el pasado o el futuro. Si pogetiuetas a esos pensamientos,
como estoy “recordando” o “planificando” nos pudldear de vuelta al presente.

~ Observa si los pensamientos estan conectadagimigntos, sensaciones corporales
0 emociones.

~ Investiga. ¢ Controlas los pensamientos? o ¢ Apau@desaparecen tanto si te gustan
como si n0? Los pensamientos no son un enemigeeahaya que matar. De hecho,
tratando de “matar” el pensamiento lo Unico quesegnimos es acelerar la generacion
de pensamientos. Tenemos que abrir nuestra atem@sa caos con disciplina,
curiosidad y sabiduria.

Este espacio de conciencia nos libera de la etathele puntos de vista cobardes y
hébitos miserables. Empezamos a estar menos eieesn los pensamientos
compulsivos que nos llevan al sufrimiento, y calthos los que salen de lo
desconocido y nos llevan a la libertad.

~ Intencién

Una intencion es una sefial o un impulso en la npaErte pensar, hablar o actuar.
Libertad no significa actuar ante cada impulso ltggrie a nuestra mente.

Reconociendo los impulsos destructivos antes deianbs da tiempo a valorar las

cosas — quiza sea mejor no tomarnos esa tercerddéazafé, o decirle a esa persona lo
gue pienso de ella. Prestando atencidon a nuesteaxiones, aprendemos a actuar sobre
algunas cosas y dejar pasar otras.

~ Empieza por observar la intencion de mover tupueSi dudas antes de realizar
cualquier movimiento, podras captar el impulsoed@ihtarte después de una sentada,
rascarte cuando te pica, o darte la vuelta cudadad al final de un recorrido al
caminar. Durante la meditacion sentado o caminamiokerva el impulso de distraerte
moviéndote o mirando a otro lado. Tarde o temprkasointenciones se desvaneceran y
no nos influirdn para actuar.

~ Observa lo que ocurre con la intencién cuangwdstas atencion.

Liberarnos de ciertas intenciones nos libra de grarentos y actos dolorosos. Dejar que
las intenciones vengan y se vayan por si solaslepser una expresion poderosa de
libertad.



~ Consciencia o0 conocimiento

Consciencia significa conocimiento. Es un aspestmeal de toda experiencia. Lo que
gueremos decir con experiencia es "conocimient@lge.

Cuando llevamos nuestra atencion a la consciemaiancontramos nada. No tiene
forma, sabor, color y sin embargo revela todo.

Si queremos experimentarla de forma directa, teseque retirar nuestra atencion de
los objetos y llevarla al simple hecho de que tmsocemos.

Cuando la mente no estéa distraida, la consciepaigee clara y sin obstrucciones.
Nada se interpone entre ella y el objeto conodidanente sin distracciones conoce las
cosas de forma directa e inmediata. Los pensansisotare los objetos siempre siguen
el conocimiento directo de ellos.

Muchas veces creemos que la consciencia es looguass

Creemos que somos el observador o testigo quelesés de todo.

Decimos "Veo" o "Pienso". ¢ Pero quién es el quiwashdo o pensando? ¢ Hay un
“yo” detras de todo, o0 es sélo una creencia praiomghte arraigada?

Buda nos ensefia que no tenemos que apegarnos queagsté cambiando, por muy
sutil que sea. Esto incluye la consciencia, queaBlif que al igual que los objetos
aparece y desaparece. La creencia de que la cocisces nuestra verdadera naturaleza
es una forma sutil de apego a la mente.

Si no nos apegamos a los objetos, ni al conocimigatllos, ¢entonces qué nos queda?
¢, Qué es lo que hay cuando no nos apegamos a na@apdriencia de paz, de

liberacion del sufrimiento, lo que Buda quiso deciando denomind a sus ensefianzas
la liberacién segura del corazén.

Y todos podemos conseguirlo en cualquier momeroefo cada momento merece
nuestra atencion.

~ Consciencia sin objeto

Hasta ahora hemos hecho un esfuerzo deliberadolekr wina y otra vez a la
respiracion en la meditacion sentado. Este esfueszwcesario para superar el habito
de distraernos o perdernos facilmente en los paestus.

Sin embargo, si logramos mantenernos en calmatyacks en la respiracion, podemos
ver lo que ocurre si dejamos de hacer esfuerzolleaaa la atencion a otro sitio.

~ En vez de ir de nuevo a la respiracion, podere@ due la consciencia vaya a
cualquier sitio sin rumbo fijo. Podemos dejar queue ocurra venga y se vaya,
observandolo simplemente.



~ Quiza seguiremos atentos a la respiracion. Qaquiestra atencién vaya de un sitio a
otro: podemos atendera la respiracion primero,wEssp un sonido, a otra sensacion, a
un pensamiento, y vuelve a la respiracion y agsiuamente.

~ Siempre gue no nos distraigamos, podremos ssecienres de estas experiencias
cambiantes.

Es posible que nos demos cuenta de que todagietiaa entidad propia. Esta poderosa
experiencia nos puede liberar del hdbito de caanttak cosas. Nos puede ayudar a
abandonar el miedo y la inseguridad que nos se&galia@avida y nos permitira sentir una
profunda conexién con todas las cosas. Podremoszamna ver la vida como un
despliegue magico de vivencias.

Si te das cuenta de que te distraes durante el@genvuelve a centrarte otra vez en la
respiracion o las sensaciones corporales.

~ La ensefianza de la actitud de desapegnéta)

En meditacion aprendemos a distinguir entre lagrsipcias directas y los conceptos.
Los conceptos se refieren siempre a la experiebagmpalabras son conceptos, y las
utilizamos para indicar o sefalar una experienicecth. Tenemos que tener cuidado de
no confundir las palabras o conceptos con la egpeia misma.

Utilizamos palabras como “Yo”, “mi”, “mio” y “uno mmo” con mucha frecuencia.
Hagamonos esta pregunta:

¢, Cual es la experiencia directa a las que sefislas palabras?

En nuestra practica, hemos estado examinando dogigel ocurre en nuestro cuerpo y
mente: sensaciones, sentimientos, pensamientosjams, intenciones y el consciente
gue "conoce" cada una de estas cosas. ¢ Hay algar@sa que podamos encontrar
"detras” o "dentro" de estos elementos que estraep de ellos?

Si le quitamos todas las piezas a un coche, dejarianer sentido llamarlo coche.

La palabra "coche" es una etiqueta convenienteypaaerie de piezas juntas que
funcionan de una determinada manera. No quiere geeiun objeto "coche" que

existia haya desaparecido cuando lo hemos dejddoid® a sus piezas. En realidad el
"Coche" nunca existio al principio, de la misma eranque existian sus piezas. Era sélo
una forma de designarlo que utilizamos por convenge

Ocurre lo mismo con la utilizacion de las palabhas’, “mi”, “mio” y “uno mismo”.
Estas palabras se refieren a la sensacion de gséaexperiencia de alguna manera
“pertenece” a alguien. Esta sensacion del yo seatarton una creencia muy arraigada
de que siempre tiene que haber alguien “detragddle a quien todo le ocurre o a lo
gue todo se refiere. Nuestra propia experienciaftiessa creencia y la revela como lo
gue es: una creencia.

La sensacion del yo no existe en ningun sitio demtseparada de la sucesion
cambiante de imagenes, sonidos, sensaciones ynpiensas que conforman nuestra



experiencia. Por ejemplo, si preguntamos “¢ Quighmansando este pensamiento?" no
encontramos a nadie pensando separado del pensamiemo. El pensamiento se
piensa a si mismo, por decirlo de alguna manerastruexperiencia revela que no hay
“esencia” dentro de los elementos del cuerpo y engaé correspondan con la palabra
"yo", como tampoco la hay en el coche que se escendas partes que denominamos
“coche”.

A menudo, hay gente que dice, un poco a la ligpra,no existe el “yo” y punto. Pero
es innegable que parte de nuestra experienciasesnsacion del yo. La sensacion del
yo, que parece suficientemente real, surge y seadese segun las condiciones, que
como todo en este mundo son cambiantes.

La experiencia nos demuestra que la sensaciéroded ynas intensa cuando hay
identificacidn con una experiencia correspondieeteim intensa en el cuerpo o mente.
Por eso, decimos de forma natural, "Tengo hambreyez de, " Esta apareciendo el
hambre ".

En otras ocasiones, cuando uno estd completamesde@haciendo una actividad y la
sensacion de separacion del mundo disminuye, EasEm del yo no es tan intensa.

Y cuando estamos profundamente dormidos, la semwsdel yo desaparece por
completo.

Por eso, los momentos de "desapego”, como momeetisertad, no son tan poco
corrientes como pensamos. Lo que ocurre es qguesidamos cuenta de ellos.

Si prestamos atencién a nuestra experiencia dieecta estado de calma mental, nos
familiarizaremos con estos momentos de falta désegototal, y dejaremos que nos
perturben o que nos encanten.

Acostumbrandonos a este hecho de la existenciasegha venido en llamar la "joya de
la corona" de las ensefianzas budistas, conseguiayas calma y libertad.

~ Acerca de los retiros
El papel de los facilitadores

Buda dijo que deberiamos ser nuestro propio refugiestra propia luz, que €l solo
podia sefialarnos el camino que tendriamos quereecmrsotros para alcanzar la
iluminacion.

Los facilitadores solo son guias.

Ellos estan recorriendo el mismo trayecto que llasiaos. Conocen algunas de las
dificultades y por eso pueden ayudar a los estteBamevitarlas o aclarar determinadas
confusiones en relacion a ellas. Pueden ser fulenirespiracion de los estudiantes, pero
son ellos los que tienen que hacer el trabajo sedewenta de los beneficios de estas
practicas.

Los facilitadores son amigos espirituales dispiseatoompartir la sabiduria que poseen.
La cuestion es que nadie puede liberar a otra pargd’or qué? Porque esa capacidad
esta ya dentro de nosotros. Solo tenemos que dedauiorma de desarrollarla.



Esta bien ser un principiante

Estas ensefianzas y practicas son muy sencilldsed®, son demasiado sencillas.
Pero por alguna razén somos nosotros los que tasrftes complicadas.

Lo que hace la practica dificil son todas las etgia@s Y juicios producto de nuestras
opiniones y preconceptos. Es mejor tener una ddaibierta y practicar sin reservas.

Nos daremos cuenta de que nuestra mente vagaaireawez, aunque intentemos
centrarla. No importa. Empezar una y otra vez es@al y beneficioso, no es ninguna
sefal de fracaso. La paciencia y la insistencigwatiamentales. Al final, los
beneficios son palpables.

Como el filésofo Spinoza dijo, "Todas las empresases son tan dificiles como
excepcionales."

No dudes de que la practica de la meditacién esleas actividades mas nobles.
Aunque no es facil, merece la pena el esfuerzo.

El beneficio de la préactica en los retiros

¢, Qué es lo que el entorno de un retiro aporta quegdemos conseguir en la vida
diaria?

En el entorno de un retiro se dan las condicionesayudan a desarrollar calma y
atencion. El silencio, la soledad, la sencillez,gjemplo, nos ayudan a purificar la
mente.

Quiza lo mas importante de todo sea el silencie,muede resultar dificil para algunos
de los que estan empezando.

De hecho, es muy raro que pasemos mucho tiempteanis cuando no estamos en un
retiro. Pero en el silencio podemos aprender mucbsas sobre la naturaleza del
sufrimiento y la felicidad.

Estar con uno mismo, no quiere decir estar solosd® ser una maravillosa
oportunidad para descubrir cosas que nunca pédesimis en nuestras vidas diarias.

Cbomo se desarrolla la actitud adecuada para uo reti

Los retiros son diferentes de otras actividadezls no se trata de ganar ni
desprenderse de nada.

Se trata de soltar lo que es innecesario en ngesttas, que bloquea nuestra capacidad
natural de ser libres.



Aunque no nos gusta admitirlo, la verdad es quehamigeces no tenemos control sobre
lo que experimentamos. Cuando nos damos cuentéodpalemos empezar a entender
que la libertad subyace en cambiar la relaciéntgmemos con nuestras experiencias en
lugar de tratar de cambiar las experiencias mismas.

Las ensefianzas de Buda preguntan si hay alguna fteroambiar la tendencia que
tenemos de querer que las experiencias placenteras y las no placenteras
desaparezcan. Los esfuerzos que hacemos en dge séefinen nuestras vidas y son
agotadores. En vez de ser victimas de los habétdes avaricia y el odio, ¢ podemos
descubrir el poder y la felicidad que nos da rerasreclos mismos?

Los retiros nos brindan la oportunidad de hacdbjasto.

No practicamos sélo para nosotros

Muchas personas piensan que la meditacion es timalad que se centra en uno
mismo. Pero esta idea no es muy precisa.

Aunque es cierto que nadie puede hacer la prgmicaosotros, durante los retiros
vemos que tampoco podemos hacerla solos.

Muchas personas participan para crear el entoraggumite hacer un retiro. Podemos
sentir la conexion con ellos. Este es un ejemplodieo la practica de la meditacion
nos pone en contacto con los demas.

Finalmente, podemos empezar a ver que a pesas dddeencias que tenemos, todos
estamos sujetos a las mismas experiencias dedfaligi sufrimiento. Entonces,
podemos empezar a tener mas compasion por nosuBo®S y por los demas.

Segun vamos avanzando en nuestra practica, ninédtito de relacionar todo con
nosotros mismos, se desvanece. Nuestro interégepopn mayor claridad nos abre
mas hacia lo que nos rodea, mirando lo que ocorrer@ayor amabilidad. Nuestro
corazén descubre la paciencia y comprension queerosite estar presentes y abiertos
a todos los seres vivos que encontramos.

Con el tiempo, vemos claramente que la practida desditacion no la hacemos sélo
para nuestro beneficio personal.

En palabras de un facilitador, practicamos y traepaz a este mundo. Nuestra practica
contribuye a liberar al mundo del sufrimiento, paoaotros y para los otros..



