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Prefacio

La meditacion es una practica muy importante para calmar
la mente, aprender a concentrarse y estar atento de todo lo que
pasa en nuestro cuerpo, mente y en nuestro mundo. Es una téc-
nica que ha sido ensefiada por miles de afios y es un regalo muy
grande, pues trae mucha paz, amor y tranquilidad.

La meditacién ha cambiado mi vida y me ha ayudado a ver
al mundo como es de verdad. Me ha ayudado a entender la im-
permanencia de todo en la vida, la importancia de aceptar lo
bueno y lo malo que pasa; he podido analizar como todos somos
iguales y nos necesitamos unos a otros.

En este manual, mi querido hermano, el venerable monje
Noble Silencio nos ensefia muchos detalles importantes sobre
la meditacion. El lo ha hecho con mucho cuidado y veracidad.
Léanlo despacio, con calma, para que puedan entender y asimi-
lar todas las buenas lecciones que €l ha preparado. Hay muchas
maneras de meditar. Experimenten con todas para que sepan
cudl es la que mas les gusta.



Que todos los que lean este valioso manual tengan paz, amor
y tranquilidad,

FERNANDO CAMACHO

Sacerdote laico

Presidente de la Orden de Maestros del Dharma, Inc.
Croton on Hudson, New York.
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Introduccion

Este libro esta dirigido a las personas interesadas en adentra-
se en el fascinante mundo de la meditacion budista y, particular-
mente, en la practica del budismo zen.

Al redactar este pequefio manual, me basé en las experien-
cias de maestros pertenecientes a diferentes linajes, asi como en
mi propia y humilde experiencia, adquirida durante mis mas de
veinte afos de practica diaria.

De un modo sencillo, abordaremos los aspectos mas impor-
tantes en cada uno de los pasos esenciales que intervienen en la
meditacion.

Espero poder aportar mi pequefio granito de arena al tema de
la meditacion, que tan popular es en nuestros dias no sélo entre
los estudiosos de las diferentes escuelas filosoficas sino, sobre
todo, entre las personas que ansian vivir con felicidad, armonia
y paz mental.

11






¢Queé es meditar?

Antes de dar los primeros pasos en el camino de la medita-
cion, debemos comprender qué significa meditar.

Segun el Diccionario de la lengua espafiola de la Real Aca-
demia Espafiola, meditar es “pensar atenta y detenidamente so-
bre algo”.

Sin lugar a duda, esta es una definicion muy general y no
sera de gran ayuda al intentar comprender el término a la luz del
budismo zen.

Entonces, ;qué significa meditar en el contexto del budismo
y del zen?

De acuerdo con el diccionario budista The Seeker’s Glossary
of Buddhism, el término meditar se refiere a “una actividad en la
cual la persona estd comprometida a someter los pensamientos
discursivos, destruyendo y desalentando los estados mentales
no saludables e iniciando y nutriendo pensamientos saludables”.

Para decirlo de un modo mas sencillo, es un viaje profundo
hacia nuestro interior para conocer nuestra propia naturalezay,

13



desde alli, descubrir las semillas buenas y malas que hay sem-
bradas en el jardin de nuestra conciencia, a fin de dejar dormidas
las ultimas y nutrir a las saludables, de una manera consciente y
constante a través de la practica diaria.
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¢ Que sucede en nuestro
cerebro durante la meditacion?

En los ultimos tiempos, la ciencia se ha mostrado muy inte-
resada en estudiar todos los procesos involucrados en diferentes
practicas de meditacion.

Se han llevado a cabo estudios profundos de los efectos que
tiene la meditacién tanto en meditadores con afios de practica
ininterrumpida como en personas que comienzan a dar sus pri-
meros pasos en el mundo de la meditacion. Los estudios han
incluido a personas motivadas por intenciones espirituales y
religiosas y a personas que se acercan a la meditacion como
método terapéutico.

En todos los casos, los resultados han sido muy interesantes.

Los resultados de estas investigaciones coinciden en que
nuestro hemisferio izquierdo, que es el hemisferio analitico, de
lal6gicay el que procesa la nocion del tiempo (presente, pasado
y futuro), inhibe su funcién durante el proceso de la medita-
cion, cuando nos concentramos en la respiracion, en un sonido,
etc. De este modo, durante ese tiempo predomina el hemisferio
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derecho, encargado de la creatividad, la expresion gréfica, el
pensamiento subjetivo y abstracto, que no registra la nocion del
tiempo (reconoce sélo el presente).

Esto explicaria que, al meditar, la persona permanezca en
el presente. Esto permite que broten la paz, la calma y la rela-
jacion, al suprimirse momentaneamente las preocupaciones y
frustraciones del pasado y las incertidumbres y dudas del futu-
ro. Asi, nuestra mente descansa del continuo ir y venir de ideas,
recuerdos y sensaciones.

Ademas de todos los innumerables beneficios psicologicos y
fisiologicos, la meditacion desarrolla la compasion, la ecuani-
midad y la sabiduria en una mancuerna llamada “iluminacién”,
Ilevando al ser humano a lo mas alto que se pueda aspirar en la
escala de la autorrealizacion.

En diferentes épocas de la humanidad han surgido personas
con este inusual estado mental y espiritual, dando lugar muchas
veces a movimientos espirituales y religiosos que han cambiado
el curso de la historia de la humanidad, dejando huellas profun-
das. Buda, Cristo, Lao Tse?, son algunos ejemplos.

! Lao-Tze: “Viejo Maestro” considerado el creador del Tao Te Ching.
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¢ Por que existen diferentes
practicas budistas si el budismo
tiene un Unico creador?

Como es sabido, el Buda alcanzé el estado supremo de la
iluminacioén a través de la meditacién y la préctica de la con-
ciencia-plena en su vida cotidiana.

Mas tarde, cuando crecié la comunidad de monjes budistas,
samga?, Buda comprendié que no todos poseian la habilidad de
concentrar la mente en estado de quietud durante mucho tiem-
po, ya fuera por su nivel mental, espiritual o por problemas fi-
sicos. Fue asi que, con su inmensa compasion, cre6 métodos
segun cada caso personal, para ayudar a estas personas.

Existe una historia sobre dos hermanos que llegaron a la sa-
mga a pedir que se les ordenara como monjes. Uno de ellos
era muy inteligente y sagaz, tenia la capacidad de recordar y
memorizar muchos de los textos de las ensefianzas y podia per-

2 Samga: Comunidad budista, una de las tres joyas.
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manecer largas horas en meditacién. El otro, por el contrario,
era lento para aprender, casi no podia recordar las ensefianzas
y apenas podia permanecer sentado para meditar debido a su
estado mental.

Buda Ilamé a Shariputra®, uno de los discipulos mas avanza-
dos e inteligentes de la samga (un arahat?), para que se hiciera
cargo del aprendizaje de este monje. Al cabo de unos meses,
Buda pregunté a Shariputra por el progreso del novicio, pero
Shariputra frustrado reconocid que se sentia incapaz de pro-
seguir con la ensefianza del nuevo monje. Ante esta situacion,
Buda le respondio que él personalmente se haria cargo de ins-
truirlo.

De este modo, Buda tomé al novicio bajo su tutela.

“Quiero gque tomes esta escoba y barras este largo camino (el
camino que recorrian los monjes durante su practica de meditar
caminando) —le indic6 Buda—. Mientras barras hacia afuera, re-
pite ‘hacia afuera’; y cuando barras hacia adentro, repite ‘hacia
adentro’. Pero es importante que mientras lo hagas pongas todo
tu corazon y toda tu mente en funcion de esa practica”.

El novicio no entendia bien qué debia hacer y pidi6 una y
otra vez que el lluminado le explicara lo que le habia ensefiado.
Buda, con su inmensa compasion, le repetia cada vez la sencilla
practica. Por fin, después de un tiempo, el novicio fue capaz de
recordarlo.

3 Shariputra: Principal discipulo de Buda, venido de una familia brahmanica.

4 Arahat: “El digno” que ha logrado el méas alto nivel del hinayana, via
supramundana.
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El monje se empefié al maximo en su labor y en ser util a la
comunidad. Realizaba su trabajo con tal seriedad y atencion,
poniendo todo su corazon, interés y mente en la inusual préctica
que el Buda le habia ensefiado que, a través de esta, alcanzé un
profundo estado de conciencia-plena.

Al poco tiempo, fue ganando en concentracion, inteligencia
y habilidad en la préactica y lleg6 a convertirse en uno de los
discipulos méas aventajados de la comunidad.

Esta historia demuestra que el budismo no es un movimien-
to rigido o estatico sino que, por el contrario, puede incorpo-
rar otras formas de préctica y beber de otras fuentes, siempre y
cuando estas contribuyan al objetivo principal de desarrollar la
compasion y la sabiduria en su maxima expresion.

Muchos de estos monjes ensefiaron lo que el propio Buda les
habia transmitido a ellos. Por esta razdn, después de la muerte
del “Gran Amado por el mundo”, surgieron diferentes escuelas
con diferentes conceptos sobre como debia ser la préctica.
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El primer patriarca
del budismo zen

Un dia, Buda salié de su cabafia a impartir la ensefianza a
sus discipulos, como de costumbre. Pero ese dia el lluminado
no mencion6 palabra alguna, s6lo alz6 una dorada flor que tenia
entre sus manos.

Todos los discipulos se miraron desconcertados pues no
comprendian la actitud del maestro. S6lo uno capté el mensaje
de este gesto tan lleno de simbolismo y sabiduria, el gran monje
Kasyapa®.

Este método de profunda ensefianza, que sélo las mentes pri-
vilegiadas pueden entender, se conoce como el Darma transmi-
tido de mente a mente sin pronunciar palabra alguna. Por este
excepcional suceso, el Gran Kasyapa se convirtio en el primer
patriarca del budismo zen, una escuela centrada en la busqueda

5 Kasyapa: Primer patriarca del budismo zen. Presidi6 el primer concilio.
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interior y el desarrollo de la compasion y la sabiduria a través
de la meditacion.

La palabra zen (del japonés) se deriva de las palabras dhyana
en sanscrito o yana en pali, que significan meditar.

Esta préactica se difundio por toda Asia, adoptando diferentes
nombres segun el pais donde se desarrolld, como ch’an en Chi-
na, thien en Vietnam o seon en Corea.

Es importante comprender que zen no significa solamente
meditar. El zen se ha convertido en un modo de ver la vida a tra-
vés de la sencillez, la estética, la conciencia-plena y, muchas ve-
ces, a través del silencio, guiando a sus practicantes en el dificil
arte de cortar los pensamientos inGtiles, centrandose en la prac-
tica del momento presente, para asi regresar a nuestro verdadero
hogar, como dice el maestro vietnamita Thich Nhan Hanh®.

® Thich Nhan Hanh: Maestro zen vietnamita contemporaneo, autor de
numerosos libros y nominado al Premio Nobel de la Paz por el Dr. Martin
Luther King.
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Como llego el budismo zen
a nuestros dias

Buda centr6 su practica en la meditacion. Luego, el dhar-
ma se transmitié a través de Mahakashyapa, el primer patriarca,
hasta Bodhidarma’, el nimero veintiocho en el linaje de Buda y
quien llevaria esta practica a China en el siglo VI d. C.

Una peculiar anécdota, donde se entremezclan la mistica y el
mito, cuenta que en cierta ocasion Bodhidarma llegé al palacio
imperial. El emperador era un protector del budismo, construia
templos, alimentaba a los monjes, los ayudaba con recursos ma-
teriales, mandaba emisarios a la India en busca de manuscritos
sagrados, etc.

Una vez frente a Bodhidarma, el emperador le pregunt6 al
gran maestro cual era su mérito por toda la ayuda y proteccién
que le brindaba al budismo. Bodhidarma lo escuchd y respon-

" Bodhidarma: El duodécimo octavo patriarca de budismo zen y primero en
China.
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di6 “ningln mérito”. Asombrado y decepcionado, el emperador
repitié su pregunta y, otra vez, el maestro respondio “ninguno”.

Esta respuesta enfurecié al emperador a tal punto que deci-
di6 echar a Bodhidarma del palacio. Lamentablemente, el em-
perador no logrd entender el verdadero mensaje de Bodhidar-
ma, en su lugar, se quedd enredado en las palabras y apegado a
los conceptos.

Bodhidarma se dirigi6 hacia la montafia de Sung, en la pro-
vincia de Hu-nan, donde medit6 durante nueve afios en una cue-
va, fundando el famoso templo de Shaoling.

Bodhidarma

8 Shaolin; Templo budista situado en la montafia de Sung, en la provincia de
Hu-nan. Asociado con Budhidarma, donde comenz¢ la escuela Ch’an (Zen).
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Se dice que fue él quien inicid la practica de las artes mar-
ciales y el Qi-gong® dentro de los templos budistas, ya que los
monjes se debilitaban mucho fisicamente por las largas horas
de meditacion sin ejercitar sus cuerpos, ademas era un modo
de defenderse de los saqueadores que atacaban y robaban los
templos en busca de comida y dinero.

Sin embargo, quien realmente le dio al zen su cara actual fue
Hui-Neng™ (sexto patriarca del budismo en China).

Se trataba de un joven iletrado que llegd a un templo pidien-
do que se le ordenara y fue colocado en la cocina como ayudan-
te, donde trabajoé durante varios meses.

En cierta ocasion, el abad del templo pidi6 a los monjes es-
cribir un poema sobe sus hallazgos, a fin de poder recibir la
transmision de manos del abad. Uno de los discipulos méas aven-
tajados de ese templo escribi6 un verso en la pared que decia:

El cuerpo es el arbol del Bodhi*,

El corazon es como el pedestal de un espejo brillante.
No dejes de pulirlo con afan en todo momento,

Para que no se acumule el polvo.

® Qi-gong: Sistema de ejercicios terapéutico-marcial-espiritual donde la
relajacion, visualizacién y respiracion juegan un papel fundamental.

10 Bodhi: “Despierto”, sabiduria y entendimiento basados en la intuicién y en
la unidad objeto-sujeto.

1| in-Chi: También Rinzai, una de las dos escuelas zen que sobreviven, su
préctica se basa en el koan y la meditacién.
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Entonces, Hui-Neng, demostrando gran sagacidad y su capa-
cidad mental y espiritual, le pidié a un compafiero que lo ayu-
dara a escribir su poema, que decia:

El Bodhi no es un arbol,

El espejo brillante no tiene pedestal.

Si la naturaleza budica es por siempre puray limpia,
¢Donde esta el polvo?...

Los versos evidenciaron su profunda visiéon e intuicion, y
le permitieron recibir la transmision del abad del templo, que
consistia en la escudilla que usan los monjes para mendigar y el
manto sagrado (kasaya), reliquias transmitidas desde los prime-
ros patriarcas del zen.

Luego, Hui-Neng abandonaria el templo e iria al sur, donde
se instruyd y ordené como monje, haciendo grandes aportes al
budismo zen en China.

Es de esta forma, a través de una larga sucesién de maestros,
que ha llegado a nuestros dias el zen, esta maravillosa ense-
fianza que comenzo con el Buda y que continta con el ultimo
monje o practicante que se inicie hoy.

El zen experimento un rapido desarrollo, que dio lugar al
surgimiento de cinco escuelas, de las cuales solamente sobrevi-
ven dos: Lin-chi*? (Rinzai) y Ts’ao-tung (Soto).

12 Ts’ao-tung: También Soto, una de las dos escuelas zen que sobreviven, su
practica se basa en la meditacion silenciosa o shikantaza.
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¢ Cuantos tipos
de meditacidn existen?

En realidad, existen muchos tipos de meditacion. Entre las
mas importantes dentro del budismo se encuentran: zen, vi-
passsana, shamatha y metta. Pero, en mi opinion, se dividen en
dos grandes grupos: de visualizacion y contemplativas.

Primeramente, veamos la definicion de cada término.

Visualizacién es el acto de la conciencia de visualizar y desa-
rrollar mentalmente imagenes de algo abstracto.

Contemplacion (literalmente significa mirar lejos) es el esta-
do espiritual que aparece en el ser humano después de practicar
el silencio, es vaciar todas las atenciones sensoriales y mentales
a fin de entrar en el solo foco sin objetivo.

En este manual, nos vamos a centrar principalmente en la
meditacion contemplativa, aunque también abordaremos algu-
nas practicas de visualizacion.
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Beneficios fisicos, mentales
y espirituales de la meditacion

Considero que los beneficios que le reporta la meditacion a
quienes practican con regularidad y seriedad son incontables,
de modo que nombraré sélo algunos de ellos.

Beneficios fisicos

Refuerza el sistema inmunitario

Estabiliza la presion sanguinea

Disminuye la intensidad de los dolores fisicos
Disminuye la tension alojada en el cuerpo (aliviando
contracturas, dolores de cabeza, problemas digestivos
y molestias articulares)

Regula los patrones de suefio

Aumenta los niveles de serotonina en la sangre (mejo-
rando el estado animico)

Revitaliza la energia fisica

Oxigena y desintoxica el cuerpo

27
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Beneficios mentales

Mejora la capacidad de concentracion y la memoria
Disminuye la ansiedad

Disminuye los temores y los ataques de panico
Estabiliza las emociones, desarrollando la claridad y
el discernimiento

Mejora la capacidad laboral

Mejora la capacidad para resolver problemas

Ayuda a superar adicciones (como complemento de
cualquier programa o plan de recuperacion que se esté
utilizando)

Disminuye la preocupacion y la negatividad

Beneficios en el plano espiritual

Disminuye los prejuicios, conectandonos con nuestra
capacidad de amar incondicionalmente

Nos conecta con nuestro instinto

Incrementa nuestra capacidad creativa

Puede otorgarnos respuestas espontaneas a problemas
0 interrogantes

Nos permite acceder a la sensacion de plenitud, paz
interna y ecuanimidad, que constituyen nuestra verda-
dera naturaleza

Nos ayuda a alinearnos con nuestro propdésito de vida



Preparar las condiciones
para meditar

Antes de iniciar nuestra practica, debemos buscar un lugar
adecuado. Asegurese de que su espacio tenga las siguientes con-
diciones basicas, esenciales para la meditacion:
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» buena ventilacion
* ordeny limpieza
* espacio suficiente para nuestro propdsito

Ademas, vamos a necesitar:

» ropa holgada y acorde con el clima

* Un cojin para sentarnos

* unamanta o colchoneta para no sentarnos directamen-
te en el suelo

* un pequefio cojin o toalla pequefia doblada para colo-
car las manos.



La postura correcta

De acuerdo con las ensefianzas de Buda, podemos meditar
en cualquier posicion: sentados, de pie, acostados o caminando.
Cada una de estas posiciones tiene sus ventajas y desventajas.

La postura de pie tiene la ventaja de permitirnos alcanzar una
concentracion profunda, por ejemplo, pero no es estable.

En la posicién acostada tenemos gran estabilidad, pero al ser
tan cémoda corremos el riesgo de quedarnos dormidos facil-
mente.

Al meditar sentados, tenemos los dos beneficios de las pos-
turas anteriores, pero no todos pueden sentarse en el suelo con
facilidad (principalmente nosotros los occidentales, pues no es
nuestra costumbre). No obstante, si la persona tiene alguna con-
dicion medica o fisica que le impida sentarse en el piso, puede
sentarse en una silla para meditar.
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Las posiciones mas idoneas

MEDITACION SENTADOS

Al meditar sentados en el suelo, necesitamos utilizar un cojin
que no debe ser ni muy plano ni demasiado alto. Las dimen-
siones del cojin deben corresponderse con el largo de nuestras
piernas. Nos sentaremos de la mitad del cojin hacia afuera.

En mi experiencia, el cojin tipo vietnamita, que tiene un dia-
metro no muy grande y es mas bien sobre lo alto (ver imagen
en el capitulo “Preparar las condiciones para meditar”), da una
buena estabilidad y tiene la ventaja de que no corta demasiado
la circulacién en el &rea de los glateos y los muslos.

Veamos varias posiciones para meditar sentados en el suelo.
Unas son mejores que otras, en cuanto a estabilidad y comple-
jidad.
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Posicidn de sastre o india
Posicion birmana
Posicion Siddhasana
Posicion Seisa

Posicion de medio loto
Posicién de loto completo

IR A

1. Posicion de sastre o india:

Esta postura es muy sencilla y facil de hacer. Es la que usual-
mente utilizan los nifios para sentarse en el suelo a jugar. Pero
tiene la desventaja de no ofrecer mucha estabilidad.
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2. Posicion birmana:

Tampoco es dificil y se parece a la posicion de sastre, con la
diferencia de que una de las piernas se pone por fuera de la otra,
de manera que queden casi paralelas. Ambas rodillas deben to-
car el piso y en eso radica la complejidad de la posicion.

Posicién Birmana
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3. Posicién Siddhasana:

Esta posicion es muy utilizada en el yoga para hacer las pra-
nayamas (ejercicio de respiracion), etc. Aqui se requiere mas
elasticidad en las rodillas y las caderas ya que un pie va sobre
la pantorrilla.

Posicion siddhasana
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4. Posicion Seisa:

Esta es la posicién que normalmente usan los japoneses para
estar en sus casas Yy en las distintas actividades involucradas en
la practica de las artes marciales. En esta postura, la persona se
sienta sobre los pies 0 mas exactamente, sobre sus plantas, con
las rodillas bien firmes en el suelo. Su inconveniente es que re-
quiere mucha resistencia y elasticidad para permanecer durante
largo tiempo en ella.

Posicion seisa [vista lateral Posicion seisa (vista frontal
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5. Posicion de medio loto

Esta postura es mucho mas estable que las anteriores, pero
exige tener mayor elasticidad. Para hacer el medio loto, primero
nos sentamos en el suelo en la posicion de sastre, luego sacamos
el pie que queda debajo y lo ponemos sobre el muslo de la otra
pierna. Puede hacerse con cualquiera de las dos piernas.

Posicion medio loto
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6. Posicion de loto completo

Esta postura si requiere una excelente elasticidad en las ro-
dillas y las caderas. Ademas, es necesario tener resistencia para
poder permanecer en ella por largo tiempo.

Se realiza de la siguiente manera: Nos sentamos en posicion
sastre o india y colocamos uno de los pies sobre el muslo de la
pierna opuesta, como en el medio loto. Luego, sacamos el otro
pie y lo colocamos sobre el muslo de la otra pierna, de modo
que las pantorrillas formen como una cruz.

El loto completo es la madre de todas las posiciones por su
gran estabilidad. Ademas, tenga en cuenta que parte de la san-
gre que momentaneamente deja de circular en las piernas, por
la cruz que se forma con las pantorrillas, se va a utilizar en el
cerebro para la accion de meditar.

Posicion loto completo
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MEDITAR SENTADOS EN UNA SILLA

Muchas personas no pueden sentarse en un cojin en el suelo
y permanecer en esa posicion, aungue sea durante un corto pe-
riodo de tiempo, por lo que deberian elegir meditar sentados en
una silla.

El modo de meditar es el mismo, es decir utilizamos la mis-
ma técnica que en las posiciones anteriores. Debe sentarse en el
borde, o sea, de la mitad hacia adelante de la silla, la espalda al
igual que en las otras formas debe también estar recta y sin tocar
el respaldo, los pies deben estar completamente apoyados en
el piso, sin cruzar las piernas, las manos se colocan del mismo
modo que vimos en las posturas anteriores.

Posicién en silla
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Como hacer de nuestro cuerpo
un fuerte edificio

Siempre que hablo sobre las posturas para meditar, me gusta
usar la metéafora “del cuerpo como un fuerte edificio”, donde las
piernas son la base y nuestro cuerpo constituye el edificio.

La base de la construccién es fundamental pues, si construi-
mos un edifico sobre una base débil, muy pronto el edificio co-
lapsara por la falta de estabilidad y firmeza en sus cimientos. De
igual modo, la posicion es esencial en la meditacion zen.

Una vez que hemos logrado establecer una buena base o po-
sicion con nuestras piernas, debemos prestar atencion al cuerpo.

La espalda debe estar recta, como si quisiera crecer, la parte
baja de la espalda se hunde ligeramente hacia adelante, lo que
hara que nuestro pecho suba un poco. Los hombros deben bajar
de una forma natural. La cabeza debe estar recta, sin bajar o
subir el menton, que debe inclinarse ligeramente hacia adentro.
Con este movimiento del mentén, la nuca o cervical quedara
recta, como si un hilo nos halara hacia arriba, desde el centro
de la cabeza.
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Los ojos deben permanecer semiabiertos (cerrados puede
producir sofiolencia) y mirar en un angulo de 45 grados, pero
sin colocar la atencion en ningun objeto del suelo.

Recuerde que la postura debe ser firme, con las rodillas to-
cando el suelo.

Una vez que hayamos construido el edificio, vamos a pro-
ceder a buscar el centro de gravedad de este. Ponemos nuestras
manos sobre los muslos y nos vamos a balancear de adelan-
te hacia atras, primero con un angulo mas amplio y luego va-
mos disminuyendo el balance o angulo hasta hallar el centro de
nuestra posicion.

Cuando tenemos el centro de nuestra postura, procedemos a
colocar las manos en la posicion adecuada (mudra). Notese que
la posicion de las manos es igualmente importante para lograr
la postura correcta.

En la meditacion zen hay dos posiciones fundamentales para
colocar las manos.

La primera, conocida como el mudra de la concentracién o
vacio®®, consiste en poner la mano derecha sobre el regazo muy
pegada a nuestro cuerpo, con la palma hacia arriba; luego se
coloca la mano izquierda sobre la derecha, también con la pal-
ma hacia arriba. Los dedos pulgares deben tocarse ligeramen-
te; para explicarlo, muchos libros del budismo zen dicen “sin
formar valles ni montanas”, significa que las puntas unidas no

13 Mudra: “Sello o signo”, gestos con las manos o el cuerpo.
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haran un pico en forma de piramide hacia arriba, ni tampoco
formaran una especie de hondonada.

En otras palabras, debe ser como si tuviéramos un huevo en-
tre las manos y los dedos, si lo aprietas mucho se rompe y si lo
dejas muy suelto se podria caer y también se romperia, por lo
que debemos lograr la presion justa.

En la segunda posicion, se entrelazan los espacios entre los
dedos indice y pulgar de cada mano y una mano abraza la otra.

A modo de resumen, tenga en cuenta que la posicion para
meditar combina la relajacion con el tono muscular. Los dos
extremos son perjudiciales para meditar, de modo que siempre
debemos buscar el término medio. La espalda no debera encor-
varse por el efecto de la relajaciéon y la gravedad, pero tampoco
debemos estar tan tensos que produzca tensién en el cuerpo y
la mente.

g%‘_— Ojos semiabiertos
AL N

Espalda recta > Respiraciéon abdominal

Mudra de la concentracion Otro mudra para meditar
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Técnicas para adentrarnos
en la meditacion zen

Ya estamos en la posicién correcta. Ahora nos vamos a en-
focar en la parte interna, es decir, ;qué hacemos con nuestra
mente y nuestros pensamientos?

Para empezar, debemos oxigenar nuestro cuerpo realizando
respiraciones profundas, inhalando por la nariz y exhalando por
la boca unas cuatro o cinco veces. Después, cerramos la boca y
respiramos a través de la nariz.

Nuestro fin es capturar o estar en el momento presente.

Es una tarea bastante dificil pues, como sabemaos, el tiempo
es intangible, cuando queremos pensar en €l ya paso. La forma
mas facil de lograrlo es a través de las sensaciones fisicas y
¢cudl es la sensacidn fisica mas constante y estable del cuerpo?:
iLa respiracion!

Entonces, vamos a poner nuestra atencion en la respiracion,
fijese que no digo concentracion sino atencion.

Vamos a percibir dos sensaciones importantes: Cuando in-
halamos, sentiremos en los bordes de las fosas nasales el fres-
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co aire que viene de afuera; al exhalar, sentiremos el aire mas
calido y humedo que sale de dentro. Por otra parte, hay medi-
tadores que, en lugar de observar estas dos sensaciones en las
fosas nasales, prefieren observar el movimiento de su abdomen
al respirar.

Pondremos toda nuestra atencion procurando capturar y dis-
tinguir estas dos sensaciones. Al principio notaremos que lo-
gramos mantener nuestra atencion sélo por fracciones de mi-
nutos, pues los recuerdos, las imagenes y las molestias fisicas,
entre otras distracciones, van a impedir que nuestra atencion sea
constante.

¢ Qué hacer?

Lo primero: No hacer de nuestra mente un campo de batalla.
Es decir, no debemos luchar con nuestra mente a brazo partido
tratando de enfocarla a la fuerza, esto no da resultados y solo
vamos a conseguir tension y cansancio en el cuerpo y la mente.

Existen varios métodos para pacificar al “mono” de nuestra
mente. Hay un simil en los libros escritos por los grandes maes-
tros budistas que dice que nuestra mente es como un mono bo-
rracho dentro de un cuarto, si queremos atraparlo por la fuerza
veremos que sera casi imposible, pues el mono saltara sin cesar
para impedirlo. Pero si nos sentamos tranquilos en una esquina
del cuarto, el mono se cansara y se quedara tranquilo; entonces,
tendremos exito.

Contar la respiracion

Contar la respiracion también puede ayudar a apaciguar las
fluctuaciones de los pensamientos y calmar la mente. ;Cémo lo
hacemos?
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Cuando respiramos decimos uno y cuando exhalamos de-
cimos dos; volvemos a inhalar y contamos tres... y asi, hasta
Ilegar al nimero diez. Luego, volvemos al principio y tomamos
la exhalacion como uno y la inhalacién como dos, y seguimos
hasta el diez, también se puede hacer de atras hacia adelante.

De este modo lograremos calmar nuestros pensamientos. Po-
demos repetir este ejercicio varias veces pero debemos ser ho-
nestos y, si perdemos la cuenta por falta de atencion, debemos
comenzar desde el principio.

Recuerde siempre que es muy importante no juzgar los pen-
samientos que llegan a la pantalla de nuestra mente. Podemos
clasificarlos en agradables o desagradables e indiferentes o neu-
tros, pero no debemos juzgarlos. Intente verlos como algo im-
personal y déjelos ir por su propio impulso.

No olvide que somos nosotros quienes les inyectamos ener-
gia a los pensamientos obsesivos.
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Exhalacion profunda

En mi experiencia, la forma mas adecuada es poner el énfasis
en la exhalacion. Los masculos del abdomen y del diafragma se
contraen por esta accién y permiten que el aire residual se ex-
pulse. Esto activa el segundo ciclo de concentracion, que ocurre
en el centro de atencién (CA) conectado con el bulbo reticular
del tronco cerebral en la cervical, que controla el tono muscular.

Al tiempo, por las contracciones del diafragma y del abdo-
men, ocurre una retroalimentacion que hace que este segundo
circulo de atencion se active y envie sefiales sensoriales que son
transmitidas a lo largo de la médula hasta el talamo y finalmente
al CA, reforzando al primero que ocurre entre este (CA) el tala-
mo y la prefrontal.

Esta respiracion profunda y hasta cierto punto un poco forza-
da se puede realizar cada tres o cuatro respiraciones normales,
con especial atencién al momento en el que el cuerpo desee vol-
ver a inhalar. O sea, esperara con una atencion profunda el mo-
mento que desee volver a respirar observando conscientemente
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todo este proceso (le recomiendo leer el libro Zen Training, de
Katsuki Seikeda).

Después de un tiempo de practica, notard que puede concen-
trarse en la observacion de la respiracion sin mucha dificultad.
Asi, podremos ver lo que hay detras de nuestros pensamientos
del mismo modo en que podemos ver el fondo de un lago en
calma.
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Como salir de la meditacion

Siga las siguientes indicaciones para finalizar la meditacion:

1.
2.

Inhale por la nariz y exhale por la boca tres veces
Imagine que con la inhalacion refresca todo su cuer-
po y con la exhalacion expulsa todas las impurezas y
enfermedades

Mueva sus hombros hacia arriba y hacia abajo, repetir
cinco veces

Mueva su cabeza hacia adelante y hacia atras, repetir
cinco veces

Mueva su cabeza de izquierda a derecha, repetir cinco
veces

Movilice sus dedos abriendo y cerrando las manos
Proceda a masajear su cara, cuello y cabeza, repetir
cinco veces

Use su mano derecha para masajear el hombro iz-
quierdo y la izquierda para el hombro derecho, repetir
cinco veces



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Use su mano derecha para masajearse el pecho y el
estomago; con el dorso de la izquierda masajee la es-
palda y la cintura al mismo tiempo

Masajee sus nalgas y caderas

Frote sus manos hasta que estén calientes y masajee
delicadamente sus ojos, cubralos con sus manos ti-
bias, repetir cinco veces

Ahora, deshaga la postura despacio y cuidadosamen-
te, estire las piernas

Masajee sus piernas, rodillas y pies (incluyendo la
parte posterior), una a la vez

Estire los brazos hacia los dedos de los pies doblando
su cuerpo hacia adelante, repetir cinco veces,

Ahora, puede retirar el cojin de meditacion y pararse
despacio para terminar su sesién de meditacion.
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Meditar caminando
(walking meditation)

Este tipo de meditacion es muy usada en el budismo y es
muy popular en los centros de las diferentes tradiciones donde
se practica el zen.

Esta forma de meditacion en movimiento es una de las que
Buda recomendd para fortalecer nuestra conciencia-plena. Ade-
mas, nos ayuda a activar la circulacion y a estirar los ligamen-
tos, articulaciones y tendones que se encuentran entumecidos
después de haber estado un tiempo sentados.

¢ Como practicar la meditacion caminando?

Después de masajear nuestro cuerpo, nos ponemos de pie y
juntamos las palmas de las manos a la altura del pecho. Hace-
mos una reverencia al frente y luego nuestro hombro derecho
apunta al centro del circulo, en caso de que meditemos en una
sala de meditacion con otras personas.

Si estamos solos en nuestra casa, entrelazamos las manos
frente al abdomen, nos paramos rectos y comenzamos a cami-
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nar de manera lenta y pausada, dando un paso y apoyando el
talon del pie al mismo tiempo que inhalamos.

Al exhalar, movemos el peso del cuerpo a la pierna del fren-
te; mientras apoyamos el pie completamente, el pie de atras solo
se apoya en los dedos.

Cuando necesitemos volver a respirar, movemos el pie de
atras y lo llevamos adelante, apoyandolo solo en el talén mien-
tras volvemos a inhalar. Asi repetimos el mecanismo durante
toda la sesion, procurando armonizar los pasos con la respira-
cion y manteniendo la conciencia-plena no sélo en la respira-
cién sino en los seis sentidos y en la mente (en el budismo la
mente es considerada como un sentido mas).

En esta secuencia de pasos estan presentes los cuatro ele-
mentos:

1) Fuego, al levantar el pie (el fuego asciende)

2) Aire, al trasladarlo (el aire se traslada)

3) Agua, al bajarlo (el agua desciende)

4) Tierra, al tocar el suelo con el pie (la tierra es solida)

-

'ﬂ*d-'t'lt'ﬂ'ﬂ__*ﬂ_”“* redo i 3 Meditacidn caminanda i 2 Meditaci® ceminando & 1
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Meditacion Shamatha
y Vipassana

Esta meditacion es frecuente en muchas tradiciones budistas,
principalmente la Teravada.

En este manual abordaré la técnica que aprendi en el centro
de meditacion teravada Bhavana Society, dirigido por el famoso
maestro Mahatera Bhante G, en West Virginia, donde tuve la
oportunidad de residir durante un afio.

En el capitulo “Contar la respiracion” explicamos la medita-
cion Shamatha. Esto se usa como método preliminar para cal-
mar la mente y poder pasar a la segunda fase de Vipassana.

Vippasana es el método de desarrollar la conciencia-plena, la
técnica consiste en poner nuestra atencién en los sentidos.

Por ejemplo, en el oido captaremos todos los sonidos que nos
Ileguen, sin juzgar y sin involucrarnos en los pensamientos que

14 Teravada: “Los antiguos”, una de las dos grandes ramas del budismo, se
localiza principalmente en Asia del Sur.
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surjan a partir de estos sonidos, pero conociendo en qué catego-
ria se encuentran las sensaciones o percepciones que despierten,
es decir si son agradables, desagradables, indiferentes o neutras.
Nos limitaremos a notarlas y dejaremos que se retiren por su
propia voluntad, no haremos nada para mantenerlas o para re-
chazarlas, so6lo las notaremos. Esto Gltimo es muy importante.

Estaremos asi durante el tiempo que decidamos, al principio
puede ser un periodo de tiempo breve y después podemos alar-
garlo.

El siguiente paso es notar las sensaciones del cuerpo. En un
comienzo notaremos las mas gruesas, como el contacto de nues-
tras manos con el mudra, de los gluteos con el cojin, nuestra ro-
dilla con el piso, nuestra ropa con la piel, etc. Estas sensaciones
son muy faciles de notar, pero a medida que avancemos notare-
mos sensaciones mucho mas sutiles, como pequefios toques o
cosquillas en la piel, pequefios toques de energia, la circulacion
de la sangre incluso hasta el latido del corazon, etc.

Como en el ejercicio anterior, nos limitaremos a notar en qué
categoria se encuentran estas sensaciones: agradables, desagra-
dables o neutras. Aqui, la duracion también dependeré de nues-
tra permanencia en la postura.

Recuerde siempre, no juzgue las sensaciones, solo nételas y
déjelas ir de una forma natural.

Después procederemos con las sensaciones olfativas, el gus-
to y la vista, siguiendo las mismas pautas que describimos an-
teriormente.

Por altimo, nos ocuparemos de los pensamientos del mis-
mo modo que lo hicimos con las sensaciones auditivas, tactiles,
olfativas y de la vista. La mente en el budismo es considerada
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como otro sentido, por lo tanto, debemos trabajar con ella de la
misma manera que con los mencionados anteriormente.

Notaremos los pensamientos que entren en la pantalla de
nuestra mente sin juzgarlos o valorarlos, s6lo vamos a clasificar
en queé categoria se encuentran: agradables, desagradables, in-
diferentes o neutros.

Observaremos la naturaleza impermanente de los pensamien-
tos, 0 sea, veremos cdmo surgen y, al no darles la energia de la
reaccién y atencién, comprobaremos que estos desaparecen es-
pontaneamente. Al principio, la sucesion de los pensamientos
serarapiday al tener mas habilidad en la préctica, estos se haran
cada vez mas dispersos, como sucede con la respiracion.

Estaremos también atentos al espacio que existe entre pen-
samiento y pensamiento, esto es una parte muy importante en
el ejercicio.

Si durante la practica de cualquiera de estas técnicas nuestra
mente se distrae, podremos volver a la observacion de la respi-
racion (Shamatha) hasta que esta vuelva a tranquilizarse.

Al final abandonaremos todo propdsito de concentracion y
de observacidn, y nuestra mente se tornara sin propdésito u obje-
tivo, solo percibira de una forma pasiva todo cuando acontezca
dentro o fuera, o sea, estaremos en un estado de no-mente.
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Meditacion
en el nombre de Buda

Esta préactica es muy popular en los paises del norte de Asia,
en la gran escuela del Mahayana?®, Gran Vehiculo y en particu-
lar Tierra Pura.

Esta escuela se refiere a los sutras® tardios de Buda y con-
siste en repetir el nombre de Amitaba Buda (Buda de la Eterna
Luz) con el fin de renacer en el paraiso de Occidente o en un
lugar donde las condiciones para la practica sean propicias, para
concluir la practica no finalizada aqui (para mas informacion
leer Amitaba Sutra).

Para esta practica es necesario tener fe en el Buda Amitaba
(Tariki o apelar a la otra fuerza) y en ese sentido se asemeja un

5 Mahayana: “El Gran vehiculo”, una de las dos grandes ramas del budismo,
se localiza principalmente en Asia del Norte.

16 Sutra: Literalmente, una cuerda donde se ensartan cuentas. Son los
discursos de Buda en los cuarenta afios de su ministerio.
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poco al cristianismo. Existen muchas versiones de esta escuela,
y la que maés se acerca a la practica del Ch’an (Zen) es la que
se hace combinando la respiracion con la repeticion del man-
tra, sabiendo que la Tierra Pura esta en nuestro interior, aqui y
ahora, sin tener que esperar a morir para estar en ese magnifico
lugar.

Como dicen muchos escritos de los maestros: “La Tierra
Pura esta tan lejos como la Gltima esquina del universo y tan
cerca como un pensamiento”. Esta practica es muy sencillay no
requiere ninguna técnica especial.

Nos sentamos en la postura de meditacion siguiendo todas
las explicaciones anteriores y, después de practicar la medita-
cion Samatha (tranquilizar la mente), comenzamos a repetir
la formula “Namo Amitaba Buda”, que significa Homenaje al
Buda de la luz infinita o eterna.

Esto lo vamos a hacer armonizando cada respiracion con
cada silaba. Cuando inhalamos decimos “Na”; cuando exhala-
mos, decimos “MQO”; inhalamos otra vez y decimos “A”; ex-
halamos “Ta”; inhalamos “Ba” y asi sucesivamente; poniendo
toda nuestra atencion en esta formula.

Lo mas importante es desarrollar la maxima conciencia-ple-
na en la repeticion de este mantra y en la fe de renacer en la Tie-
rra Pura. No necesitamos hacer conjeturas o especulaciones con
esta repeticion; si nuestra concentracion se va, volvemos a la
respiracion para fijarla en la parte fisica o sea en el movimiento
del abdomen o en el &rea de la nariz.

También podemos practicarla en cualquier momento en que
estemos haciendo una actividad que no requiera mucha concen-
tracion. Podemos usar un mala o rosario budista como ayuda.
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Muchos maestros Zen usan esta férmula como un koan?'.
Después de repetirla se preguntan ¢;quién esta repitiendo esta
férmula? La respuesta debe salir de la fuente de la intuicion.

17 Koan: Literalmente significa “caso ptiblico”. Son declaraciones y acertijos
que le da el maestro zen al discipulo para desarrollar su intuicién y sabiduria.
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Meditacion
en el Amor Benevolente
(Metta)

Esta meditacion, del tipo visualizacion, es mas comun en la
tradicion Teravada, aunque en Mahayana también es bastante
popular. Consiste en escoger a varias personas que seran el ob-
jetivo de nuestra practica.

La palabra “metta” en sanscrito o pali significa Amor Bene-
volente. Las mettas son:

Metta hacia nosotros mismos

Metta hacia un buen amigo

Metta hacia una persona indiferente
Metta hacia una persona dificil
Metta hacia todos los seres

o s wnh e

Metta hacia nosotros mismos: Empezamaos por nosotros mis-
mos porque es imposible dar algo que no tenemos. Debemos
desarrollar Metta hacia nosotros primero, antes de poder sentir-
la por otras personas. Por lo tanto, debemos curarnos del odio,
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el rencor y el resentimiento para luego mandar amor benevolen-
te a los demas.

Es importante tener compasion con nosotros mismos, ser
amables y tolerantes con nuestras faltas, y aceptar nuestros erro-
res, sin olvidar que debemos trabajar en ellos para rectificarlos y
mejorar como seres humanos.

Para la practica, nos vamos a sentar en la postura de medi-
tacién de nuestra preferencia, en el lugar donde habitualmente
realizamos nuestras practicas espirituales o en cualquier sitio
tranquilo. Podemos repetir esta pequefia formula para lograr
este objetivo:

iQue yo esté libre de ira!

iQue yo esté libre de enemistades!
iQue yo esté libre de sufrimiento!
iQue yo esté pleno de felicidad!

Metta hacia un buen amigo: Escogemos a una o varias per-
sonas que verdaderamente amamos y apreciamos, visualizamos
que de nuestro corazén sale un rayo dorado de Metta, 0 amor
benevolente, que cubre a estas personas proporcionandoles paz,
amor y felicidad.

Metta hacia una persona indiferente: Escogemos a una o va-
rias personas a las que conocemos de vista, pero sin compartir
con ellas una amistad cercana. Por ejemplo, personas con las
que coincidimos en la calle, una cafeteria o en el centro de tra-
bajo, etc. Visualizamos a esta(s) personas(s) junto con la(s) que
amamos, y las envolvemos con el mismo rayo de amor benevo-
lente, sin diferencia alguna.
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Metta hacia una persona dificil: Escogemos a una o varias
personas de caracter dificil, que nos cause contrariedad en nues-
tra vida o que de alguna forma no nos guste por sus hébitos
(OJO: Si nuestra metta no es lo suficientemente fuerte, debemos
cuidarnos de no escoger a alguien que nos haya hecho un dafio
muy grave, pues podemos sentir mucho resentimiento al pensar
en esa persona). Después, visualizamos que les mandamos el
mismo rayo dorado, envolviéndolas junto a las personas que
visualizamos anteriormente, con amor, compasion, tolerancia y
paz (metta), sin hacer ninguna diferencia entre ellas.

Metta hacia todos los seres: Ahora, extendemos este dorado
rayo de amor benevolente a todas las personas. Primeramente,
aquellas cerca de nuestro hogar, incluyendo familiares, amigos,
vecinos cercanos y lejanos. Después, lo extendemos a nuestra
ciudad, condado o provincia, estado, pais, continente y a todo el
globo terraqueo, nuestra galaxia y galaxias lejanas, y por fin, al
universo entero con todos sus seres Vivos Y no Vivos.
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Meditacion silenciosa

Este tipo de meditacion es aparentemente facil, pues no re-
quiere ningln tipo de técnica. Sentados correctamente, como
vimos al comienzo, solamente tenemos que observar los pensa-
mientos, sin hacer nada. No es necesario tratar de estabilizar la
respiracion o seguir otras indicaciones, salvo observar la mente
y dejar pasar los pensamientos. También se pone énfasis en la
exhalacion.

Debe estar muy alerta para no dejarse llevar por la cadena
de pensamientos o caer en sofiolencia o suefio diurno. Personal-
mente, prefiero hacerla después que me establezco en concien-
cia-plena y observo mis pensamientos de una manera imperso-
nal sin intervenir o juzgarlo.
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Estados profundos de la mente

Al cabo de un tiempo de una constante practica, podemos
experimentar los estados de la mente que ocurren al entrar en
una absorcion meditativa, donde los pensamientos se hacen mas
dispersos, surge la paz y se experimenta la felicidad.

En las diferentes tradiciones se llaman de distintos modos:
samadhi, satori, kensho, etc.

Pero, CUIDADO, no debemos apegarnos a estos estados de
la mente, pues son impermanentes. Al igual que con las otras
formaciones mentales, debemos observarlas y dejarlas pasar.
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¢Durante qué tiempo y con que
frecuencia debemos meditar?

Estas son interrogantes que no faltan en las conferencias
sobre meditacion. En realidad, no hay una respuesta definitiva
para estas preguntas. Depende de las condiciones fisicas, del
tiempo, de la edad, de nuestro interés, etc.

La frecuencia ideal es dos veces al dia, en la mafiana y en la
tarde. Si no es posible, entonces, al menos una vez al dia, para
tener buenos resultados. En el caso de aquellas personas que no
tienen tiempo, deben practicarla cuando puedan, pues siempre
es mejor algo que nada.

Esto si, diré que uno debe empujarse: Si comienza con diez
0 quince minutos, debe aumentar periédicamente el tiempo, se
trata de practicar con diligencia y voluntad, recordando siempre
que el esfuerzo debe hacerse con sentido comun. He visto per-
sonas que han sido sacadas de los retiros en ambulancia por fal-
ta de prudencia y por intentar ir mas alla de sus limites. Esto es
especialmente importante para los principiantes, pues después
de una experiencia como esa pueden abandonar la practica.
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La respiracion
durante la meditacion

El ser humano puede pasar dias sin comer, incluso sin tomar
agua, pero no puede dejar de respirar por mas de tres o cuatro
minutos. Esto nos demuestra que la respiracion es la fuente de
alimentacion mas importante para el cuerpo.

La respiracion es vital para la mayoria de los seres vivos, sin
embargo, no le prestamos mucha atencién al modo en el que
realizamos esta importante actividad. Nos pasamos toda la vida
respirando, sin apenas notar como lo hacemos.

La medicina tradicional china considera que el ser humano
posee dos tipos de energia vital, una llamada de “cielo anterior”,
que recibimos por la genética de nuestros padres, y la otra de
“cielo posterior”, que es la energia que vamos adquiriendo a
través de la alimentacion y la respiracion. Esto explica la im-
portancia de respirar para mantener una vida vital y saludable.

Existen cuatro tipos de respiracion:

1. Respiracion alta
2. Respiracion media
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3. Respiracion baja
4. Respiracion completa

Nuestros pulmones son como bolsas que comienzan a lle-
narse de arriba hacia abajo. La mayoria de las personas respira
solamente con la parte alta de los pulmones, sin utilizar la parte
inferior. Como es sabido, los 6rganos gue no se usan, se atro-
fian, asi es comun ver que la parte baja de los pulmones en las
personas que no respiran bien esté atrofiada y en desuso.

Es muy importante aprender a respirar correctamente con la
ayuda de un especialista en pranayama (respiracion yoga).

En este manual nos vamos a concentrar especificamente en
como respirar cuando estamos meditando. Para la meditacion
debemos practicar la respiracién nimero tres o respiracion baja.

¢Por qué es la respiracion baja la mas adecuada para medi-
tar?

Primero, quiero mencionar que la funcion principal del cojin
en la meditacion es liberar el area del bajo dantien o centro de
gravedad, que se encuentra tres pulgadas por debajo del ombli-
go, ya que sentados en un cojin las rodillas quedaran por debajo
de este punto, facilitando asi la respiracién profunda o diafrag-
matica.

Segundo, como expliqué en el capitulo “Exhalacion profun-
da”, la contraccion de esta area ayuda a fortalecer la concentra-
cion. Como sabemos, en los intestinos grueso y delgado existe
un tipo de neuronas, ademas de muchas terminaciones nervio-
sas; este tipo de respiracion masajea esa area, resultando muy
beneficioso para la salud y ayudandonos a alcanzar estados de
conciencia mas profundos.
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La tecnica del Qi-Gong

Usted se preguntara ¢;qué tiene que ver el Qi-Gong con la
meditacion? Antes de responderle, quiero explicarle muy some-
ramente el significado de esta palabra.

Qi significa energia vital que lo mueve y penetra todo, qi-
ong es trabajar, mover, etc. De modo que Qi-Gong quiere decir
trabajar o mover la energia vital.

El Qi-Gong en si mismo es una meditacién en movimiento.
Cuando practicamos esta técnica médico-espiritual-curativa, es
necesario respirar correctamente, visualizar la energia o el mo-
vimiento que realizamos y estar en conciencia-plena. Ademas,
para alcanzar buenos resultados es también fundamental la re-
lajacion. Como puede ver, implica casi lo mismo que cuando
meditamos de forma estéatica.

En mi propia experiencia, puedo decir que es muy buen
complemento para aquellos gue tienen una intencion seria en
la practica de la meditacion, pues es la parte activa de esta. Nos
permite desarrollar conciencia-plena en el movimiento, ade-
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mas, nos ayuda a mejorar mucho nuestra condicion fisica y, por
consiguiente, la salud.

Recuerde siempre que mente y cuerpo no son dos cosas dife-
rentes, de modo que cuando tocamos o afectamos a una, el otro
también se afectara. No puede haber agua limpia en vaso sucio.
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Relajacion en la posicion
acostado o tendido

La relajacion en la posicion acostado o tendido sobre la es-
palda es muy Util para después de un fuerte ejercicio o de un
duro dia de trabajo, pero no la recomiendo para meditar pues es
muy facil quedarse dormido debido a lo cémodo de la posicién
y porque el cuerpo responde con el suefio, al estar acostumbra-
do a descansar en esa forma. Pero dormir no es meditar.

No obstante, si la persona debe permanecer en cama por
una enfermedad o durante un periodo de convalecencia que le
impide sentarse en una silla, mucho menos en el suelo, si pue-
de meditar en esta posicion, sin necesidad de interrumpir su
préctica.

Existen varias formas o técnicas para practicar la relajacion.
En este manual abordaremos solo una de ellas.

Nos acostamos en una superficie cdémoda y firme, no debe
ser ni muy acolchonada ni muy dura. El lugar debe ser silencio-
S0, con una temperatura adecuada y sin mucha luz, es decir, en
penumbras.
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Ponemos las palmas de las manos hacia arriba y no cruza-
mos las piernas. Ahora, comenzamos a visualizar nuestro cuer-
po desde los pies hacia arriba:

1. Visualizamos los dedos de los pies, los podemos con-
traer y luego los relajamos.

2. Después, hacemos lo mismo con los pies, los contrae-
mos Yy los relajamos.

3. Seguimos hacia arriba, recorriendo parte por parte
todo nuestro cuerpo hasta la cabeza. Debemos prestar
especial atencion a los musculos de la cara, pues re-
lajando estos ayudamos a relajar el resto del cuerpo.

4. Luego, comenzamos a visualizar, 0 mas bien a sen-
tir, que nuestro cuerpo se vuelve pesado, muy pesado,
y tenemos la sensacion de que se hunde en el suelo.
Cuando logremos esa sensacion, vamos a sentir que
estamos perdiendo peso y nos volvemos tan ligeros
como una nube, incluso podemos darle cualquier co-
lor, podemos pensar que nos volvemos una nube azul
que comienza a ascender cada vez mas hasta poder
mirar los techos de las casas, los autos, las avenidas,
etc.

5. En este lugar tan alto, el viento comienza a llevarnos
fuera de la ciudad lentamente; comenzamos a ver la
parte rural de nuestro estado o provincia, los campos
cultivados, animales, colinas y montafas, etc. Alli dis-
frutamos de este hermoso paisaje, pero nuestro reco-
rrido aun no terminay el viento nuevamente nos aleja
de alli, llevandonos hacia el mar o la playa. Desde
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nuestro lugar comenzaremos a ver la arena, las crestas
blancas de las olas, incluso podemos oler el salitre en
el aire. Pero nuestro recorrido no se detiene, sino que
continta mar adentro y podemos ver como la costa se
va alejando cada vez mas, el azul claro de las aguas
desaparece, dando paso a un azul intenso y oscuro, ya
no vemos la costa, s6lo las nubes y las gaviotas re-
volotean a nuestro alrededor. Sentimos un gran silen-
cio, profundo y reparador. Podemos permanecer alli
el tiempo que queramos, sumidos en NOsotros mismos
en paz y con una profunda relajacion.

Para salir de este estado, empezamos a visualizarnos
de la cabeza hacia los pies, tratando de poner energia
de movimiento y accion en cada parte de nuestro cuer-
po, siguiendo un sentido contrario al del comienzo.

Si le resulta dificil recordar todos estos pasos puede gravar-

los con anterioridad y escucharlos a la hora de hacer el gjercicio.
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Conciencia-plena
en la vida diaria

La conciencia-plena es una parte fundamental de nuestra
préctica. Es el complemento de la observacion sostenida que se
quiere lograr en la meditacion de tipo inmdvil o en la posicién
de sentado.

Por otra parte, ademas de ser una practica, alcanzar la con-
ciencia-plena es nuestro principal objetivo. Aspiramos a estar
alertas el mayor tiempo posible, es decir, debemos permanecer
despiertos, no en el suefio diurno en el que pasamos la mayor
parte del tiempo. La palabra Buda significa precisamente eso,
estar despierto a la realidad, vivir en el aqui y el ahora.

Yo diria que este es el mayor reto. Podemos lograr cierta ha-
bilidad en la meditacion en un tiempo mas o menos corto, pero
estar atentos y sin preocupaciones por el futuro o sin lamentar-
nos y frustrarnos por el pasado, es dificil.

Muchas de las personas que meditamos, alguna vez hemos
experimentado esto: Nos sentamos a meditar, tenemos una
practica perfecta, alcanzando una profunda paz y bienestar.
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Creemos que hemos tocado los pies de Buda, que estamos en
el Nirvana, pero cuando nos levantamos, alguien nos dice algo
que no nos gustd o un chofer hace una maniobra imprudente y
reaccionamos con brusquedad e inconscientemente y hasta sur-
ge la ira, entonces nos preguntamos ¢a donde se fue la paz que
estaba sintiendo hace apenas unas horas?

Quizas se deba a que nuestra meditacion estatica ha mejora-
do un poco, pero no la hemos llevado fuera del cojin, a la vida
cotidiana.

Muchas historias de maestros zen demuestran que esta es la
parte mas importante y nos ensefian que el zen es la vida coti-
diana, con sus pequefios detalles y sus labores mas banales.

En paises como Japdn, China o Vietnam han llevado la con-
ciencia-plena a actividades como la musica, el arreglo floral, las
artes marciales, tomar el té, etc.

Segun cuenta una historia zen, un monje novicio le dice a su
maestro: “Maestro, por fin, ;jcudndo va a ensefiarme los miste-
rios del Darma, los misterios del zen?”. A lo que el maestro le
responde: “Ve y lava tu escudilla” (utensilio que usan los mon-
jes para pedir comida y beber).

De este modo, el maestro le ensefia que un gesto tan simple
y banal como lavar un utensilio de cocina, ir al bafio, barrer, etc.
puede servirnos para desarrollar nuestra conciencia-plena.

El gran maestro y monje budista, nominado al Premio No-
bel de la Paz, Thich Nhat Hanh, recomienda muchas de estas
practicas de conciencia- plena en la vida diaria, incluso en la
modernidad en la que vivimos.

Por ejemplo, él recomienda respirar tres veces cuando suene
el teléfono y observar atentamente, sin reaccionar de forma in-
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consciente al contestar. Estar profundamente atentos al cambio
de luz, cuando estemos frente a la luz roja del semaforo, sin
utilizar el teléfono o conversar con otro pasajero. Permanecer
completamente alertas al lavar la vajilla, sintiendo el agua en
nuestras manos, percibiendo el olor del jabon y sin gastar agua
de manera innecesaria. Cuando tomamos té o café también po-
demos aprovechar y practicar la conciencia-plena, percibiendo
su aroma, sintiendo al primer sorbo el contacto de la bebida con
los labios.

Estas son sélo algunas recomendaciones. Nos toca a cada
uno de nosotros llevar esta maravillosa préctica a cada vez mas
actividades de nuestro quehacer diario. La conciencia-plena nos
dara paz y felicidad interna y nos evitard muchos accidentes y
errores en nuestra vida.

73



Sutras en los que Buda
habla de la meditacion
y la conciencia-plena

En los sutras Anapanasati y Satipatana, Buda hablé princi-
palmente de la conciencia-plena y la meditacion.

Por razones obvias, en este modesto trabajo no puedo expli-
car de manera profunda esta gran ensefianza venida del lumi-
nado, le recomiendo consultar los libros especializados en estos
temas si esta interesado en conocer mas.

Anapanasati Sutra

En pali, “anapanasati” significa conciencia-plena en la res-
piracion. Y fue precisamente eso lo que hizo Buda bajo el arbol
de la meditacion, durante noventa dias.

Anapanasati consiste en la observacion de la inhalacion y la
exhalacion. Buda decia: “Si tu inhalacion es corta, debes saber
que esta es corta. Si la exhalacién es corta, debes saber que esta
es corta. Si la inhalacion es larga, debes saber que esta es larga.
Si la exhalacién es larga, debes saber que esta es larga”. Con
este sencillo recordatorio, Buda nos quiere llevar al “darnos
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cuenta”, tan importante en la practica de la conciencia-plena en
respiracion.
Satipatana Sutra (los cuatro fundamentos de la conciencia)
Estos son:

Atencidn vigilante en el cuerpo

Atencion vigilante en las sensaciones
Atencion en la mente

Atencion en los objetos de la mente o darma?®

Awbh e

La atencion en el cuerpo se refiere a estar atentos a la res-
piracion, los cuatro elementos (fuego, aire, tierra y agua) que
forman el cuerpo, los cinco sentidos y sus 6rganos, la posicion
del cuerpo y sus acciones, etc.

La atencion en las sensaciones se refiere a estar atentos ante
las tres clasificaciones de las sensaciones: agradables, desagra-
dables y neutras. De este modo, vemos como surgen y desapa-
recen y comprendemaos su impermanencia.

La atencion en la mente apunta a todas las formaciones men-
tales que surgen y seran reconocidas como emociones: ira, ale-
gria, ilusion, concentracién, liberacién, etc.

La atencion en los objetos de la mente hace referencia a los
cinco skandas o agregados de la mente (cuerpo, sensaciones,
percepciones, formaciones mentales y conciencia), los factores
que pueden obstruir la comprensién y la liberacion, y las cuatro
nobles verdades respecto al sufrimiento.

18 Darma: Leyes universales descubiertas por Buda. Doctrina de Buda. Todos
los objetos condicionados existentes en el universo.
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El practicante estd en conciencia-plena de las sensaciones
(agradables, desagradables e indiferentes o neutras), esta alerta
a medida que surgen, se establecen y desaparecen, y es cons-
ciente de que estas tienen una base psicoldgica o fisiologica.
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Compasion, sabiduria
y ecuanimidad

Como vimos, existen tres tipos de reacciones, psicoldgicas
y fisiologicas, ante los estimulos exteriores e interiores, estas
pueden ser agradables, desagradables e indiferentes, también
Ilamadas neutras.

Muchas veces, cuando los estimulos son agradables surge la
reaccién inconsciente del apego, del mismo modo, cuando los
estimulos son desagradables surge la reaccion inconsciente del
rechazo. Cuando no hay interés en el estimulo, surge la indife-
rencia.

En cambio, en una mente iluminada las reacciones son resul-
tado del proceso de observacion y conciencia-plena, no de las
emociones, ni de las reacciones inconscientes. Las reacciones
de las mentes iluminadas surgen de la sabiduria, la compasion
y la ecuanimidad.

Ante un estimulo agradable se puede responder con una reac-
cion consiente de desapego-ecuanimidad, nétese que desapego
no significa rechazo. Cuando el estimulo es desagradable, debe-
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mos responder con compasién-ecuanimidad, y cuando sea indi-
ferente se responde con la ecuanimidad-compasion-sabiduria.

Estos tres importantes factores deben estar siempre combi-
nados.

La lastima, una emocion que surge del miedo, se confunde
con la compasion. La compasion es una energia que trae con
ella la voluntad de ayudar. La sabiduria nos permite saber como
ayudar y la ecuanimidad nos da la suficiente claridad mental
para no turbarnos en la accion.

Muchas personas confunden la ecuanimidad budista con
frialdad o indiferencia (la neutra), pero es un error; la indife-
rencia carece de atencion, de conciencia-plena, de compasion y
sabiduria, pues al individuo no le importa el estimulo, no tiene
interés para él y, por lo tanto, no hay reaccion.

En cambio, la ecuanimidad esta dotada de conciencia-plena
y si existe una reaccion, salida del analisis, de la sabiduria y la
compasién. Como dijo Paramahansa Yogananda: “Activamente
calmado, calmadamente activo”.
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Ejercicios de ayuda para
mantener la postura correcta

Existen ejercicios que nos pueden ayudar con la postura. La
elasticidad y la resistencia en la postura son dos factores impor-
tantes para que nuestra meditacion sea exitosa, desde el punto
de vista de su duracion.

Si la posicién nos resulta facil y somos capaces de sostenerla
por mas tiempo, podemos ocuparnos mejor del trabajo con la
respiracion, aunque la atencion en la postura es también impor-
tante y forma parte de la misma practica, me refiero a mante-
ner la espalda recta, los hombros relajados, la cabeza recta, etc.
Incluso cuando no percibimos ninguna molestia, es parte de la
atencion sostenida.

A continuacion, me referiré a algunos ejercicios que pueden
ayudarnos a aumentar la elasticidad y la resistencia, permitién-
donos alcanzar el éxito en nuestro propdsito:
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1. Posicién inicial: Sentados con las piernas extendidas.

Posiciéon Inicial




2. Media mariposa: Doblar uno de los pies sobre
el muslo contrario, lo mas arriba posible, y tra-
tar que la rodilla toque el suelo, con una mano
hacer presion gentilmente para evitar una le-
sion en la rodilla. Hacerlo con ambas piernas.
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3. Posicion de mariposa: Después de hacer la media ma-
riposa con ambos pies, doblar las dos piernas y jun-
tar las plantas de los pies. No recomiendo mover las
piernas de arriba a abajo como si fuesen dos alas, sino
con ambas manos empujar las dos rodillas, muy gen-
tilmente, para tratar de llegar lo mas abajo posible.

Posicion de mariposa




4. Media mariposa con flexion al frente: Realizar la me-
dia mariposa como en el punto 2, pero ahora flexionar
el cuerpo hacia el frente, agarrando el tobillo del pie
extendido y tratando de bajar lo mas posible. Otra vez
quiero insistir en que estos movimientos deben hacer-
se “muy suavemente”. Tenga en cuenta que una lesion
le obligaria a abandonar la practica por semanas e in-
cluso por meses.

Posicion de media mariposa con flexion al frente
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Dolor y obstaculos
durante la meditacion

Como todos sabemos, el dolor es una de las sensaciones mas
fuertes y molestas que experimentamos los seres vivos, y puede
representar un gran obstaculo al realizar cualquier actividad. La
meditacion tampoco se escapa de esta realidad.

Lo primero que debemos hacer es reconocer la naturaleza
del dolor. Si es originado por una lesion o padecimiento fisico,
debemos consultar a un médico. Si la causa del dolor es la falta
de héabito en la postura, entonces debemos hacer ejercicios de
elasticidad y practicar diariamente y con constancia.

Si durante la meditacion sentimos dolor en las rodillas, la
espalda o en cualquier otra parte del cuerpo, debemos salir de
la postura de una forma consciente y sin hacer movimientos
bruscos. Esto es particularmente importante cuando meditamos
en grupo, para no molestar a las personas que tenemos alrede-
dor. Luego, podemos masajear las rodillas, la espalda o la parte
afectada, evitando siempre hacer ruidos.

También se debe observar el dolor como objeto de medita-

84



cién, sin intentar empujarlo afuera o calmarlo con la mente. Sélo
vamos a observarlo lo més posible y, entonces, descubriremos
aristas interesantes en esta sensacion. Recuerde que el dolor es
una formacion mental mas, como lo es el frio, el calor o la ira.
El budismo se refiere también a obstaculos de tipo psicologi-
co, conocidos como los cinco obstaculos de la meditacion, que
igualmente hacen la introspeccion dificil y penosa, estos son:

Lujuria y codicia

Aversion y odio

Pereza, sofiolencia y embotamiento
Inquietud, remordimiento
Ansiedad, dispersion y duda

AEEIE A
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Resumen

Espero que este pequefio manual sea de utilidad sobre todo
para las personas que se inician en la meditacion y que les sirva
a modo de guia tedrica y préactica.

Mi objetivo era plasmar mis experiencias como meditador,
junto a los conocimientos que he aprendido directamente de mi
maestro Thich Tri Hoang y las experiencias de otros meditadores
y maestros de diferentes tradiciones y épocas que he estudiado.

Creo, honestamente, que es importante escuchar y aplicar las
experiencias de otras personas, sobre todo las de aquellos que
consideramos que puedan ayudarnos. Pero debemos procurar
por todos los medios tener nuestras propias experiencias, ya que
la meditacidn, y en especial la zen, es estrictamente préctica,
aunque la teoria es tambien necesaria como guia inicial, pues de
lo contrario estariamos perdidos y sin comprender qué estamos
haciendo.

Actualmente, hay mucha informacion en libros y en internet,
considero que esto es una gran ventaja y al mismo tiempo un
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gran problema, pues con tanta informacion resulta dificil dis-
cernir cual es util y cual no.

Si usted quiere profundizar en nuestra verdadera naturaleza
y siente la imperiosa necesidad de mejorar como ser humano, le
recomiendo buscar un guia vivo, es decir, un maestro que prac-
tique y que tenga la experiencia necesaria para poder guiarlo.

El maestro no tiene que ser un Buda, pero si debe ser una
persona con afios de experiencia en la actividad. Su ejemplo
debe indicar con certeza que trata de llevar a la préactica lo que
predica. Sea cuidadoso, no se deje llevar por trajes, por aparien-
cias, ni por razas. Preste atencion solamente a como se compor-
ta esa persona en su vida.

Por otra parte, tampoco busque ver la perfeccion absoluta,
pues los maestros son también seres humanos. Siempre recuer-
de que lo méas importante es la sinceridad y la honestidad en la
practica y en la vida en general.

Con mucha frecuencia he escuchado el dicho zen: “La medi-
tacion zen no sirve para nada”. Y es cierto, aunque yo le agre-
garia: “No sirve para nada y al mismo tiempo sirve para todo”.

Los grandes maestros se esfuerzan para que el discipulo mate
todas sus falsas expectativas y deje de perseguir resultados que
muchas veces estan lejos de la realidad. De este modo, pueden
concentrarse en la practica y recordar que la meta es el propio
camino.
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Resena biogrdfica

El reverendo Noble Silencio Sakya nacié en La Habana,
Cuba, el 5 de septiembre de 1953. Crecid en un ambiente fami-
liar y amoroso junto a sus cinco hermanos, todos mayores que
él. Aunque su familia no era especialmente religiosa, sus padres
eran personas muy honestas, carifiosas y trabajadoras e inculca-
ron estos valores en sus hijos.

Desde muy joven, Noble Silencio Sakya se interesé por las
religiones y filosofias orientales. Cuando apenas tenia nueve o
diez afos, vio en una revista la foto de un monje budista en
Calcuta, que sélo poseia unos cuantos objetos: Una sombrilla,
una cuchilla de afeitar y un cuenco para mendigar la comida.
Esta imagen le impresiond fuertemente y quedd grabada en su
mente.

Unos afios después, comenzo a practicar karate con su amigo
y maestro Rubén Delgado. A través de esa amistad, conocio al
“Viejo Rubén”, como llamaban carifiosamente al padre de su
amigo.
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El Viejo Rubén era mason, practicaba yoga y poseia una vas-
ta biblioteca con muchos libros de filosofia oriental y esotérica.
Bajo su influencia, el joven Jorge, su nombre de nacimiento, se
inicié en la busqueda espiritual, tenia acceso a la biblioteca de
Rubén y sostenia con él largas charlas sobre los temas que le
apasionaban.

Sus inquietudes filosoficas eran cada vez mayores y, asi tam-
bién, su blsqueda por encontrar las respuestas a tantas interro-
gantes.

En los afos 80, esa busqueda lo llevd a la Self-Realization
Fellowship, la escuela de yoga fundada por Paramahansa Yo-
gananada, que asombrosamente tenia una sede en La Habana.
Cabe recordar que, para ese entonces, la practica religiosa es-
taba prohibida en Cuba y el gobierno cubano habia cerrado la
mayoria de los centros e instituciones religiosas.

En Self-Realization Fellowship comenzo su practica espiri-
tual de una manera més seria. Estudio las lecciones de esta es-
cuela y se inicio en la practica de la meditacion.

Afos después, llegd a sus manos un libro sobre el budismo
zen japones y tuvo asi su primer encuentro con el budismo.

En el afio 1993 se establecio en Estados Unidos.

Sus inquietudes filosoficas y su busqueda espiritual lo lleva-
ron a estudiar diferentes tradiciones, entre ellas el budismo zen
de la tradicion vietnamita. Este fue un momento trascendental
en su vida, pues fue en esta escuela donde finalmente encontrd
a su maestro, el Venerable Thich Tri Hoang, monje budista zen
de origen vietnamita.

El 28 de mayo de 1999, en el templo Hai An Pagoda en New
Britain, Connecticut, su maestro lo ordené como monje budista
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de la cuadragésima cuarta generacion de la escuela Lan Te o
Rinzai de budismo vietnamita.

Curs0 estudios de Dharma en el primer curso de Dharma
Teacher Order, bajo la tutela del Venerable Tri Hoang, fundador
de la orden.

Ha trabajado y vivido en diferentes templos en Estados Uni-
dos; entre ellos, Bhavana Society, en West Virginia, y Chiu
Kien, en New York. Actualmente vive en Miami, Florida, en el
Templo vietnamita Phuonc Hue.
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Se termind de imprimir en Espafia,
en los talleres de Publiberia,
en mayo de 2019.



La intencion de este libro es compartir
informacion, conocimiento y mis ex-
periencias personales.

Sobre meditacion se puede decir mu-
cho. Como es una practica personal,
cada quien puede exponer su pro-
pia forma de buscarse interiormente.
Como humanidad, el budismo dice
que todos estamos conectados pero que al mismo tiempo somos Uni-
cos y cada ser tiene diferentes maneras de entender la vida, su entor-
no y, sobre a todo, a si mismo. Por eso existen muchas técnicas para
Ilevarnos al mismo lugar.

Espero que este pequefio manual sirva para comenzar a explorar el
profundo abismo que Somos nNOsotros mismos.

“Reverendo Noble Silencio Sakya” nacio en La Habana (1953). Se
orden6 como monje budista en la escuela Lan Te o Rinzai de budis-
mo vietnamita, en Connecticut, en 1999. Ha trabajado y vivido en di-
ferentes templos en Estados Unidos y, actualmente, reside en Miami.
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