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PROLOGO

Graeme Stephen nacié en Escocia y es un conocido
maestro y pensador de la Orden Budista Triratna, a la que
pertenece desde 1993, y donde adquirié6 su nombre
budista actual, Bodhipaksa. El inicio de su practica se
sitla hace mas de 35 afios, en 1982, cuando meditaba con
los Amigos de la Orden Budista Occidental. Actualmente
vive en Estados Unidos, en New Hampshire y, aunque es
autor de varios libros de budismo y meditacién asi como
de albumes de préacticas guiadas, quiza lo mas llamativo de
su trayectoria es que ha fundado un centro de meditacién
online denominado Wildmind, con el objetivo de diseminar
mindfulness y sus importantes beneficios.

Sin duda, la obra muestra la personalidad del autor y
este libro, probablemente el mas importante de
Bodhipaksa, expresa claramente su filosofia de la vida y su
forma de ensenar y transmitir la practica. Dirigir un centro
de meditacién online obliga a explicar y adaptar de una
forma sencilla el budismo y la meditaciéon a un publico
mayoritariamente joven, acostumbrado al elemento visual
y a la inmediatez, con deseos de practicar y experimentar
mas que de conocer los fundamentos tedricos de la
meditacidon. Y asi es este libro: sencillo, claro y directo,
ademas de practico. Parece dificil que, con la gran
proliferacion actual de textos de mindfulness/meditacién
existentes, se pueda encontrar alguna especificidad o
novedad en algun aspecto, pero Bodhipaksa lo ha
conseguido.

El autor estructura los fundamentos de la meditacién en
seis capitulos, en seis temas fundamentales. Aunque
puedan parecer pocos, son mas que suficientes para
sentar las bases de una practica sélida. Empieza con un
primer capitulo dedicado a introducir la meditacién de una
manera muy informal, aparentemente poco técnica, pero



que impacta. Por ejemplo, distingue claramente entre
estar consciente de algo y pensar sobre ese algo. También
recomienda algunos hdabitos que ayudan a estabilizar la
meditacion. Y, sobre todo, insiste en la perseverancia, el
talon de Aquiles de los occidentales.

El segundo capitulo, dedicado a las posturas de
meditacion, es relativamente extenso, comparado con lo
que suele ser habitual en otros manuales. No se analizan
solo las posturas tipicas de meditadores avanzados, como
el loto o el medio loto, a menudo imposibles para el
occidental estdndar. Si no que se centra en las posturas
sencillas, las que requieren taburetes u otros aditamentos
y que son las mds frecuentes para los principiantes. Pero
no se describen sin mdés, sino que se analizan errores
posturales que, con el tiempo, pueden dificultar la
practica. Saber cuando el cuerpo esta tenso en la postura
de meditacién y corregirlo, apoyandose en gran profusién
de graficos, es uno de los puntos fuertes de este libro.

El tercer capitulo, es méas largo de todos con diferencia,
aborda la meditacion en la respiracion, la reina de las
practicas en casi todas las tradiciones. El autor explica las
cuatro fases en las que él ha dividido el proceso de
aprendizaje de esta practica de una manera muy
estructurada, dando consejos valiosos para pasar de una
fase a otra y para superar los obstaculos mas frecuentes
en el dia a dia. Aporta diferentes técnicas de mindfulness
en la respiracién, enfatizando la utilidad diferencial de
cada una de ellas e invitdndonos a experimentar. Insiste
en la importancia de la practica diaria y recomienda
algunos ejercicios para aumentar la motivacion.

La meditacion caminando también posee un capitulo en
el que se analizan los focos de atencidon mientras se
practica y se recomiendan anclajes especificos, y poco
explorados por otros autores, como la posicién de la
cabeza. También se describen formas de caminar
especificas de las tradiciones contemplativas como el zen o



el budismo teravada. Por fin, el libro acaba con dos
capitulos, uno sobre el amor y la bondad, y el otro sobre la
compasién. Son emociones completamente diferentes al
amor o al afecto que solemos mostrar habitualmente por
nuestras parejas, hijos, amigos o familiares, ya que,
inevitablemente, estos siempre estan tenidos de egoismo y
posesion. Se insiste en cémo cultivar, de una forma
sistemdtica, estas emociones beneficiosas para nosotros y
para los demds. Y de cémo practicarlas en todo momento
de nuestra vida cotidiana, desde el comer hasta las
relaciones con los demas.

En suma, nos encontramos ante un libro sencillo pero
rico en contenido, donde se nos habla de aspectos que ya
conoceran los amantes de mindfulness, pero desde una
perspectiva original. Es un libro que refleja la experiencia
docente del autor en este tema y que estd trufado de
capsulas breves que permiten una nueva comprension de
aquello que creiamos conocer completamente.

Javier Garcia CAMPAYO



INTRODUCCION

;POR QUE WILDMIND,
MENTE NATURAL?

WILDMIND VS. « WILD MIND»

Mente natural contra mente salvaje. Sé que Wildmind
puede parecer un nombre extrano para un libro de
meditacién. ¢(La meditacion no trata de cémo calmarse y
relajarse? ¢No se trata de «domar la mente» en lugar de
dejar que corra desbocada? Siy no.

Hay dos clases de mente salvaje. La primera es la que
podriamos esperar. La mayoria de nosotros, cuando
empezamos a aprender a meditar quedamos
impresionados al descubrir lo turbulenta que es la mente.
Los pensamientos vienen y van a una velocidad
perturbadora, con aparente desconexidn entre si. Se dice
que la mente salvaje (que es el estado normal en que se
halla la mente para muchos de nosotros) es como un simio
alborotado en un arbol frutal, que tira un fruto a medio
comer para entregarse a una nueva tentacion. Nuestra
mente puede parecerse a una mariposa, que va de una flor
a otra y no se posa jamas. Nuestra mente puede parecer
abrumada por una inundacién caodtica de imdagenes,
recuerdos e imaginaciones. Nuestros pensamientos
pueden parecer hojas que vuelan en un remolino formado
por un vendaval de otono. Nuestras emociones pueden
parecer una tormenta en el mar. Aunque nuestra mente
estd maravillosamente viva, esta escabrosa experiencia es
superficial e insatisfactoria. En el peor de los casos es muy
desagradable, molesta y hasta destructiva. Es de este tipo
de estado salvaje e, incluso, de locura del que con toda
justicia deseamos alejarnos.



Mas hay otro tipo de estado natural que podemos
experimentar. Si nos esforzamos con paciencia y calmamos
esas fuerzas ingobernables descubrimos que, en lugar de
que la mente se vuelva menos viva, se vuelve mas vital y
llena de energia. Podemos cultivar una mente tan
espaciosa como un claro cielo azul, tan tranquila como un
lago al amanecer, tan estable como una montana y tan
llena de corrientes sutiles de energia como un bosque en
el que abundan las criaturas silvestres.

El segundo tipo de mente natural tiene la magnificencia y
la belleza de la verdadera naturaleza y es fuente de riqueza
y satisfaccion. Es un paraje que podemos pasar el resto de
la vida explorando. Para dejarlo maés claro la llamaré mente
natural en contraposicion al tipo agreste de caos al que
llamaré la mente salvaje. Es cierto que la mente salvaje
también tiene su belleza, pero lo que nos atrae de ella es
una emocion superficial. Cuando el viento agitado azota las
aguas de un lago no se puede ver en lo profundo de él. De
igual modo, cuando la mente esta trastornada por energias
cadticas y aparentemente indomables vivimos fuera de
contacto con nuestra profundidad. Cuando la mente esté
llena de «sonidos y furia» no podemos oir las voces internas,
sutiles e intuitivas que podrian guiarnos sabiamente por la
vida, pues esos sonidos y esa furia, en efecto, por lo
general no significan nada.

Por supuesto, nuestra mente salvaje y nuestra mente
natural en realidad no son dos mentes separadas. Estas son
descripciones de dos maneras en que la mente puede
funcionar. Si las olas del océano son nuestra mente salvaje,
entonces la mente natural es el océano en si. Las olas no
estdn separadas del océano, son solo su manifestacion mas
superficial. Nuestra mente natural llega hasta mas abajo de
las profundidades de la mente salvaje, del mismo modo que
al abismo del océano no lo tocan las tormentas que se
suscitan arriba. Con paciencia podemos aprender a obtener
provecho de esas profundidades y vivir con mas calma,



enfocados y llenos de energia. Podemos aprender a estar
mas vivos, sentir mas amor, tener mas propésito y ser mas
creativos.

Podemos aprender a ser tan pacientes como el cielo que
deja que las nubes pasen por él sin ponerles obstaculos.
Podemos aprender a ser tan estables como una montana.
Podemos aprender a tener la energia persistente de una
corriente que erosiona rocas de granito a lo largo de
milenios incontables. Podemos aprender a ver en nuestros
abismos y descubrir riquezas internas insospechadas. A
eso apunta este libro, a ayudarnos a hacer eso.

Nuestra limitada mente salvaje jamdas podra ayudarnos a
llevar una vida verdaderamente significativa. Mucho de ese
correr frenético de la mente representa un entretenimiento
con trivialidades: preocupaciones acerca de la reputacién,
la imagen y la posesién de objetos efimeros. Podemos
vernos atrapados en esquivar los temas existenciales mas
profundos de la vida y suponer que el dolor y hasta la
impermanencia misma pueden evitarse si, al menos nos
negamos a desacelerar. En cambio, la mente natural no
tiene miedo de ver al sufrimiento de frente. Ve al dolor
como una oportunidad para aprender, no como un error.
Abraza a la impermanencia porque en un universo fijo no
habria libertad.

Una vida significativa, plena y satisfactoria no es la que
estd libre de sufrimiento sino aquélla en la que
enfrentamos al sufrimiento con dignidad consciente, en la
que aprendemos lo que podemos y de ese modo
progresamos. Mucha de la angustia moderna que sentimos
es causada por nuestra incapacidad para sentir de manera
consciente formas mdas sencillas de dolor. Con la
espaciosidad y la libertad derivadas de la experiencia de la
mente natural somos méas capaces de comprender,
perdonar, soltar y avanzar. Es algo que nos lleva a una
felicidad mdas grande, asi como a un sentido de estar
viviendo bien, pero no implica que haya una falta



superficial de dolor. Una vida sin retos ni tensidon apenas si
valdria la pena.

¢De qué manera esta conectada nuestra mente salvaje
con nuestra mente natural? No tenemos una varita magica
que podamos usar para cambiar nuestro corazén y nuestra
mente. Vivimos en un mundo en el que queremos cambios
rapidos, queremos una herramienta nueva que nos ayude a
cambiar en este momento, con la rapidez que un nuevo
peinado puede cambiar nuestra apariencia, pero, para
aprender a cambiar patrones de pensamiento y emocién
profundamente arraigados, no hay soluciones rapidas. Eso
toma tiempo y, como sucede con las mejores cosas de la
vida, este tipo de cambios requiere paciencia y dedicacion.
Este libro no te transformara de la noche a la mafana. Si
estds buscando una pronta transformacion puedes hacer
una de dos: puedes devolver este libro a quien te lo vendio
(estoy seguro de que te entenderdn) o puedes dar el
primer paso hacia el desarrollo de la paciencia y
comprometerte con el cambio de tu persona empezando a
considerar que lo bueno toma tiempo.

El concepto de la mente natural (Wildmind) esta
empezando a convertirse en una tradicion en el budismo
occidental. Natalie Goldberg es la autora budista de un
libro sobre escritura creativa llamado Wild Mind. Ella nos
ensefla a superar al critico interno superficial que puede
inhibir nuestra creatividad y nos guia para aprender a
liberar nuestras energias creativas recurriendo a los
niveles mas profundos y creativos de nuestra experiencia.

Con demasiada frecuencia sofocamos nuestra creatividad
con preocupaciones relativamente superficiales. Muchos
escritores han pasado por el terror puro de la pagina en
blanco, con su intimidante perfeccién. Brota una idea para
empezar a escribir y la mano avanza pero el critico interior
piensa: «No. Eso no es suficientemente bueno». Al critico
le preocupa lo que dird tu mamd, lo que pensaran tus hijos,
lo que se imaginara alguien que no te conoce. No es mi



intencién ser irrespetuoso con el critico interno. Después
de todo, necesitamos saber discernir. Sin embargo, muchas
veces terminamos por no arriesgarnos a ser creativos,
tanto en la vida como en la escritura, por miedo a fallar.

Goldberg nos ensena a poner al critico a un lado para que
podamos crear con libertad. Mantén la mano en
movimiento, abandona el control, no pienses, no te
preocupes por la puntuacién y la ortografia. Una vez que
hayas creado entonces sera el momento de que tu critico
entre en accién y arregle el texto, lo reajuste y elimine las
palabras que estan de mas. La fuente de tu poder creativo
es «cruda, llena de energia, viva y hambrienta» y el libro de
Goldberg es una guia casi indispensable para aprender a
sacar provecho de esos niveles de la mente, de modo que
podamos escribir con mayor libertad. Para mi fue de infinito
valor cuando empezaba a escribir.

También el maestro budista y ambientalista Gary Snyder
utiliza este término. Senala hacia la naturaleza como
nuestra maestra y dice: «Las lecciones que aprendemos de
la naturaleza se convierten en las reglas de etiqueta de la
libertad».! Sugiere que vayamos mds abajo del nivel
«civilizado» superficial de nuestra conciencia. «Las
profundidades de la mente, el inconsciente, son nuestras
areas silvestres», nos dice y debemos explorarnos mas
hondo para aprender de ellas.?

Snyder subraya que nadie regula un ambiente natural vy,
sin embargo, no por ello es caotico. La naturaleza se
organiza y se equilibra sola. Los diccionarios hablan de la
naturaleza diciendo lo que ella no es (al menos en
términos humanos): la naturaleza es «sin domesticar»,
«sin cultivar», «indomable». Snyder prefiere verla en sus
propias condiciones. Los animales salvajes son «agentes
libres y cada uno tiene sus caracteristicas». Las plantas
silvestres «se propagan, se mantienen y florecen solas de
acuerdo con sus cualidades internas». La conducta en la



naturaleza es «simple, libre, espontanea, incondicionada,
expresiva, fisica, abiertamente sexual, extatica».

Mientras que el diccionario ve las cosas desde el punto
de vista de un critico superficial, Snyder ve a la naturaleza
como que es parte de ella, como parte de la fuerza
creativa de la misma naturaleza. Ve sus definiciones
positivas y de aprecio por la naturaleza de una forma muy
cercana a como los chinos definen la palabra dao, el modo
de la naturaleza. Asimismo indica que el dao «no esta lejos
de la palabra budista Dharma, en sus sentidos originales
de formar y reafirmar».3

Todos tenemos una selva interior (aun cuando la
hayamos mantenido bajo control tanto tiempo que ya
olvidamos que ahi esta). Snyder llama a esta area silvestre
interna la mente salvaje (lo que yo llamé mente natural) y
sugiere que necesitamos aprender a confiar en la
elegancia autodisciplinada de la mente natural. Nuestras
areas silvestres internas, al igual que en la naturaleza, no
son caoticas, excesivas ni locas, sino libres, espontaneas y
abundantemente creativas.

Estoy de acuerdo y el presente libro es, en gran medida,
un tributo a la obra de Gary Snyder y Natalie Goldberg.
Esta es una guia para adentrarse en la espesura interna.
Es una guia para descubrir o redescubrir nuestra innata
exuberancia, nuestra confianza emocional y nuestra
espontaneidad, libres de las condiciones restrictivas del
habito y el miedo.

LA VIDA SIN EXAMINAR...

La vida sin examinar no vale la pena. (Sécrates)

De acuerdo con las ensenanzas budistas, nuestra mente
es inherentemente pura y luminosa. A veces, cuando
lidiamos con el estrés que nos causa que los ninos no
cooperen o cuando nos sentimos agotados tratando de



cumplir con las expectativas fuera de realidad de nuestros
jefes, eso puede ser dificil de creer, pero las mismas
ensenanzas dicen que nuestra mente inherentemente pura
y luminosa esta contaminada por «impurezas»: aquellos
estados de tension, ira y duda que invaden nuestra vida.
Es posible que esto nos suene mas familiar.

La meta de la meditacion budista es clarificar esas
«impurezas» para que podamos sentirnos a nosotros
mismos, de una manera mas profunda y mdas auténtica, en
nuestra pureza, claridad y libertad mental primordiales. La
meditacidon nos ayuda a atravesar el agonizante desorden
del alboroto mental superficial y nos permite tener la
experiencia de estados mentales méas espaciosos y
dichosos. Es ese estado puro y luminoso al que llamo
mente natural.

Estoy casi seguro de que has tenido experiencias muy
cercanas a la quietud, la alegria y la expansion, que son
caracteristicas de tu mente natural. Es posible que hayas
tenido la experiencia de tu mente natural mientras estabas
al aire libre, por ejemplo. Tu mente natural es la mente
que resuena con la naturaleza. Es la parte de ti que siente
asombro y reverencia ante lo que se manifiesta mas
grande que tu. Es la parte de ti que es como un nifio y se
maravilla profundamente ante lo misterioso que hay en
todo y, aun méas misterioso, ante el hecho de ser
consciente de ese misterio.

Alguna vez un amigo me dijo que la razon por la que le
encantaba estar en contacto con la naturaleza era que
podia mirar la vastedad y el poder del mundo natural, y
saber que no habia modo alguno de aduenarse de él, al
menos no de una forma significativa. La naturaleza es
mucho méas grande que nosotros y perdurara cuando nos
hayamos ido. No puede pertenecernos pero podemos
emularla. Podemos mirar la vastedad y el poder del mundo
natural y tratar de modelarnos siguiendo su ejemplo.



Aunque la naturaleza no puede ser de nuestra propiedad si
puede ser nuestra mentora.

Podemos esforzarnos para tener una mente tan
espaciosa y pura como el vasto domo de los cielos.
Podemos esmerarnos para tener una mente tan clara y
quieta como un lago al amanecer, que refleje el mundo sin
distorsionarlo. Podemos cultivar un corazén que irradie
amor y compasion, del mismo modo que el sol, que brilla
con su calor, dando vida y luz a todos, sin discriminacion.

Tu mente natural es la mente que resuena con los
elementos y la naturaleza, pero también es tu «mente
natural» en el sentido de que es tu propia naturaleza mas
verdadera. Es el estado de conciencia pura inherente en
todos nosotros, que yace en las profundidades esperando
manifestarse a través de la paciente purificacién de la
mente. En la tradicién nyingma tibetana, a la mente
natural se le llama rigpa, el estado de conciencia radiante
primordial (otras escuelas tibetanas usan la palabra
mahamudra). Rigpa, la mente natural, se contrasta con
sems, que es el aspecto superficial y turbulento de la
mente, en el cual nos encontramos atrapados casi todos.
La mente salvaje, sems, es como las olas en la superficie
del agua. Cuando se agita el agua es imposible ver lo que
hay en lo mdas hondo. La superficie se pica y aparecen
patrones en constante cambio que nos impiden una vision
clara. Pero, cuando las aguas de la superficie se calman, lo
que hay en lo mas profundo (y que siempre ha estado
quieto) se hace accesible. El objetivo de la practica budista
es liberarse de los estados mentales perturbados que hay
en la superficie para poder vivir manando de Ilas
profundidades méas espontaneas, intuitivas y lucidas.

No accedemos de inmediato a nuestras zonas silvestres
internas. No podemos llegar a conocer toda la naturaleza
en un dia de paseo. Cuando empezamos a practicar
podemos disfrutar primero simplemente de un respiro en
paz al alejarnos de nuestras tendencias a crearnos



sufrimiento. Podemos notar un poco méas de calma en
nuestra vida. Podemos notar que perdemos menos los
animos. Podemos empezar a notar que alguien que
definitivamente nos parecia muy irritable ahora se porta
mejor con nosotros.

Méas adelante, podemos empezar a tener atisbos
importantes de lucidez en nuestra vida. Es como si
fuéramos escalando por una pendiente empinada viendo
apenas el suelo que estd frente a nosotros. De pronto nos
damos la vuelta y nos sorprende la nueva perspectiva que
se abre ante nuestros ojos. Cuando tenemos esos atisbos,
descubrimos que cambiamos con mayor rapidez y que los
viejos habitos restrictivos pueden empezar a derrumbarse
sin que tengamos que esforzarnos mucho.

Al mismo tiempo, vemos que entramos en estados
mentales que antes no conociamos. Un dia, mientras
estamos sentados meditando vemos que nos hemos
deslizado hacia un estado de dicha serena en el que
encontramos una total ausencia de tensién mental y en el
que la mente se ha detenido de una manera misteriosa,
dejando de ©perseguir aquello que nos atraia
obsesivamente unos momentos antes. Hay una sensacién
de ligereza, claridad y justicia, como si hubiéramos vuelto
a casa.

Dicen los sabios que algun dia llegaremos a aprender a
estar cémodos con la incomodidad. Que podremos aceptar
la naturaleza incierta del universo como un don. Habremos
explorado los aspectos mas fieros y temibles de nuestra
naturaleza interior y descubriremos que jamdas hubo algo
que temer. Nos regocijaremos en la apertura de la
existencia y tendremos una sensacion abrumadora de
compasién hacia quienes corren por todas partes como
ratas en un laberinto. Estaremos viviendo completamente
y con congruencia desde lo mas hondo de nuestra vision
clara y nuestra participacidon en este juego consistird en
ayudar a los demas.



De esta forma llegaremos, etapa tras etapa, exploracion
tras exploracion, a conocernos completamente a nosotros
mismos.

BUSCAR LA BELLEZA INTERIOR

Cualquier otro aspecto de nosotros, fuera de la mente
natural, es relativamente superficial, trivial e
insatisfactorio. Cuando nos encontramos mas inspirados y
creativos es cuando la superficie se ha aquietado y se hace
manifiesta la mente natural.

Puede ser una fuente de confianza tremenda saber que
hay una parte en nosotros que permanece intacta ante
cualquier cosa que hayamos hecho, no importa Ilo
equivocada y danina que haya sido. Cuando era mas joven
y llevaba mas de un afio tratando de practicar la
meditacién y el budismo, fui a un retiro intensivo de
meditacion de cuatro semanas, en el que pasdbamos
meditando siete horas al dia. Digo que habia estado
tratando de practicar meditacion y budismo pero seria mas
cierto decir que, en gran medida, habia estado tratando de
convencer a los demas (y quiza también a mi mismo) de
que estaba practicando budismo. Mi practica era muy
superficial.

En aquellos dias me sentia muy inseguro y trataba de
compensar eso adoptando un personaje, lo que
literalmente significaba llevar una «mascara». Este
personaje consistia en tratar de parecer muy docto en
budismo e impresionar a las personas con mi inteligencia.
Supongo que lo que queria era que la gente quedara muy
impresionada conmigo y que les gustara por eso. Claro
que lo que en realidad ocurridé fue que yo era un fastidio
para todos, con mis arrogantes opiniones y mis criticas
hacia cualquiera (en especial a quienes supieran mas que
yo), encontrando defectos en lo que fuera. Como suele ser
el caso, mi estrategia para ser querido y admirado resulto
muy contraproducente.



Cuando uno medita siete horas diarias, dia tras dia,
empiezan a suceder cosas. Uno se ve forzado a enfrentarse
a quien en realidad es. Intenta escapar y esconderse de su
propia experiencia, ya sea quedandose dormido o
distrayéndose con fantasias, pero a fin de cuentas uno no
puede evitar a esa persona con la que, mas que cualquier
otra, se siente incomodo: uno mismo. Yo no me gustaba.
Méas que eso, me vengaba de mi. Tarde o temprano algo
tenia que ceder. Hacia el final del retiro tuve una
experiencia poderosa en la que me estaba cociendo en mi
propia negatividad, repasando una y otra vez los detalles
de un conflicto que habia puesto en marcha con otra
persona, intentando justificarme, buscando verlo desde
todos los angulos, excepto de manera directa, convencido
de que habia una forma en que yo pudiera ser quien tenia
la razén. Seguramente gasté mucha energia en mantener
la verdad a raya; la simple e inevitable verdad de que yo
habia sido arrogante e insensible con otra persona.

Terminé por quedarme sin energia para pelear con la
verdad y se me acabaron los lugares donde esconderme. La
verdad irrumpié derribando mis sistemas defensivos y me
avasallo. Me senti terriblemente mal. Sentia como si no
valiera nada. Me senti totalmente solo y abandonado. Senti
un peso insoportable de sufrimiento que descendia sobre
mi. Para ser honesto, jamas me habia sentido peor. Las
lagrimas corrieron por mi rostro mientras estaba sentado en
una hilera de figuras meditativas a lo largo de un recinto
iluminado apenas por la luz de unas velas. Habia quienes
estaban sonriendo dichosos. Su meditacién iba bien y se
hallaban en sus respectivos cielos particulares. En el altar,
la estatua del Buda estaba sentada, serena, rodeada de
flores entre la fragancia del incienso. En mi rinconcito del
recinto yo habitaba en un reino muy diferente. Me habia
construido un infierno potente y virulento.

No obstante, tenia la nocion de algo mas. Habia un tenue
sentimiento, casi imperceptible, de alivio. Era el alivio,



ahora lo pienso, de haber soltado el tremendo esfuerzo
que habia estado haciendo para no ver la verdad del hecho
de que me habia portado muy mal.

Entonces sucedi6 algo extraordinario. Estaba ahi
sentado, enrollado en mi manta para soportar el aire frio,
el aroma del incienso entraba en mi nariz, las lagrimas
mojaban mis mejillas y tuve una especie de vision. Digo
que fue «una especie» de visibn porque fue una
experiencia mas interna que externa, pero me impacto
tanto como si hubiera sido una visién externa.

Lo que vi fue que mi verdadera naturaleza era una joya
multifacética perfecta, colgada en la suave oscuridad
aterciopelada del espacio. Era una joya
incomparablemente encantadora y eso era lo mas esencial
de mi. Estaba en el centro de mi ser, pero sucia, algo
manchada y llena de polvo. Esas manchas de polvo eran
los errores y manias que yo tenia, como todo ser humano.
Sin embargo, por alguna razén, quiza por alguna
particularidad de mi condicionamiento, no podia aceptar
esas fallas. Buscaba con desesperacién ser puro y sin
defectos pero no lo era. Me avergonzaban mis fallas.
Sentia que no podia vivir con ellas.

Por supuesto, lo mas sensato habria sido deshacerme de
esos defectos, trabajar en pulir la joya, pero estaba tan
avergonzado de tener defectos que trataba de negar que
ahi estaban y, si no estaban ahi, ;cémo podia trabajar en
liberarme de ellos? Mi estrategia alternativa, la que me
llevo a mi infierno privado, fue intentar «enmascarar» esas
faltas cubriéndolas con mi personaje. Procuré fingir que no
tenia defectos. Traté de convencerme de que lo sabia todo.
Intenté racionalizar mi ira todo el tiempo. Procuré
convencerme y convencer a los demas de que buscaba en
serio la verdad y esa fue la mayor ironia porque la verdad
era algo que no queria ver de frente. En esta visiéon me
percate de que lo que habia estado haciendo era tratar de
ocultar la suciedad de la joya cubriéndola con maquillaje y



lo que habia creado era una ridicula bola de estiércol.
Habia estado alejandome cada vez mas de mi propia
naturaleza aparentando ser alguien diferente.

Entonces me parecié evidente que lo que debia hacer era
revertir el proceso en el cual habia invertido tanta energia.
Tenia que dejar de intentar ocultar mis propias
imperfecciones y dejar, en cambio, que salieran al aire para
que revelaran la pureza inherente que siempre habia
estado ahi. Esa es la tarea de la que he estado
ocupandome de manera intermitente en los anos que han
pasado desde entonces. He estado puliendo la joya de mi
propio ser para dejar que brillen su resplandor y su belleza
naturales. No es falsa modestia cuando digo que va a
pasar mucho tiempo antes de que limpie toda esa mugre.

Todo lo que tenemos que hacer es enfrentar la tarea de
esforzarnos con paciencia y con una determinacion
compasiva a pulir la joya de nuestro ser, limpiando el polvo
y la mugre para dejar que resplandezca la luz pura de
nuestra propia naturaleza. Es una labor que requiere
cierto grado de heroismo.

A veces, parece que seria mas facil rendirnos pero,
cuando hemos alcanzado algun grado de conciencia y nos
damos cuenta de que los estados normales de nuestra
mente no son mas que el polvo y la mugre que estan
cubriendo lo que en esencia es el inmaculado diamante de
nuestro ser, ya no hay vuelta atrds. No hay otra forma de
vivir. Como dijo el filosofo holandés Spinoza: «Ser lo que
somos y convertirnos en lo que somos capaces de llegar a
ser es la Unica finalidad de la vida».

Espero que este libro y mi sitio en internet (Wildmind)
sirvan para que otros encuentren la pureza en lo mas
profundo de su ser y que vivan en la plena conciencia de la
amorosa y lucida calidez de sus propias mentes naturales.

NO ES UN CAMINO FACIL



Si buscas un camino rapido y facil hacia una felicidad
mayor elegiste vivir en el universo equivocado. Puesto que
puede tomar cierto tiempo encontrar un universo en el que
el cambio personal sea pronto y sin complicaciones, quiza
quieras aceptar las penurias con fortaleza y hacer el
experimento de soltar cualquier suposicién de que podrias
cambiar sin ningun esfuerzo.

Esto no quiere decir que no haya grandes alegrias a lo
largo del camino. Lo cierto es que, aunque el cambio
tiene sus retos, también trae grandes alegrias, igual que
un paseo subiendo la montana es pesado y a la vez un
placer. Sin embargo, los desafios estan ahi,
definitivamente. En ocasiones tu paciencia sera puesta a
prueba. A veces te desesperara ver que no pareces estar
cambiando a buen ritmo. Habrd momentos en que te
sientas muy confundido. A veces desearas darte por
vencido.

Esos obstaculos no lo son en realidad. No son rocas que
obstruyen nuestro camino sino peldanos hacia el cambio.
Son oportunidades para llegar a conocernos mejor y
desarrollar fortaleza, valor y paciencia.

Nuestras dificultades seran nuestros méas grandes
maestros, ya que a menudo aprendemos mas de nosotros
cuando somos llevados hasta nuestros limites o a lo que
creemos que son nuestros limites, porque esas
limitaciones muchas veces resultan ser ilusorias. Todo
somos capaces de mucho mas de lo que sabemos. Cuando
nuestra paciencia se encuentra con retos tenemos la
oportunidad de expandir nuestra comprensiéon de lo que
somos capaces. Es un llamamiento que apela a una
profundidad mayor de comprension y aceptacion de
nosotros y de los demas, y una convocatoria a soltar la
resistencia al cambio.

Si nos desesperamos porque estamos cambiando a un
paso muy lento nos hallamos ante la oportunidad de
hacernos mas conscientes de nuestros prejuicios acerca de



lo que creemos que deberia pasar y es una oportunidad
también para aprender a aceptar.

Un verdadero artista debe conocer su material de
manera intima y entender cémo va a desempefarse bajo
diversas condiciones. Como seres humanos en desarrollo,
debemos aprender cudl es la naturaleza del material con el
que estamos trabajando. En la meditaciéon el material es la
propia mente. Seria maravilloso si la naturaleza de nuestra
mente fuera tal que bastara con mover un botén para ser
felices, pero no sucede asi. La desesperacion surge cuando
entendemos mal el ritmo con el que podemos cambiar o
las condiciones necesarias para el cambio. Estd claro que
esta es una de las principales areas en las que podemos
aprender a través de la meditacion.

Podemos ver a la duda y la confusiéon como una parte
saludable del cambio y no como malas experiencias. La
confusién ocurre cuando dejamos atrds una serie de
prejuicios y suposiciones sin haber encontrado todavia la
forma en que lo que esta sucediendo tenga sentido. Hemos
soltado una falsa certeza y estamos intentando hallar una
comprension mas nueva y verdadera. Esa es una seinal de
progreso, no de fracaso.

En ultima instancia, el sufrimiento es un mensaje que
nos dice que tenemos algo que aprender, que hay alguna
habilidad que ain no dominamos, que hay alguna idea que
no nos hemos dado cuenta de que es falsa o que hay un
patrén de conducta que no estd dando los resultados que
deseamos.

En una disciplina psicoldégica dicen que en la
comunicacién no hay fallas, solo retroalimentacion. Creo
que eso es verdad en la meditaciéon. Si lo que
experimentamos en la meditaciéon no nos gusta, no es
senal de que no estemos hechos para ser meditadores, que
debamos desertar o buscar una practica de meditacion
diferente, sino de que tenemos algo méas que aprender. No



solo eso; muchas veces se nos esta indicando que eso es lo
que debemos aprender.

Esta retroalimentacién puede ser muy precisa. Meditar
puede ser un poco como escudrinar nuestras vidas con un
microscopio. Cuando con frecuencia nos sentimos cansados
en la meditacion, esto puede ensenarnos que necesitamos
atendernos mas y cuidar nuestras fuentes de nutricién.
Cuando nuestra mente empieza a elaborar listas y planear
de manera ansiosa, podemos ver que necesitamos ser mas
organizados en nuestra vida diaria. Cuando descubrimos
que nos pasamos toda la meditacién reflexionando, esto
puede enseflarnos que necesitamos darnos mas tiempo para
la reflexion. Las peleas internas nos muestran que hay
conflictos importantes que todavia tenemos que resolver, ya
sea perdonando y soltando agravios, o dialogando con otra
persona.

El concepto del fracaso en la meditacion es
profundamente desalentador. Nos lleva a rendirnos. En la
meditacion no hay fracaso, solo retroalimentacién.
Recuerda que las dificultades se convertirdn en tus
maestras y tus obstaculos se volveran peldanos. El sendero
de la meditacion, en ocasiones dificil y pedregoso, se
convertird en un camino a una satisfaccién mas grande y a
un contento mas profundo. No siempre es facil el
aprendizaje pero, a la larga, siempre es benéfico. Soltemos
la idea de fracaso y asimilemos la nocién de que todo lo
que experimentamos en la meditacion es
retroalimentacion. De ese modo el sendero sera
inconmensurablemente mas entretenido y enriquecedor.

COMO USAR ESTE LIBRO

Siéntete libre para usar este libro como quieras. Es un
parque de juegos para la mente y el espiritu. Lo que sigue
son solo sugerencias.



e Este libro estd dirigido sobre todo a quienes apenas
empiezan a meditar pero puede servir también como
un recordatorio para quienes ya llevan algun tiempo
meditando. A todos nos parece que en algun
momento nuestra practica se estanca y necesitamos
nuevos enfoques que nos ayuden a recapturar la
apertura y la maravilla del principiante.

« La meditacién es una habilidad y, como toda
habilidad, se aprende solo con la practica. Tendras
que completar los ejercicios para obtener beneficios.
Incluso diez minutos de meditacion al dia pueden
hacer una gran diferencia en tu vida. Asi que te
sugiero que no leas este libro como si fuera una
novela. Asegurate de darte tiempo para realizar los
ejercicios.

e Si un libro se estructura como una novela la mayoria
de las personas lo leeran como si fuera una novela.
Leer un libro de esa forma no ayuda cuando se trata
de aprender una habilidad, ya que uno va olvidando
mucho de lo que leyé al principio antes de tener la
oportunidad de practicarlo. La razén por la que este
libro estd escrito en secciones breves es para que te
animes a detenerte con regularidad, reflexionar y
practicar lo que ensena. Sugiero que leas solo lo
suficiente como para practicar unos minutos de
meditacion. Luego medita. Date un tiempo y en
verdad medita, siguiendo uno de los ejercicios. El
libro seguira aqui cuando quieras seguir leyendo.

« Hay un sitio web que acompana a este libro:
www.wildmind.org Mucho de lo que encontraras en
esta obra lo podras encontrar también en ese sitio,
que es en inglés (ademas de material que no viene
en este libro). El sitio en internet contiene asimismo
archivos en MP3 que pueden guiarte, etapa tras
etapa, a lo largo de las practicas que ensenamos. De
igual modo encontraras mas paginas en la red (todas


http://www.wildmind.org/

en inglés) en algunas de las secciones de
instruccion. Si entras en ellas con tu buscador,
accederas directamente a las meditaciones guiadas.
También puedes descargarte la app gratuita «Bodhi
Mind Meditations» para dispositivos iOs. Encontrara
informacion en: https://www.wildmind.org/.

e Dos de las practicas de meditacion se hacen en
varias etapas. La atencién consciente a la
respiracién tiene cuatro estadios y la metta bhavana
tiene cinco (la meditacion caminando no tiene
estadios formales). Recomiendo que aprendas estas
dos préacticas haciendo un estadio cada vez. Cada
estadio es una meditacién en si. En caso de que sea
la primera vez que las practicas, no ganas nada con
saltarte este paso para aprender todos los estadios
en un solo intento. Sin embargo, si ya tienes
experiencia meditando podria ser mejor que te
adentres en las partes del libro que sean maéas
relevantes a tus necesidades.

Date tiempo para aprender los ejercicios y vuelve con
frecuencia al libro para seguir explorando. Es probable
que tengas preguntas. El libro esta organizado como para
ir respondiendo las mas comunes. Parte del material que
viene al principio tendra mas sentido una vez que hayas
pasado algun tiempo practicando lo que viene en las
secciones posteriores. Asi que sera bueno que regreses y
leas otra vez las primeras secciones con las nuevas
perspectivas que vayas adquiriendo mediante la
experiencia practica.


https://www.wildmind.org/

- CAPITULO 1 -
LA VIDA EXAMINADA

INTRODUCCION A LA MEDITACION

DESCRIPCION INFORMAL DE LA MEDITACION

La meditacion es un método natural para trabajar con la
mente, de modo que nos sintamos contentos y vivamos mas
satisfechos para beneficio propio y de los demas. Esto
incluye el cultivo de estados mentales positivos, como el
amor, el contento, la calma, la conciencia y la paciencia.
Por medio de la meditacion vamos cambiando poco a poco
nuestros estados mentales habituales, de manera que cada
vez vayan caracterizandose mas por su positividad. En la
medida que vayan cambiando nuestros estados mentales,
se ira transformando también nuestra forma de ver el
mundo. Conforme se tranquilice la mente, por ejemplo, nos
sera mas facil mirar la relacién que hay entre las acciones
y las consecuencias, tanto en nosotros mismos como en los
deméds. Asi que la meditacion no solo nos ayuda a
desarrollar una mente mas sosegada y un corazén mas
amoroso sino que también nos ayuda a desarrollar
sabiduria. Después de todo, ¢qué es la sabiduria si no la
capacidad de discernir entre las acciones que nos llevaran
al sufrimiento y las que nos conduciran a una satisfaccion
mayor?

Todos, a veces, actuamos impulsados por estados
mentales negativos y muchas veces mas de lo que nos
damos cuenta. Con frecuencia nos parece que emociones
negativas, como la ansiedad, simplemente «nos ocurren» y
es comun que ni siquiera nos demos cuenta de que
podriamos elegir de qué forma responder emocionalmente.
Puede ser que haya circunstancias en las que sintamos



miedo o ira de un modo tipico. Por ejemplo, eso pasa
cuando nuestro jefe nos dice que quiere hablar sobre
nuestro trabajo o cuando alguien nos critica, pero no tiene
por qué ser asi. Incluso si no nos hemos percatado de ello,
tenemos la capacidad de escoger como responderemos a
las situaciones en las que nos encontramos. Ninguno de
nosotros tiene por qué ser dominado por la ansiedad, la
mala voluntad, la inseguridad o cualquier otra emocién
negativa que mine e interfiera con nuestra habilidad para
ser felices y sentirnos plenos. La meditacion nos ayuda a
desarrollar mayor conciencia, atencion plena, de manera
que nos demos cuenta que tenemos esas posibilidades.

Atencion consciente es un término clave que utilizamos
en la meditacién budista. Para ejercer nuestra eleccién del
modo en que lo hemos mencionado, tenemos que
desarrollar un alto grado de conciencia intencional, es
decir, de atencidon consciente. Con una atencién plena
podemos hacernos mas conscientes de la forma en que
nuestras emociones negativas habituales se detonan
debido a eventos externos. Primero nos damos cuenta de
que casi todo el tiempo «nosotros» no tenemos ningun
control. Lo que sucede en cambio es que nuestras acciones
siguen patrones habituales de respuesta. Percatarnos de
ello suele ser doloroso. Puede ser dificil reconocer hasta
qué grado somos como marionetas a las que controla un
titiritero invisible. Cuando esto sucede, muchas veces la
gente se aleja de la meditacion, pues la repentina
conciencia que descubre la inconsciencia puede ser tan
dolorosa que uno prefiere no reconocerla y se recoge de
nuevo en la inconsciencia. Claro que en nada nos ayuda
escondernos de nuestros problemas si queremos
resolverlos. Lo cierto es que eso solo los empeora. La
meditacion implica enfrentarnos a nosotros, por incémodo
que eso nos parezca. Asi que la meditacién por lo general
requiere cierto grado de paciencia y valentia.



¢Por qué entonces elegiriamos enfrentar esos retos? ¢Por
qué no mejor vivir como siempre lo hemos hecho? En
realidad somos muy libres de hacer eso. Deberias sentirte
completamente libre de dejar enseguida este libro, irte
lejos y no volver a pensar en la meditacion jamas, pero
estarias perdiéndote muchas grandes recompensas.

Cuando elegimos un curso de accién, estamos escogiendo
también las consecuencias de esa accion. Si actuamos de
un modo egoista, malicioso o temeroso sentiremos los
resultados muchas veces desagradables y limitantes que se
obtienen al seguir esas emociones. Sin embargo, si
escogemos sus opuestos se abrird ante nosotros un mundo
nuevo. Si optamos por aceptar el reto de hacernos maés
conscientes de nosotros descubriremos que empezamos a
desarrollar una perspectiva de la vida totalmente nueva.
Encontraremos que nuestra existencia se vuelve mas plena
y rica. Nuestra vida se convertira en una especie de
creacion artistica.

Es posible que lo primero que notemos cuando
empecemos a sentir los beneficios de la meditacién sea
una creciente sensacion de libertad. Aprenderemos que
hay una brecha entre el estimulo (el jefe que nos dice que
quiere hablar con nosotros de nuestro trabajo) y nuestra
respuesta (ansiedad). Notaremos que tenemos la libertad
de escoger como respondemos, por ejemplo con paciencia
en lugar de enfurecernos o con tranquilidad en lugar de
asustarnos.

No es algo que necesariamente suceda de inmediato. En
ocasiones solo nos damos cuenta en retrospectiva de que
hemos actuado siguiendo una costumbre. Nos percatamos
de que acabamos de estallar o de que dijimos que si
cuando queriamos decir que no. Nos damos cuenta de que
ya asaltamos otra vez el refrigerador a pesar de que
juramos mantener una dieta. Lo cierto es que por lo
general no reconocemos nuestros habitos sino hasta un
buen rato después de que se manifiesten. La préactica de la



