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Prologo

Vivir mas facilmente, felicidad y compenetracion, vivir la paz y la alegria - jquién no quiere eso! Pero
enseguida nos encontramos con dificultades y obstaculos. Si somos sinceros tenemos que reconocer:
La mayoria de las dificultades nos las fabricamos nosotros mismos. ;Por qué es esto asi? Las
tradiciones budistas dicen que nos falta conocimiento de uno mismo. Ejercicios budistas pueden
ayudarnos a darnos cuenta mas claramente de nuestro comportamiento, nuestros patrones emocionales
y sentimientos ocultos, y eso que descubrimos podemos cambiarlo de una forma suave, de manera que
nuestro corazon se abra y nuestro espiritu se aclare. Poco a poco descubrimos espacios para nuevas
conductas. Tiramos la carga que no necesitamos — nuestra vida es mas facil.

Todos empezamos el camino hacia el autoconocimiento y el adiestramiento del corazéon ahi donde
nos encontramos. Algunas personas buscan relajacion y quieren recuperarse después del trabajo. Otras
se sienten atraidas por el modelo humano positivo del Budismo. Y su vez otras quieren concentrarse
mejor o comprender sus sentimientos con mayor exactitud. Todo eso estd muy bien.

Las tesis y los ejercicios de este libro estan formulados de manera que nadie necesite experiencia en
meditacion o conocimientos acerca del Budismo. Las ensefianzas y los ejercicios han sido en gran
parte puestos al dia de forma culturalmente neutra y formulados en un idioma mas bien psicologico. El
eje y centro de rotacion de una buena vida consiste en una valoracion profunda de nosotros mismos y
de las otras personas. En el fondo de nuestro ser somos todos buenos, afirma el Budismo, porque la
naturaleza de nuestro espiritu es abierta, clara y sensible. Cuanto mas sintamos esto, mas facil sera
nuestra vida. Por esta razon las referencias a la naturaleza del espiritu son el hilo conductor de este
libro.

El trabajo con las tesis y los ejercicios de este libro no sustituyen sin embargo la ayuda
psicoterapéutica en crisis dificiles de la vida o en caso de enfermedad psiquica. El libro esta dirigido
ante todo a personas que mas o menos se las arreglan con su vida.

De la gran diversidad de tesis y ejercicios budistas he elegido para este libro aquellos que funcionan
especialmente bien. Las y los participantes de mis jornadas y semanas de ejercicios los han probado y
los encuentran adecuados, sin embargo muchos de ellas y ellos no se sienten budistas. Este libro se
dirige expresamente también a personas que no quieren convertirse al Budismo, basta con que busquen
un acceso contemplativo a los problemas de su vida y estén abiertos a sugerencias de las tradiciones
budistas.

Usted puede trabajar el libro sistematicamente o simplemente empezar por un capitulo, que le
atraiga personalmente. En ambos casos es recomendable después de la lectura de un capitulo realizar
por lo menos uno de los ejercicios propuestos para asi “cogerle el gustillo” a la practica.

iQue viva Usted mas facilmente!

Jiitchendorf en Mayo de 2002
Sylvia Wetzel
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I. MEDITACION

1. ;Qué es meditacion?

Atencion

La palabra clave de la meditacion budista es atencion. La palabra alemana (espafiola?) atencion es
la traduccion de un término budista que en sanscrito indio se llama smrti y en pali indio sati. El
término smrti o sati tiene los significados de “darse cuenta (observar?)” y “recordar”.

El primer significado indica: estar atento o practicar la atencién significa simplemente darse cuenta
de lo que estamos haciendo, diciendo o pensando en este momento. Todos los seres humanos pueden,
a partir de una determinada edad, no sélo ver, oir, oler, gustar, sentir o pensar, sino que también
pueden darse cuenta de que estan haciendo todo eso. Pero normalmente estamos tan identificados con
lo que hacemos, decimos o pensamos, que no prestamos atencion a nuestra percepcion. En lugar de
eso consideramos que lo que hacemos en este momento es toda vida. Bueno, ;y qué?, dira usted
quizas, (por qué tenemos que darnos cuenta de lo que hacemos? ;de qué nos sirve?

Observar lo que pasa

Si no nos damos cuenta de que estamos cansados, trabajamos demasiado. Si no nos damos cuenta
de que estamos hartos, comemos demasiado. Si no nos damos cuenta de que continuamente nos
metemos en la cabeza que no tenemos tiempo, nos lo creemos. Entonces nos agobiamos sin que en
realida nadie nos haya dicho qué tarea tenemos que realizar en qué tiempo determinado. Si no nos
damos cuenta de que estamos de mal humor, nos creemos que todos nuestros compafieros de trabajo se
han levantado con el pie izquierdo. Si no nos damos cuenta de que nuestra vecina tiene hoy un mal
dia, nos tomamos su falta de amabilidad como algo personal y nos sentimos heridos. Pero si nos
damos cuenta de lo que nos pasa y de lo que les pasa a otras personas, tenemos un abanico de
posibilidades. Podemos comprobar si una situacion es interior y exteriormente como nos parece que
es, 0 si nuestros pensamientos, patrones emocionales o molestias fisicas distorsionan nuestra vision de
nosotros mismos y del mundo.

La atencion abre posibilidades, espacio. En este espacio pueden desarrollarse valor, confianza y
constancia. Estas cualidades son importantes si queremos adaptar nuestras actitudes y formas de
conducta a las diferentes situaciones con que nos tropezamos diariamente. Y si podemos ajustar
nuestra conducta adecuadamente, estas situaciones resultaran mas agradables y productivas tanto para
nosotros como para los demas.

Atencion significa, por tanto, en primer lugar darse cuenta de lo que sucede. No tenemos que
cambiarlo todo inmediatamente, en realidad no podemos. Tampoco podemos darnos cuenta
inmediatamente de todo lo que sucede.

Como siempre que aprendemos algo nuevo, empezamos con pequeflos pasos.

Record ar lo que queremos

El segundo significado de sati es “recordar”. ;Qué es lo que tenemos que recordar? Si estamos de
camino al salon, llegamos a la mesa y no sabemos qué es lo que queriamos, es una ventaja si nos
acordamos de que queriamos coger el periddico. Si durante la meditacion nos perdemos en planes,
pensamientos o preocupaciones, es una ventaja darnos cuenta de esto y volver a nuestro ejercicio.
Necesitamos la atencion para nuestras tareas diarias. Necesitamos la atencion para la meditacion, para
las conversaciones que mantenemos y para el trabajo que queremos realizar. Cuanto mas atentos
estemos, cuanto mas a menudo nos demos cuenta de lo que hacemos, decimos y pensamos, cuanto
mas frecuentemente nos acordemos de lo que realmente queremos, més facil nos resultara la vida.
Entonces estaremos presentes y despiertos y podremos actuar y reaccionar adecuadamente.

Sin embargo a mucha gente le parece agotador y pesado pensar demasiado sobre si mismo y los
demas, prefieren vivir espontaneamente, “segun lo que les diga el estdmago”. Este deseo es
comprensible, sin embargo: si no nos damos cuenta de lo que hacemos, puede ser que nos movamos



unicamente segun costumbres determinadas. Lo que consideramos una conducta espontanea es
posiblemente determinado y automatico. ;Coémo podemos distinguir si actuamos de forma
predeterminada o espontanea? Si s6lo vemos una posibilidad de conducta y otras maneras de actuar
nos resultan molestas, es muy probable que nuestro comportamiento sea automatico y no espontaneo.
La espontaneidad puede reaccionar bien ante acontecimientos imprevisibles y va acompafiada de un
sentimiento de apertura y espacio, de vivacidad, ligereza y alegria. Las personas espontaneas son mas
bien alegres. La espontaneidad no es el resultado de evitar la atencion, sino todo lo contrario.

Podemos reaccionar espontaneamente si le mostramos nuestro atento respeto a las muchas
posibilidades de la vida.

La atencion ya estd ahi

El budismo parte de la base de que todas las personas poseen de entrada un cierto grado de
atencion. La atencion constituye una de las “cinco habilidades™ que estan a disposicion de todos los
seres humanos a partir de una determinada edad. Por tanto la atencion no es algo que tengamos que
inventar con mucho esfuerzo, sino que ya esta dentro de nosotros. Si queremos, sin embargo, estar mas
atentos y mas despiertos, no nos queda mas remedio que practicar. A mucha gente le cuesta mucho
ponerse a practicar, prefieren pensar a actuar y realizar. Otras quieren hacerlo todo “bien” enseguida y
son muy exigentes consigo mismas. Con este libro pretendo mostrarle un camino sencillo a una mayor
atencion. No se trata de hacerlo todo bien inmediatamente ni de alcanzar un exito rapido. Estar atento
significa observar y aceptar con paciencia y amabilidad la diversidad de procesos dentro de nosotros.

Existen cuatro campos a los que debemos atender: las percepciones corporales, los sentimientos, los
estados de &nimo y los pensamientos. En los préximos capitulos decribiré cdmo podemos conocer
estos cuatro campos cada vez mejor.

Ya que todo lo que aprendemos empieza en nosotros mismos, empezamos con ¢jercicios faciles de
atencion en nuestra vida cotidiana.

“.Como estds?”

(Se da usted cuenta de vez en cuando de como respira? ;Rapido, superficial, profundo o lento?
(Como anda? ;Tiene frecuentemente prisa? ;Corre por la escalera arriba y abajo? ;Le gusta “hacer en
un momento” esto y lo otro? ; O es usted de esas personas tranquilas que se mueven mas bien con
lentitud y que incluso se toman tiempo para levantar la cabeza cuando leen el peridodico? De vez en
cuando podemos dirigir nuestra atencidon a como nos sentimos corporalmente y como nos movemos.
Cuando andamos, hablamos, estamos sentados o acostados, podemos notar nuestro estado corporal.

Todos los dias nos preguntan otras personas: “;Coémo estas?” ;A qué atendemos antes de contestar
a esta pregunta? ; Atendemos realmente a algo? ;O decimos simplemente: “bien, gracias”? Ahora
podemos preguntarnos: “;Coémo estoy?, en este momento”. Podemos cerrar los ojos por un instante y
volver a preguntarnos: “;Como estoy justo en este momento?” ;Qué es lo primero que se nos ocurre?
(Sentimos la espalda tensa? ;O pesadez en las rodillas? ;Suspiramos acorddndonos de una discusion
que hoy nos ha hecho dafio? ; Tenemos mas bien la sensacion de habernos levantado con el pie
izquierdo? ;Nos damos cuenta de que durante todo el dia no llegamos a tomar impulso, que estamos
cansados y sin ganas? ;Nos damos cuenta de que tenemos la cabeza como un bombo con miles de
planes e ideas?

Qué se nos ocurre ante la simple pregunta: ““ ;Coémo estas?
Sentir y nombrar

Todos sabemos sin ser expertas ni expertos en psicologia que el estado corporal y los sucesos
emocionales estan relacionados entre si. Cuando nos enfadamos o estamos excitados respiramos

brevemente y con mas fuerza.Cuando estamos tristes suspiramos. Esta relacion es conocida para todo
el mundo, cada uno a su manera.



Muchas tradiciones meditativas utilizan la estrecha relacion entre la respiracion y los estados
animicos. Cuando realizamos una meditacion de respiracion, concentramos primero nuestra atencion
en el ritmo respiratorio. Notamos los movimientos del cuerpo que se ponen en funcionamiento al
respirar. Atendemos a las subidas y bajadas del vientre al moverse al ritmo de la respiracion.
Prestamos atencion a la salida y entrada del aire en los orificios de la nariz y sentimos las sensaciones
corporales originadas por la expulsion del aire en el extremo delantero del tabique nasal. Seguimos el
ritmo natural de la respiracion y sentimos el cuerpo en el ritmo de la respiracion. Normalmente el
ritmo respiratorio se va haciendo mas tranquilo y profundo cuando estamos sentamos durante un rato y
sentimos cdmo la respiracion sigue su propio ritmo. Para notar que aspiramos y espiramos podemos
darle nombre al proceso y decir interiormente “dentro* y “fuera®.

Después de varias inspiraciones nos damos cuenta de que pasan mas cosas. Oimos ruidos, notamos
presiones o tensiones en la espalda o en las piernas y pensamos en esto y lo otro. Darnos cuenta de
esto es la segunda parte del ejercicio. Percepciones de los sentidos y pensamientos no son estorbos, no
hacemos nada mal cuando aparecen. Asi funciona la observacion, al fin y al cabo no estamos muertos.
Pero también podemos aprender a darnos cuenta de este proceso. Lo mas facil es nombrar
interiormente lo que va sucediendo. Si sentimos una presion en el hombro derecho, decimos “sentir®.
Si oimos ladrar a un perro, decimos “oir. Si pensamos en una conversacion de la noche anterior,
decimos “pensar” o “pasado®. Si se nos viene a la cabeza lo que queremos hacer después de la
meditacion, decimos “ pensar® o “futuro®. Estos conceptos ofrecen a muchas personas una primera
orientacion en el revoltijo de pensamientos, sentimientos, imagenes y sensaciones: “oir* y “sentir®,
“futuro* y “pasado®, “agradable” y “desagradable®. La denominacion “agradable” y “desagradable* no
debe inducirnos a evaluar, sino ayudarnos a darnos cuenta del matiz emocional de nuestros
pensamientos.

Si practicamos de esta manera y nos damos cuenta de vez en cuando de este proceso, no s6lo nos
volveremos mas tranquilos y recogidos y concentrados, sino que nos haremos una idea con bastante
rapidez de los patrones de nuestros procesos interiores. De esta manera nunca perderemos tiempo
practicando. Si conseguimos concentrarnos en el ritmo de la respiracion, facilitamos la tranquilidad y
el recogimiento. Si pensamos en otras cosas y nos damos cuenta de eso, favorecemos la comprension
de nuestro estado interior. La meditacion con la respiracion no s6lo nos vuelve mas atentos y
despiertos,sino también mas tranquiilos. Incluso si s6lo conseguimos durante dos o tres minutos
mantener una parte de nuestra atencion en la respiracion, el ejercicio nos reanima y nos da alegria.

La atencion es tranquilidad y alegria

Familiarizarse con la curacion

La meditacion encierra algo mas que ejercicios de respiracion. La palabra tibetana para ejercicios
de meditacion es “goms*. El verbo “gom* significa “familiarizarse®, a este verbo cotidiano se le afiade
una terminacion que indica actividad. “Goms* significa por tanto “familiarizarse activamente*. ;Con
que nos familiarizamos en un ejercicio de meditacion?. “Con lo que cura”, dice el Budismo, y
ocuparse del concepto “curacion” crea espacio, nos deja claro que la meditacion tiene algo que ver con
nosotros mismos, con nuestra curacion, con el tiempo que necesita nuestra curacion. No podemos
familiarizarnos en diez minutos con aquello que nos cura, tenemos que saber qué es lo que nos falta,
cuales son los origenes de nuestro sufrimientos, si es posible una curaciéon y como seria ésta. En este
sentido amplio meditacion y practica es mucho: sentarse en silencio y andar, reflexionar y cantar
mantras, desarrollar imagenes interiores, conmover el corazon con palabras y frases.

En la meditacion no se trata de mantenerse ante todo tranquilo y despejado, de no pensar en nada o
de lograr una comprension profunda de las leyes de la vida. Con el tiempo es posible que alcancemos
estas grandes metas, pero en primer lugar se trata de practicar la atencion.

Meditacién significa familiarizarse con aquello que nos cura y nos ayuda.



Sobre los ejercicios

Puede sentarse en el suelo o en un sillon comodo, leer un ejercicio y dejar actuar dentro de usted las
preguntas correspondientes. Si le gusta escribir, puede llevar un diario o tomar notas de vez en cuando
sobre un ejercicio. A mucha gente le ayuda ocuparse durante uno o dos meses, preferiblemente todos
los dias, con el mismo ejercicio. Todos los ejercicios de este libro pueden probarse a solas con
provecho, pero su mayor efecto podra sentirlo cuando se encuentre con personas que viven estos
gjercicios. Si desea ponerse en serio en camino, mire el anexo, alli encontrara informacion acerca de
lugares y personas competentes para practicar.

Las primeras veces que se siente a practicar o ande, coma o se lave con atencion, no se desanime si
se siente nervioso o sofioliento. Con frecuencia estas sensaciones son una muestra de que se exige
demasiado en su vida cotidiana. Si sigue practicando encontrara el valor y la fuerza para cambiar algo
en su curso del dia. Acuéstese mas temprano o haga de vez en cuando una pausa. Si durante el
gjercicio esta mas bien intranquilo observe los ”agentes creadores de intranquilidad® en su vida.
Quizas no tiene que hacer tres o cuatro cosas a la vez y oir continuamente musica y las noticias de la
radio cada hora. La meditacién no nos cansa o nos intranquiliza, con ayuda de la meditacion podemos
darnos cuenta de que estamos cansados o intranquilos. Si nos damos cuenta de esto durante varias
semanas, estaremos entonces en condiciones de cambiar pequefias cosas.

Si quiere puede probar uno de los ejercicios siguientes y ver qué le ayuda y le cura. Cuando haya
encontrado uno o dos ejercicios que le gusten, practique estos ejercicios durante dos o tres meses lo
mas periddicamente posible. Una buena forma de empezar que no resulta agobiante es practicar cinco
o seis veces a la semana durante cinco o diez minutos. Si la meditacion sentado le resulta demasiado
cansada, puede empezar con ejercicios caminando, o también puede practicar tumbado el ejercicio
“Sentir el cuerpo”. A alguna gente le gusta recitar mantras. Un mantra muy estimado entre los budistas
tibetanos es el mantra del amor y la compasion “Om Mani Padme Hum?”, esto es sanscrito y significa
“Om Joya en el Loto Hum”. A través de la recitacion activamos “la joya del amor en el loto de
nuestros corazones” para expresarlo poéticamente. La silaba “Om” indica el mas alto ideal, que los y
las budistas denominan como “iluminacion”. Los cristianos y las cristianas quizas hablarian de
“salvacion”. La silaba “Hum” indica estabilidad: la recitacion lleva a amarrar el amor establemente al
corazén. Los mantras pueden cantarse en voz alta segun melodias tradicionales o recitarse en voz baja
en un ritmo mas rapido. También pueden recitarse los mantras realizando tareas cotidianas que no
exijan toda nuestra atencion, conduciendo o cortando verduras, haciendo orden o limpiando. Si
alguien siente que ninguno de estos ejercicios introductorios le dice nada, puede pasar a los ejercicios
tematicos. El reflexionar sobre nosotros mismos en la meditacion quizas nos motive mas que le tarea
mono6tona de sentir la respiracion.

Ejercicio: Sentir la respiracion

Respiramos al ritmo natural, largo o corto, profundo o superficial.

No tenemos que dirigir el ritmo con intencion.

Dejamos que la respiracion circule tal y como es.

Para poder atender mejor a la aspiracion y espiracion, podemos emplear distintas técnicas y ver cual
nos sirve mas. Si empezamos cada ciclo espirando, nos relajaremos mejor.

Dentro-Fuera: Decimos interiormente “fuera” al espirar y “dentro” al aspirar

Dentro: Si méas bien tenemos suefio, nos fijaremos sdélamente en la aspiracion y diremos “dentro. Al
espirar disminuimos la atencion. Esto ayuda a despejarse.

Fuera: Si estamos mas bien nerviosos, contaremos cada aspiracion hasta diez y luego hacia atras hasta
uno. Esto lo repetiremos durante todo el ejercicio.

Olas: Las personas a las que les gusta trabajar con imagenes pueden imaginarse que estan sentadas
cerca del mar y observan como las olas se acercan a la orilla y vuelven a alejarse en el mar al ritmo de
la respiracion.

Nubes: Los que estan tensos fisicamente pueden imaginarse que se encuentran sentados en una nube
blanca y blanda. La nube se hace mas grande al espirar y luego mas pequefia al aspirar.
Espacio-Confianza: Al espirar percibimos el espacio que nos rodea, en la habitacion y fuera,debajo y
encima de las nubes, y decimos interiormente “espacio®. Al aspirar sentimos confianza en nuestras



habilidades, en nuestra sabiduria interior, en nuestra naturaleza de Buda y decimos interiormente
”confianza”.

Si-Gracias: Al espirar decimos “si a la vida” o simplemente “si”, al aspirar “gracias por la vida” o
simplemente “gracias”.

Mantra: Al que le guste cantar o susurrar mantras puede durante un sesion recitar mantras en voz alta o
baja.

Ejercicio: Sentir el cuerpo

Este es un ejerciccio basico que se puede practicar periddicamente durante afios con aprovechamiento.
Para ello nos tomamos unos veinticinco a cuarenta minutos y vamos recorriendo despacio nuestro
cuerpo con nuestra atencion, notamos las sensaciones corporales que experimentamos y les damos
brevemente un nombre: “tibio, frio, presion, cosquilleo, caliente, pulso, no sé, incierto, nada”.

Sobre todo en los primeros meses no vamos a notar nada en muchas zonas. No importa. Este
gjercicio tiene un efecto curativo y tranquiliza la mente y el corazon. Seglin cdmo se realice ayuda a
despejarse (de abajo arriba) o tranquiliza corporalmente (de arriba abajo). Podemos practicar el
gjercicio sentados o tumbados. Si nos tumbamos debemos colocar un cojin gordo debajo de las
rodillas, esto relaja la region lumbar.

Para tranquilizarnos recorremos el cuerpo con nuestra atencion de la cabeza a los pies. El orden
tradicional es: desde la coronilla hasta la pelvis, desde los dedos de las manos hasta los hombros, de la
pelvis hasta las plantas y los dedos de los pies.

Para despejarnos vamos de abajo arriba. El orden tradicional es: desde los dedos y las plantas de los
pies hasta la pelvis, de los dedos de las manos hasta los hombros y desde ahi hacia arriba hasta la
coronilla.

Ejercicio: Caminar

El objetivo de la meditacion caminando es estar despierto y en contacto con uno mismo también en
movimiento. En general la atencion se dirige a los pies. Podemos probar varios métodos y ver cual nos
gusta mas. Al principio no trate de coordinar la marcha con el ritmo de la respiracion, se cansaria
demasiado. Mas adelante puede intentarlo.

Podemos determinar un trayecto de veinte a veinticinco pasos dentro de nuestra casa, en el jardin o
yendo de paseo y caminar de un lado a otro de diez a treinta minutos a distintas velocidades. Un
pasillo largo se presta muy bien para esto. Si recorremos una y otra vez el mismo trayecto, sin
cambiar, nos distraemos menos. Si queremos hacer la meditacion yendo de paseo, lo mejor es andar
siempre a la misma velocidad y no ir de arriba abajo. Moverse de un lado a otro a cdmara lenta en
lugares publicos puede irritar a otras personas.

Nombrar: Cuando andamos despacio le damos nombre a una parte del movimiento. Decimos
interiormente “levantar -arriba - bajar” o “levantar - bajar” o andando rapido “izquierda - derecha”.

Imagen: Nos imaginamos que a cada paso crece un flor de loto bajo nuestros pies y ponemos el pie
suavemente sobre esa flor.

Frase: En el ritmo de la marcha decimos “si a la vida - gracias por la vida”. Cuando andemos rapido
decimos simplemente “si - gracias”.

Alegria: Andamos con alegria, despacio o rapido.

El fin de la primera parte de la traduccion



