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Prologo de la edicion revisada

uando se public el libro “How to Meditate” hace mas de veinte afios,

la meditacién no se conocia ampliamente ni se practicaba en Occiden-

te, y existian pocos libros al respecto. Sorpresivamente, el libro fue
un éxito: reimpreso diecisiete veces, y traducido a nueve idiomas. Y atin hoy
sigo encontrdindome con personas que me confiesan cdmo les ha ayudado en
su practica y comprension del budismo y la meditacion.

Las cosas en la actualidad son bien distintas. Millones de personas prac-
tican la meditacion de manera regular; los médicos la prescriben a sus pa-
cientes, como una técnica para tratar el dolor, las enfermedades del corazén,
el céncer, la depresion y otros problemas; y los cientificos estdn estudiando
sus efectos en el cerebro y en el sistema inmunitario. Hay docenas de libros,
cintas, discos compactos y paginas en la red sobre meditacion, y en muchas
ciudades se ofrecen clases de meditacion.

El propésito de este libro permanece inalterable con respecto a su primera
aparicion: ofrecer a las personas que viven hoy en el mundo un puente que les
conecte con el arte de la meditacion ensefiado por el Buda y desarrollado en
Asia durante los dltimos 2.500 afios. A pesar de los avances modernos en el
campo de la tecnologia, las herramientas del Buda para desplegar nuestras ca-
pacidades internas y obtener un bienestar genuino y duradero atn conservan
su poder y relevancia. La mayor parte de las técnicas descritas aqui provienen
de la tradicién budista mahayana del Tibet, algunas de la tradicion teravada
del sudeste asidtico y otras, las menos, constituyen improvisaciones propias
sobre temas budistas.

He intentado explicarlas de manera sencilla y clara, evitando el lengua-
je técnico, ya que me propongo mostrar que el budismo es algo practico y
realista, y no una filosofia pasada ni un culto exético. Se acentia siempre la
experiencia, utilizando la meditaciéon para proporcionar cambios reales en
nuestros pensamientos, sentimientos y acciones.

En la primera parte: La mente y la meditacion, se exponen los fundamen-
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tos, explicando por qué se medita y qué beneficios se obtienen. En la segunda
parte: Como establecer una practica meditativa, se ofrece una informacion
bdsica y unos consejos para principiantes. Y en lo que resta del libro, presento
los métodos de meditacion propiamente dichos. Los he dividido en cuatro
partes: Meditaciones sobre la mente, meditaciones analiticas, meditaciones
con visualizacion y practicas devocionales. A cada técnica le precede un
predmbulo que proporciona los antecedentes de esa meditacion, explica sus
beneficios, como utilizarla adecuadamente y su aplicacion practica.

Por 1ltimo, se ha incluido la fonética de las oraciones tibetanas al final del
libro, asi como un glosario de términos.

Para la presente edicion, he revisado muchas de las meditaciones y he
afiadido otras nuevas: las relacionadas con el karma, la purificaciéon con los
cuatro poderes, la compasion y el fong-len,y la del Buda de la Medicina. Esto
no quiere decir que las meditaciones incluidas en la edicion original fuesen
erroneas; sencillamente pensé que se podian mejorar, basandome en los vein-
te aflos mds de practica y ensefianza de la meditacion que han pasado desde
aquel entonces.
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1. ;Por qué meditar?

odo el mundo quiere ser feliz, pero muy pocos encuentran la felicidad. En

nuestra busqueda de satisfaccion, cambiamos de una amistad a otra, de un

trabajo a otro, de un pais a otro. Estudiamos arte y medicina, intentamos ser
jugadores de tenis, aprendemos a escribir a maquina o a conducir coches, tenemos
hijos, escribimos libros y cultivamos flores. Nos gastamos el dinero en modernos
lectores de DVD y equipos de alta fidelidad, teléfonos moviles, reproductores de
mp3, ordenadores portdtiles, en muebles comodos y en vacaciones al sol. También
intentamos regresar a la naturaleza, comer alimentos integrales o practicar yoga y
meditar. Casi todas las cosas que hacemos son un intento para conseguir la felicidad
y evitar el sufrimiento. No hay nada malo en querer ser feliz; no hay nada repro-
chable en cualquiera de esos intentos por serlo. El problema en tener amistades y
posesiones es que consideramos que las cosas, las relaciones, las posesiones y las
aventuras tienen en si mismas la capacidad de satisfacernos; creemos que son la
causa de la felicidad. Pero no pueden serlo porque, sencillamente, no son duraderas.

Todo lo que existe, debido a su propia naturaleza, cambia constantemente y tarde
o temprano desaparece: nuestro cuerpo, los amigos, todas nuestras pertenencias y
nuestro medio natural. Depender de cosas transitorias y aferrarse a una felicidad
ilusoria s6lo conduce a la desilusion y a la tristeza, no a la satisfaccion y al contento.

Experimentamos felicidad con las cosas externas, pero no nos satisface plena-
mente ni nos libera de nuestros problemas. Esta felicidad es de escasa calidad, ines-
table y efimera. Esto no quiere decir que debamos dejar a nuestros amigos y renun-
ciar a nuestras posesiones para ser felices; lo que debemos dejar son nuestras ideas
equivocadas sobre ellos y nuestras expectativas irrazonables sobre lo que nos pueden
proporcionar.

No s6lo imaginamos las cosas como permanentes y capaces de satisfacernos,
sino que, en la base de nuestros problemas, se encuentra nuestra opiniéon funda-
mentalmente equivocada de la realidad (pag. 55). Instintivamente, creemos que las
personas y las cosas existen en y por si mismas, por su propio lado; que tienen una
naturaleza y una sustancia inherentes. Esto significa que vemos que las cosas poseen
ciertas cualidades que existen de forma natural en ellas; que son por si mismas bue-
nas o malas, atractivas o repulsivas. Esas cualidades parecen estar ahi, en los mismos
objetos, con independencia de nuestras opiniones y de las demds cosas.

Creemos por ejemplo, que el chocolate es delicioso inherentemente, o que el éxi-
to es, por si mismo, satisfactorio; pero si esto fuera asi, nunca dejarian de aportarnos
placer o satisfaccion y todo el mundo obtendria la misma experiencia.
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Esta idea errénea estd profundamente arraigada en nosotros y se ha hecho habi-
tual; colorea todas nuestras relaciones personales y nuestra relacién con el mundo.
Probablemente, muy pocas veces nos preguntamos si la forma en que vemos las
cosas es en la que existen verdaderamente. Sin embargo, cuando lo hacemos, obser-
vamos que nuestra imagen de la realidad es exagerada y parcial; que las cualidades
buenas y malas que vemos en las cosas las crean y proyecta nuestra propia mente.

El budismo nos dice que existe una felicidad duradera y estable y que todo el
mundo tiene el potencial para experimentarla. Las causas de la felicidad estdn en
nuestra propia mente y los métodos para conseguirla pueden ser practicados por
cualquier persona, en cualquier lugar y con cualquier estilo de vida; viviendo en la
ciudad, trabajando ocho horas, manteniendo una familia o descansando los fines de
semana.

Con la préctica de estos métodos —la meditacién—, podemos aprender a ser felices
en cualquier instante, en cualquier situacion, incluso en las mas dificiles y dolorosas.
Asi podremos liberarnos, tarde o temprano, de problemas como la insatisfaccion, la
ira y la ansiedad.

Y al final, al comprender la forma verdadera en que existen las cosas, eliminare-
mos completamente la fuente de todos los estados mentales que nos perturban, por
lo que no volverdn a surgir nunca mas.

;Qué es la mente?

La mente o conciencia es el nicleo de la teoria y la practica budista. Durante
los ultimos dos mil quinientos afios, los meditadores han estado investigandola y
utilizdndola como un medio para trascender la existencia insatisfactoria y alcanzar
la paz perfecta. Se dice que toda la felicidad, ya sea ordinaria o sublime, se logra al
comprender y transformar nuestra propia mente.

La funcién de la mente —un tipo de energia que no es fisica— es conocer, expe-
rimentar. Es la conciencia misma. Su naturaleza es clara y refleja todo lo que ésta
experimenta, al igual que un lago tranquilo refleja los bosques y montafias de los
alrededores.

La mente cambia por momentos. Es un proceso continuo que no tiene principio,
como un torrente sin fin. El instante mental previo da lugar al instante mental actual,
y éste dard lugar al siguiente y asi sucesivamente. La mente es el nombre genérico
con el que se designan todas nuestras experiencias conscientes e inconscientes: cada
uno de nosotros es el centro de un mundo de pensamientos, percepciones, sensacio-
nes, recuerdos y suefios; todos éstos constituyen la mente.

La mente no es algo fisico que tiene pensamientos y sensaciones; la mente es
esas mismas experiencias. Al no ser material, es diferente del cuerpo. No obstante,
la mente y el cuerpo estdn interrelacionados y dependen el uno del otro. La mente
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0 conciencia se mueve por nuestro cuerpo gracias a ciertas energias fisicas sutiles
(pég. 146) que, ademas, controlan nuestros movimientos y funciones vitales. Esta re-
lacion explica, por ejemplo, que la enfermedad fisica y el malestar puedan ser causa
y a la vez remedio de nuestros problemas fisicos.

La mente puede compararse a un océano, y los acontecimientos mentales mo-
mentdneos como la felicidad, la irritacion, las fantasias y el aburrimiento, a olas
que se suceden en la superficie. De la misma manera que las olas pueden cesar para
revelar la quietud de las profundidades del océano, también es posible calmar las
turbulencias de nuestra mente para que nos dejen ver su pristina claridad natural.

La habilidad para conseguir esto reside en la propia mente, y la llave de la mente
es la meditacion.
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