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Meditación y no perseguir.

· Meditación de atención plena.

Los meditadores podemos caer fácilmente en la trampa de creer que debemos estar experimentando alguna sensación específica especial, y entonces nos tensamos por perseguirla. Por ejemplo, creemos que deberíamos estar totalmente concentrados con la mente absolutamente despajada y el cuerpo tranquilo, sin ninguna sensación incómoda de tensión. Y como lo que surge en nuestra experiencia en ese instante a veces no es así, comenzamos a perseguir ávidamente un estado mental o una sensación que sí se parezca a lo que quisiéramos experimentar. Esta actitud nos aleja del momento presente y nos lleva a crear tensión en el cuerpo trayendo más malestar del que había en primer lugar.
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· Estabilizar la mente.

· Quitar/ No poner/ No perseguir.

En cuanto te des cuenta que tu atención anda brincando de aquí para allá, recuerda: no hay nada que quitar, nada que poner, nada que lograr. Por lo tanto tu atención no tiene ningún lado al que ir. Simplemente permite que se estabilice en la conciencia de las sensaciones del cuerpo. En vez de ir de un lado para otro, deja que tu atención consciente entre suavemente a órganos y tejidos.
Atención a la respiración.

Otro ingrediente que puede ayudarte a propiciar y reconocer la estabilidad de la atención es dar un poco de tu atención consciente a las sensaciones de la respiración.
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· Sensaciones del cuerpo.
· 4 factores.
· Temperatura
· Tensión

· Contacto

· Movimiento
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Meditación de atención.

· Es un no hacer.
Este principio de la práctica es de crucial importancia para la meditación que estamos explorando: nada que quitar, nada que poner, nada que lograr. Y es un principio que hay que mantener vivo en todo momento.
Como notarás, es un principio expresado en negativo: no quitar, no poner, no lograr, por lo cual es más un no-hacer que algo que hacer. Esto se debe a que la tendencia habitual es justo la contraria.

El énfasis en esencia, está en no tratar de manipular a propósito lo que ya está sucediendo en tu experiencia de cuerpo, emociones y mente, sino simplemente brindarle un espacio abierto y lúcido, amable y sensible. Es conciencia desnuda en contacto directo con la experiencia sensorial tal como es, contactando su naturaleza cambiante y abierta.
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· Patrones mentales y emocionales.
· Hábitos de pensamiento.

A su vez, estos patrones emociones están vinculados con patrones mentales. Los patrones mentales son simplemente hábitos de pensamiento que parecen atraparnos sin pedirnos permiso. No contienen sabiduría ni creatividad, simplemente se repiten y se dan cuerda a sí mismos, como ardillas ansiosas que corren por jaulas circulares que giran alrededor de un eje fijo.
Y uno puede tener varias de estas ardillas corriendo simultáneamente e incluso no notar cuando empezaron su desenfrenada carrera hacia la repetición sin sentido.
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· Percepción como proceso.
· Conciencia/ Órgano/ Estímulo.

La tradición budista explica el proceso de percepción como una cadena dinámica que alinea los siguientes elementos:
Conciencia de un sentido – órgano sensorial – estímulo

El órgano se refiere al aspecto físico del sentido (oído, ojo, cuerpo, etc.). Conciencia del sentido (oído, vista, tacto, etc.) se refiere a la capacidad de la mente de formar una impresión mental a partir de la señal generada. Estímulo es la parte correspondiente al exterior: por ejemplo, la luz que nos llega reflejada de un objeto.

Para que se dé la percepción (darse cuenta de algo) tienen que estar alineados los tres elementos. Si alguno de ellos no está disponible o alineado, entonces no se da la percepción
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· Respuesta reactiva.
· Predeterminación del karma
Respuesta reactiva: es una respuesta habitual. Es decir, un mecanismo usualmente inconsciente, que dispara en automático con una respuesta predeterminada a este tipo de estímulos. Como los perritos del biólogo ruso Pavlov, habituados a responder con salivación al sonido de una campana. En sánscrito se denomina “samskara” a las respuestas reactivas, o habituales (usualmente inconscientes).
Samskara es parte de lo que se conoce como “karma”. Karma quiere decir literalmente acción. Samskara se traduce a menudo como “propensión kármica”. Es decir, la tendencia a actuar de una manera específica, o sea: un hábito.
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· Conciencia plena.
· Definición básica.

Conciencia plena es el término que se usa genéricamente en la meditación que implica: estar presente en lo que surge a tu experiencia a cada instante.

Más detalladamente se puede decir que consiste en darse cuenta constantemente de todos los aspectos de esta cadena de percepción y respuesta. Implica “tener alineados” órgano y conciencia, para que entren libremente todos los estímulos, así como darse cuenta de las sensaciones que surgen de estos contactos, así como de los hábitos (“samskaras” o reacciones automáticas) con respecto a las sensaciones.
Al estar conscientes plenamente de todo esto, estamos conscientes de estar conscientes.
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· Camino medio.
· No avidez / No rechazo/ No ignorancia.
Mantenerse centrado en una percepción lúcida, sin caer en aversión, avidez e ignorancia es lo que el Buda llamaba ir por el “camino medio”. Es estar en un centro de ecuanimidad y amabilidad donde no te seducen las respuestas mecánicas de los patrones mentales y emocionales.
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· Meditación de los 4 elementos.
· Efectos en la conciencia del cuerpo.

El efecto de esta práctica es atenuar nuestra identificación con el cuerpo como algo cerrado, fijo y aislado y propiciar una comprensión profunda del cuerpo como una dimensión sagrada cuya naturaleza es abierta, cambiante. La suma de estos factores te lleva a un sentido de tranquilidad y paz con la naturaleza de tu cuerpo, y el reconocimiento de tu ineludible interconexión con todos los seres y todo el universo a través de los elementos que usas y devuelves constantemente.
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