
1. El antiguo arte de la meditación 

Meditación para principiantes ofrece a la sociedad 
occidental el mismo tipo de enseñanzas y entrena‑
miento básico que pueden proporcionar los mejores 
monasterios budistas. El lector encontrará en este li‑
bro algunas de las prácticas meditativas más sencillas 
y universales como, por ejemplo, las meditaciones de 
la atención plena y del amor altruista. 

La mayoría de esas instrucciones forman parte de las 
seis prácticas de meditación guiadas (código QR al 
final del libro), que ha sido concebido para propor‑
cionar una experiencia directa de todo el material 
presentado en este libro.

El objetivo de estas enseñanzas no pretende, en modo 
alguno, que el lector se convierta al budismo o aprenda 
ceremonias, rituales y postraciones orientales. Sólo 
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aspira, por el contrario, a enseñarle a utilizar la me‑
ditación de un modo que resulte beneficioso para su 
vida cotidiana. Todo el mundo, cuando se toma el 
tiempo necesario para serenarse, reconoce la posibili‑
dad de vivir con mayor compasión y lucidez. Meditar 
es un modo de actualizar esta potencialidad hasta que 
acabe manifestándose externamente en nuestra vida. 

Son muchas las formas adecuadas de práctica medita‑
tiva. Cualquier meditación que afiance la conciencia 
o la atención plena al cuerpo, los sentidos, la mente o 
el corazón es una buena meditación. Lo que importa 
no es tanto por cuál de ellas nos decidamos, sino que, 
una vez tomada la decisión, perseveremos regular‑
mente en ella. Aprender a meditar, como aprender a 
tocar el piano, requiere disciplina. No basta, si real‑
mente queremos aprender a tocar el piano, con tocar 
de vez en cuando, hoy aquí y mañana allí. Si realmente 
queremos aprender una habilidad importante, ya sea 
tocar el piano o meditar, necesitamos perseverancia, 
paciencia y un ejercicio sistemático.

Elijamos, pues, el tipo de meditación que más nos 
atraiga y ejercitémoslo a diario y siguiendo, en la me‑
dida de lo posible, las indicaciones de un maestro. Y 
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aprovechemos también cualquier oportunidad que se 
nos presente de sentarnos con otras personas. Llegará 
un momento, a lo largo del proceso de adiestramiento, 
en que desarrollemos la capacidad de abrirnos al pre‑
sente. La sentada regular nos permitirá desarrollar la 
paciencia y la compasión necesarias para abrirnos a 
todo lo que aquí encontremos.

Meditación para principiantes presenta los ejercicios 
básicos más importantes de la meditación de la aten‑
ción plena, también llamada vipassana, que consti‑
tuye el corazón de la meditación budista. El vipassana 
(un término pali que significa “ver las cosas tal como 
realmente son”), esencial en todas las tradiciones 
budistas, es la forma de meditación más extendida 
y practicada en todo el sudeste asiático. Se trata de 
una práctica que enfatiza la atención consciente y nos 
permite cobrar una conciencia inmediata de nuestra 
experiencia en todos nuestros ámbitos de actividad. 

Las meditaciones incluidas en Meditación para prin-
cipiantes están concebidas para ayudarnos a dirigir 
la luz de la atención hacia todas las dimensiones  
de nuestra experiencia cotidiana y mostrarnos el 
modo de aplicar, a nosotros mismos y a los demás, 
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el poder curativo del amor. La práctica de la atención 
plena, denominada también “meditación de la vi‑
sión penetrante”, no pretende concentrar la atención  
en una imagen meditativa del Buda, en una divinidad, 
una luz, una vela o unas palabras sagradas. La aten‑
ción plena, por el contrario, nos ayuda a desarrollar la 
quietud en medio de la actividad. Es entonces cuando 
las experiencias más repetitivas y mundanas, como 
comer, caminar o responder a una llamada telefónica, 
pueden ser efectuadas con una conciencia meditativa 
e incluidas en la práctica de la atención plena. La me‑
ditación, de este modo, no es un ejercicio que haga‑
mos de vez en cuando, sino que se convierte en una 
forma de ser que llevamos con nosotros en todos y 
cada uno de los instantes de nuestra vida. 

La atención plena nos enseña a estar más despiertos y 
presentes ante todo lo que nos encontremos, es decir, 
lo que Alan Watts denominaba “el arte de vivir”: «El 
arte de vivir no consiste –según Watts– en aferrarse 
temerosamente al pasado […] ni en ir a la deriva de 
un lado a otro, sino en permanecer despierto instante 
tras instante, considerándolo, con una mente abierta 
y receptiva, como algo nuevo y único».
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Meditar significa contemplar de un modo amable 
y bondadoso nuestra vida y descubrir la manera de 
despertar y liberarnos. Todos albergamos numerosas 
ideas y creencias sobre nosotros mismos. Son muchas 
las historias que nos contamos acerca de quiénes so‑
mos, lo que queremos, nuestra inteligencia y nuestra 
amabilidad. Pero éstas, con mucha frecuencia, no son 
más que ideas limitadas y ajenas que acabamos asu‑
miendo e interiorizando acríticamente como propias. 
Meditar es descubrir nuevas posibilidades y despertar 
la capacidad de vivir de un modo más sabio, amoroso, 
compasivo y pleno. 
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