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La muerte no es lo contrario de la vida.
La vida no tiene opuesto.
Lo opuesto de la muerte es el nacimiento.
La vida es eterna.
Eckhart Tolle.

La meditacion es el proceso de alcanzar la inmortalidad,
es el Unico secreto de alquimia; transforma a los seres
mortales en inmortales, cambia el polvo por lo divino.
La meditacion es el puente entre el cielo y la tierra.
Osho.

Si, ti mismo te mueres varias veces por minuto. Si superas tu miedo a la muerte, habras
conectado con la vida, con el espiritu, con el poder. jEso es la salud absoluta!
Deepak Chopra.

Como el derecho a la vida, la atencién espiritual debe ser un derecho esencial de todos
los seres humanos a la hora de morir; tenemos derecho a que no sélo nuestro cuerpo sea
tratado con respeto, sino también nuestro espiritu.

Sogyal Rimpoché.
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LA PRACTICA DE LA MEDITACION COMO COADYUVANTE EN EL
TRATAMIENTO TANATOLOGICO.

JUSTIFICACION

Para un mejor morir y un mejor vivir, una ayuda de raices milenarias es la practica de la

meditacion como un vehiculo para el fortalecimiento espiritual del individuo.

La meditacion permite ampliar y evadir los limites del ego, vivir plenamente la condicion
humana que es, a la vez, vida y muerte, y no vida de un lado y muerte del otro; por ello,
en todas su variantes, formas, modos y técnicas, el meditar abre la puerta, de alguna
manera, a todo ser humano para entrar en un fase que no es ni vida ni muerte, sino un

estado intermedio.

Si una de las metas del tanat6logo es conocer, enfrentar y resolver los miedos que el
paciente terminal enfrenta ante la muerte y el proceso de morir, por lo que para ello tendra
gue tomar en consideracion su personalidad y su espiritualidad, entonces, el comprender
los alcances de la meditacion en el desarrollo espiritual del individuo le deberia ser

indispensable.

Actualmente la meditacion en México esta de moda, pero en realidad es escaso el
namero de meditadores dedicados a la atencién tanatolégica y pocos son los tanatélogos

que tienen una formacién meditativa con bases sélidas.

Reflexionar y proponer la préactica de la meditacién como coadyuvante en el tratamiento

tanatoldgico, justifica por si misma la realizacion de este trabajo.



OBJETIVO

Sensibilizar al tanatélogo sobre los beneficios fisicos, espirituales y mentales que el
paciente puede obtener si se le estimula a meditar como una practica diaria y asi ayudarle
a comprender no solo el valor de la vida sino su natural impermanencia, es el objetivo

fundamental de este trabajo.

A ello se agrega que en Tanatologia se debe percibir al paciente de una manera
holistica, como un ente bio-psico-social-espiritual, por lo que también esta tesina aspira a
demostrar que la meditaciébn puede simplificar su vida externa y robustecer su vida

interna, sobre todo si se padece una enfermedad terminal o se sufre una pérdida.

Asimismo, este estudio pretende que los especialistas en Tanatologia conozcan mas y
se acerquen a la actividad meditativa como una herramienta que les permita lograr un
equilibrio emocional, una armonia mental y un desarrollo espiritual que esta profesion les

requiere.

Por otra parte, los ejercicios meditativos que aqui se enuncian buscan ser una
motivacién para que el tanatélogo indague sobre qué practicas espirituales, como lo es la

propia meditacion, pueden ayudarle para ofrecer un tratamiento mas humano al paciente.

Finalmente, un objetivo méas: Que el tanat6logo conozca el interés que la ciencia ha
tenido en los Ultimos afios por estudiar los efectos de la meditacion en los seres humanos

“postmodernos” y los beneficios que ofrece a quienes la ejercitan.




|.- DEFINICION

La palabra meditacion, del latin meditatio-onis, que originalmente indicaba un tipo de
ejercicio intelectual, es decir, un pensamiento detenido y reflexivo, describe la practica de
un estado de atencidon concentrada sobre un objeto externo, la propia conciencia o el

propio estado de concentracion.

La meditacion se caracteriza normalmente por tener algunos de estos rasgos:

o Un estado de concentracion sobre la realidad del momento presente.

o Un estado experimentado cuando la mente se disuelve y es libre de sus propios
pensamientos.

o Una concentraciéon en la cual la atencién es liberada de su comdn actividad y

focalizada en Dios (propio de las religiones teistas).

La préactica de la meditacion se remonta a tiempos antiquisimos y esta representada en
las grandes religiones del mundo como el budismo, hinduismo, cristianismo, sufismo,

judaismo, taoismo, etc.

La meditacibn no se opone a ninguna religion, creencia o0 raza, ya que uno de sus
objetivos es brindar a cada individuo una experiencia espiritual, lo que no se contrapone a
la propia espiritualidad de ninguna de las diferentes religiones. Mas aun, la meditacion

permite un mayor acercamiento a la esencia de las creencias de cualquier religion.

Por ejemplo, en la meditacién cristiana se contempla por medio de representaciones
mentales y lecturas algin pasaje de la Biblia, algiin dogma de fe o alguna faceta de la
propia vida del creyente, quien asi trata de descubrir en la meditaciéon la voluntad de Dios
para si. También los catélicos en su celebracion eucaristica al recibir el sacramento de la

comunion, meditan el estar en comunicacion directa con Dios e imbuidos de su presencia.

La meditacion no sélo puede tener propdsitos religiosos sino también estar enfocada al
mantenimiento de la salud fisica 0 mental, y, en el ambito espiritual, encontrar respuestas

a preguntas universales que a lo largo de la historia el ser humano se ha formulado.



En ese sentido las meditaciones budistas, parte central de esta tesina, trabajan con la
mente y permiten incrementar la capacidad de conciencia y positividad que, a su vez, se

pueden usar para ver la naturaleza de las cosas como realmente son.

A pesar que la palabra meditacion se utiliza frecuente y coloquialmente en Occidente,
no es extrafio que existan malentendidos al respecto. Uno de ellos es pensar que la
meditacion es tan solo un tipo de relajacion. Otro puede ser que es un estado de trance.

Por otro lado, también se cree que la meditacion es un agradable viaje lejos de la
realidad o una forma de auto hipnosis, incluso es habitual escuchar en personas con poca

informacion al respecto que de lo que se trata es poner “la mente en blanco”.

Aunque es cierto que la meditaciébn ayuda a quitar la tensién corporal y a que el
individuo se relaje, este beneficio es secundario y no el objetivo principal de la practica
meditativa, mucho menos el que las personas se pongan en trance ni en estado hipnético

en el que se pone la mente en blanco.

La meditacion es una forma de conciencia mas amplia en la que ésta se eleva a nuevas

alturas y no una forma de reducirla a un estado semiconsciente.

La meditacion es una vasta gama de posibilidades y técnicas, por lo que también se
suele caer en el error de identificarla como una sola técnica en particular, lo que es un

criterio restrictivo frente al amplio abanico de opciones que ofrece para el practicante.

La meditacion es esencialmente un estado de ser, mejor dicho, varios estados de ser y
conciencia relacionados, por lo que si bien algunas técnicas resultan adecuadas para
ciertas personas en algunos niveles de su desarrollo, no se deberia identificar a la

meditacion con ninguna de esas técnicas especificas.

Las técnicas de aproximacion a la meditacion varian desde las que se basan en
observar la respiracion, visualizar algun pensamiento positivo o inspirador, hasta aquellas
que enfocan algun objeto o imagen (como un mandala). También existen las meditaciones

sin objeto, desenfocando la tension mental.



Ademdés durante la meditacion, segun la técnica, pueden fluir libremente las imagenes

mentales, sean claras o confusas, como cuando se esta a punto de conciliar el suefio.

Asimismo, con algunas técnicas meditativas se dejan fluir las sensaciones, emociones,
impulsos y energias corporales sin que la mente intervenga en ellas, pero tampoco
dejandose llevar o enredar por las mismas, de manera que muestran finalmente una
tendencia a reordenarse por si solas; aunque existen métodos de reflexion y técnicas de

concentracion en que la conciencia las puede manejar.

En las ensefianzas del Buda al hablar de meditacion se refiere a bhavana que significa
cultivo o desarrollo, es decir, cultivar y desarrollar las propias capacidades psicomentales
para trascender la insatisfaccion causada por las circunstancias internas y externas que, a
Su vez, son consecuencia de una expectativa basada en una percepcion errénea e

incorrecta de la realidad.

Este cultivo o desarrollo tiene por objeto corregir esa percepcion erronea e incorrecta,
su préactica en el budismo comprende dos grandes ramas: Samatha y Vipassana, mismas

gque mas adelante y en sus respectivos capitulos se describen en este trabajo.

La meditacion es fundamental en el budismo. Cada escuela tiene diferentes maneras y
técnicas especificas; para algunas es la forma por la cual la mente logra alcanzar un
plano de realidad y entendimiento que va mas alla de lo sensorial o0 aprendido, o se puede

ampliar o controlar el espectro de motivaciones de la personalidad.

En el budismo zen, por ejemplo, se dice que la meditacion es un estado natural de
crecimiento si el ego no lo interrumpe. En el hinduismo, en las escuelas de yoga y

vedanta, la meditacién es parte de dos de las seis ramas de la filosofia hindu.

En la practica budista de Theravada, la meditacién involucra técnicas como las ya
mencionadas, Samatha y Vipassana, asi como aquellas conducentes al desarrollo de la

bondad y el conocimiento espiritual superior.



ll. BENEFICIOS DE LA MEDITACION

Técnicas multiples de meditacion han sido estudiadas por la psicologia. Muchos
terapeutas recomiendan alguna técnica o disefian algunas propias inspiradas en las
tradicionales; la mayoria utilizan la respiracion como centro porque es el puente entre el
cuerpo fisico, el estado de 4nimo y la mente. La practica de una técnica o rutina ayuda a
las personas con diferentes cuadros de estrés, pero normalmente no es recomendable

practicarla cuando esta presente una enfermedad mental.

Meditar ayuda a reordenar la mente y calmar la ansiedad; mejora la comprension de
objetivos y motivaciones y equilibra el caracter; y puede hacer resurgir el reconocimiento

de traumas, emociones o energia enquistadas.

Por el estudio de la respiracién y la postura corporal se mejora la salud en general y se
reconduce el metabolismo a su funcionamiento éptimo. Algunos estudios cientificos
hechos en Japén acerca de la meditacion zen registraron diferencias significativas entre el
funcionamiento del sistema nervioso y cerebral de personas que meditaban regularmente

y el de las que no.

En diversas escuelas orientales se suelen definir tres tipos basicos de pensamiento:

Cerebral, de corazon y visceral.

Esto ha sido confirmado por la neurologia moderna al observar que existen tejidos
neuronales en diferentes partes del cuerpo que controlan diferentes impulsos paralelos a
las tres capas basicas del cerebro: Impulsos instintivos que protegen los aspectos fisicos,
impulsos emaocionales activadores de las motivaciones y la sensibilidad, e impulsos

intelectuales que rigen las técnicas con que se resuelven problemas complejos.

Dependiendo de la persona y la técnica, los cambios en la conciencia pueden ocurrir
en diferentes formas. Puede tratarse de un cambio en el carcter al comprender la
existencia como un ecosistema de interdependencias. Actualmente mas de un estilo de
meditacion ha probado que es efectivo para aumentar el coeficiente intelectual y mejorar

la memoria.



ll. CIENCIA Y MEDITACION

Casi 2,000 estudios y articulos varios sobre el tema han sido publicados en PubMed,
una de las bases de datos mas respetables por la comunidad cientifica. Estos estudios
incluyen evidencias sobre los efectos de la meditacion en la conciencia y en la atencion,

entre otros aspectos.

Un trabajo publicado en el Proceedings of the National Academy of Science, realizado
por investigadores de la Universidad de Wisconsin-Madison, en Estados Unidos, se centrd
en el estudio comparativo de la actividad cerebral de personas, en especifico monjes
budistas que habian realizado meditacion durante prolongados periodos de tiempo, frente

a personas que no habian meditado.

El analisis de los encefalogramas mostro que la actividad cerebral en ambos grupos era
diferente. Los Ultimos resultados de este estudio que inici6 en 1992, liderado por los
neurocientificos Antoine Lutz y Richard Davidson, en colaboracién con el actual Dalai
Lama, indican que la meditacién y la disciplina mental pueden cambiar el modo de
trabajar del cerebro.

A los monjes budistas la meditacién les permite alcanzar niveles de conciencia
inusuales gracias a la creacion de conexiones neuronales que no existen en los individuos

gue no realizan practicas contemplativas.

Gracias al citado estudio de Lutz y Davidson, los efectos de esta préactica se han
traducido al lenguaje cientifico: Los monjes budistas que llevan largo tiempo en la practica
de la meditacién, presentaron una gran actividad en la corteza prefrontal izquierda del
cerebro. En cambio, esa misma zona cerebral casi no presentd actividad en los individuos

gue no practican meditacion.

Al respecto el Dr. Richard Davidson, lider de la investigacion que se llevo a cabo en el
Laboratorio de Imagen Funcional del Cerebro y Comportamiento, aseverd que ‘hemos
observado que los monjes que llevan meditando largo tiempo registran una actividad en
esa parte del cerebro realmente “alta", y explic6 que alcanzar un grado de actividad

cerebral tan alto en ese zona requiere de un constante entrenamiento.
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Los monjes estudiados por Davidson, ocho en total, habian practicado la introspeccion
de 10,000 a 50,000 horas, a lo largo de 15 a 40 afios. El otro grupo lo constituyeron 10
estudiantes sin experiencia previa en el arte de la meditacion, a los que se inst6 a

dedicarle una semana a la contemplacion.

Los cientificos instalaron una red que contenia 256 sensores eléctricos en la cabeza
de los monjes y de los voluntarios y se les pidié6 que meditaran durante un lapso de
tiempo.

El articulo del Proceedings of the National Academy of Science indica que los datos
registrados por la red de sensores en los monjes budistas consignaron que “la amplitud de
las ondas gamma recogidas en algunos de los monjes son las mayores de la historia

registradas en un contexto no patolégico”.

La altisima amplitud de estas ondas relacionadas con la capacidad para poner atencion
y el aprendizaje, tiene su explicacion en la suma de las que emiten las diferentes
neuronas. Asi, los monjes al meditar conseguian poner en fase de sincronizacién un

elevado nimero de neuronas.

En opinién de estos cientificos, los resultados del estudio indican que el cerebro con un
correcto entrenamiento puede desarrollar funciones y conexiones neuronales nunca

imaginadas.

Otro trabajo publicado por el grupo del Dr. Richard Davidson, en PLOS Biology, revela
gue la practica de la meditacion afecta la capacidad de atencién en estado de vigilia.

Luego de llevar a cabo un serial de ejercicios, los autores del estudio observaron que
los meditadores tienen una mayor capacidad para discriminar entre dos objetos que son

expuestos en un muy breve lapso del tiempo.
De acuerdo con los investigadores, los meditadores tenian esa habilidad dado que la

energia de su cerebro esta concentrada en la atencion focal y no tanto en pensamientos

discursivos o en emociones.
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Por otra parte, en el afio 2008 la revista PLOS One publicé los resultados de un trabajo
que se efectud en el campo de la biologia molecular y que tuvo lugar en el Hospital
General de Massachussets por cientificos del Instituto Benson-Henry de Medicina Mente-
Cuerpo. Ahi, participaron personas que practicaron meditacion a lo largo de un lapso de
entre 4 y 20 afos, y otras que habian tenido poco o nulo acceso a esta practica.

En todos se ellos se evalud la respuesta de relajacion por medio de analisis de

gendmica funcional en muestras de sangre.

Lo novedoso del estudio fue el concepto de estudiar la respuesta de relajacion por si

misma, y no como un fenémeno originado luego de un episodio de estrés.

Se descubri6 que los meditadores poseian un perfil de expresion genética
caracteristico en la sangre que permitia diferenciarlos de lo no-meditadores o de las

personas que habian participado de un curso de meditacion breve de dos o tres meses.

En ese sentido, también se comprobé que los efectos de la meditacién son
acumulativos por lo que es necesario realizar una practica constante para observar y

detectar resultados y diferentes efectos derivados de esta practica espiritual.

Tanto es asi que, desde el afio 2002, la revista Nature incluye en sus revisiones a la

meditacion como una actividad a través de la cual se influye al sistema nervioso

En el prologo del libro Emociones destructivas, de Daniel Goleman, el Dalai Lama

escribio:

“El budismo y la ciencia no son visiones contrapuestas del mundo, sino enfoques
diferentes que apuntan hacia el mismo fin, la busqueda de la verdad. La esencia de la
practica budista consiste en la investigacion de la realidad, mientras que la ciencia, por su
parte, dispone de sus propios métodos para llevar a cabo esa investigacion. Tal vez, los
propositos de la ciencia difieran de los del budismo, pero ambos ensanchan nuestro

conocimiento y amplian nuestra comprension”.
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IV. MUERTE Y MEDITACION

A pesar de los beneficios que la meditacién trae consigo para saber vivir la vida y
disfrutarla con serenidad, paz y alegria, asi como la conciencia del presente, del aquiy el
ahora, ademas de las comprobaciones que la ciencia ha hecho sobre los efectos de la
meditacion en el sistema nervioso, ¢como ayuda esta practica al doliente por una pérdida
o al enfermo terminal?, ¢como estd imbricada la Tanatologia con la meditacion o

viceversa?

Conforme a El libro tibetano de la vida y de la muerte, de Sogyal Rimpoché: “Aprender
a meditar es el mayor regalo que puede usted hacerse en esta vida, ya que es s6lo por
medio de la meditacibn como puede emprender el viaje para descubrir su auténtica
naturaleza y encontrar asi la estabilidad y la confianza que necesitara para vivir y morir

bien. La meditacion es el camino a la iluminacién”.

Y con respecto a la relacion entre contemplacién, mente y muerte, en su texto
Rimpoché afirma: “Comprender la naturaleza de la mente, lo que se podria llamar nuestra
esencia intima, esa verdad que todos buscamos, es la clave para comprender la vida y la
muerte; porque lo que ocurre en el momento de morir es que la mente ordinaria y sus
conceptos ilusorios mueren, y en ese espacio que se abre, se revela, ilimitada como el

cielo, la naturaleza de nuestra mente.

“Las ensenanzas dejan claro que si todo lo que conocemos de la mente es ese aspecto
de ella que se disuelve al morir, quedaremos sin tener ninguna idea de lo que sigue,
ningun conocimiento de esta nueva dimension de la realidad méas profunda de la

naturaleza de la mente.

“Asi pues, es esencial que nos familiaricemos con la naturaleza de la mente cuando aun
estamos vivos. SoOlo entonces estaremos preparados cuando se revele espontdnea y
poderosamente en el instante de la muerte, podremos reconocerla, dicen las ensefianzas,
«tan naturalmente como corre un nifio hacia el regazo de su madre», y, permaneciendo

en ese estado, quedar finalmente liberados.
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“La descripcion de la naturaleza de la mente conduce naturalmente a una instruccién
completa sobre la meditacion, ya que la meditacion es el Unico medio por el que podemos
develar repetidamente y, poco a poco, comprender y estabilizar esa naturaleza de la

mente...”

De lo anterior, se comprende el porqué diversos autores afirman, debido a los
resultados que su propia experiencia les ha dado, que la meditacion es la autocura
emocional y espiritual del hombre.

A todo ser humano contemporaneo y sumergido en una dindmica consumista'y en una
feroz competencia econémica Yy social, el impacto de la realidad de la muerte siempre lo
toma por sorpresa, de forma inesperada y subita, y es hasta entonces, quiz4, cuando

inicia la reflexién sobre la impermanencia de la vida en este mundo.

Al respecto, en su libro Autocura Tantrica lll, Lama Gangchen Rimpoché explica que:

“La razén por la que no usamos bien la oportunidad fantastica que esta vida ofrece para
nuestra autocura, es el hecho de guardar secretamente en el corazén la esperanza de
vivir para siempre. Sin contacto alguno con la realidad desperdiciamos todo nuestro
tiempo en las actividades de esta vida. Es claro que precisamos trabajar, relajar, dormir,
divertirnos, hacer compras y arreglar la casa; pero precisamos también tener una

perspectiva para nuestra situacion actual.

“... Cuando en realidad nos toma de sorpresa el momento de la muerte, llevamos un gran
choque al ver nuestras fantasias interrumpidas por la desintegracién del cuerpo... Si
recordamos a la muerte todos los dias, rapidamente perderemos la fascinacion neuroética
por esta vida y nuestras actividades del dia a dia se tornaran asi en acciones auto-
curativas. Caso contrario, es mejor morirnos jévenes pues tendremos menos tiempo y
oportunidades para colocar programas auto-destructivos en nuestro computador de la

realidad...”

A pesar de su aparente rudeza al reflexionar el tema, Lama Gangchen Rimpoché lo

aborda con una lucida claridad sobre la realidad de la vida y la eminente realidad de la
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muerte en su deseo de transmitir un despertar de la conciencia en el aqui y el ahora, y

evitar que los seres humanos sean presas de profundos sufrimientos.

En ese sentido, prosigue:

“Acordandonos de la muerte y de la impermanencia, producimos una cantidad enorme de
energia para nuestra practica de autocura... Al comienzo de la practica, pensar sobre la
muerte desvia la mente de las trivialidades. Ya que no conseguimos abandonar nuestros

apegos, debemos al menos encontrar una forma de usarlos positivamente...

“... A medida que la practica avanza, pensar en la muerte pasa a llenarnos de energia e
intensidad y, por fin, abrazando la muerte, la conquistamos con la practica del estado de

ejercicio de la complementacion...

“... Si pensamos en la muerte ahora, en el momento en que suceda de verdad podremos
morir en paz y sin arrepentimientos. Meditar sobre la muerte es un proceso de cura, pues
nos hace enfrentar nuestro rechazo, rabia y depresion, hasta que finalmente llegamos a

un nivel de aceptacion y paz interior...”

Pero, ¢como pueden ayudar las practicas meditativas no sélo frente a la muerte y el

dolor que ésta causa, sino ante una enfermedad grave o terminal?

En respuesta, el monje budista estadunidense Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff),

en su articulo titulado Usar la meditacion para tratar con el dolor, explica:

“... Lo maximo que puede esperar de la meditaciébn es que le ayudara a vivir con la
enfermedad y el dolor sin sufrir a consecuencia de ellos... El propésito de la meditacion es
encontrar la felicidad y el bienestar dentro de la mente, independiente del cuerpo o de
otras cosas que suceden en el exterior. Su objetivo es encontrar algo internamente sélido

en que se pueda confiar sin importar lo que le sucede al cuerpo...

“... Si logra curarse a través de la meditacién, magnifico, pues se han visto muchos casos

en los cuales la meditacion puede tener un efecto sorprendente en el cuerpo...
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“... Asi que al estudiar como puede la meditacion ayudarle, debe enfocarse alin mas en
mantener la serenidad al enfrentarse al dolor, al envejecimiento, la enfermedad y la
muerte, porque ésta es la realidad a la cual va a tener que enfrentarse algun dia... Una
vez que nacemos no hay manera de evitar el envejecimiento, la enfermedad, el dolor y la

muerte...”

En resumen, y unanime con Thanissaro Bhikkhu, la meditacion es una herramienta que

puede ser utilizada no sélo para aceptar el dolor sino trascenderlo.

La forma que acostumbra el mundo moderno para trascender el dolor es, primero,
comprenderlo para familiarizarle con él y ello significa soportarlo, sin embargo, la
meditacion, como hemos leido hasta el momento, ofrece una manera de desprenderse

del dolor aun viviendo con él.

Las ensefianzas del budismo tibetano afirman que el proceso de la muerte se
caracteriza por la disolucién de los elementos que constituyen el cuerpo y la mente;
conocer este proceso Yy la relacibn mente-cuerpo es importante para el meditador-
paciente, quien puede reconocerlo en el momento de la muerte y utilizarlo de la forma

mas benéfica posible.

Y es que al final de este proceso de disolucion, debido a la practica meditativa, lo que
gueda, segun los budistas, es una mente muy sutil de extraordinaria placidez con una
vision final de la muerte; una persona puede permanecer en este estado hasta tres dias,

después de los cuales ocurren signos externos que indican la salida de la conciencia.

En el budismo, el estado de la mente en el momento de la muerte es extremadamente
importante, porque es determinante de la situacion en la que uno va a renacer; es por eso
gue en esta filosofia oriental se enfatiza la importancia del proceso de morir, ya que es

una oportunidad espiritual de natural liberacion.
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V. DOS GRANDES TIPOS: SAMATHA' Y VIPASSANA

Los diferente métodos, técnicas y estilos de meditacion, desde los que usan posiciones
que se realizan con los dedos de las manos para abrir o cerrar circuitos de energia
(mudras); los que recurren a palabras o frases sagradas de origen sanscrito que se
repiten para invocar una fuerza espiritual superior (mantras); los que emplean diagramas
0 representaciones simbdlicas utilizadas tanto en el budismo como en el hinduismo
(méndalas); hasta los que utilizan musica y posturas corporales (como las asanas propias

del Yoga, Tai-Chi y Chi-Kung), se agrupan en dos grandes tipos: Samatha y Vipassana.

El término Samatha o tranquilidad, se refiere a estados mentales tranquilos,
emocionalmente positivos. Las meditaciones de este tipo son una forma suave pero muy
efectiva para entrenar a la mente a desarrollar una fuerza interna que la libere de su

propia agitacion, voluble e inconstante, hacia una mayor claridad y entendimiento.

Aunque existen muchas formas de meditaciones Samatha, esencialmente todas tienen
un elemento que las unifica: La atencién centrada en un solo punto que busca promover
que la atencion se ancle solamente en un objetivo, ya sea éste la propia respiracién o un
punto en el cuerpo, 0 un objeto externo. Al practicar constantemente cualquier forma de
meditacion Samatha, la mente agitada, “la loca de la casa”, se tranquiliza y el paciente
tanatoldgico desarrolla una mayor concentracion, claridad y conciencia, amén que se

vuelve mas tolerante con él mismo y con los demas.

Por otra parte, la palabra Vipassana que se traduce como “vision clara” o
“discernimiento especial’, se refiere a la comprension directa de la realidad, libre de las
distorsiones provocadas por la codicia, la ignorancia y el odio; es un tipo de meditacién
que se caracteriza por una serie de técnicas para promover dicho discernimiento y
expandir la conciencia, lo que permite que el paciente se percate del funcionamiento del
mecanismo de la mente y del origen de sus emociones, ademas de como se relacionan

éstas con lo que sucede en su entorno.

Las meditaciones Vipassana implican mejorar la concentracion al poner la atencion
simultdneamente en las sensaciones corporales, las emociones, los estados mentales y

los pensamientos.
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VI. UN EJEMPLO DE MEDITACION SAMATHA:
EL SEGUIMIENTO DE LA RESPIRACION.

La respiracion es probablemente el elemento mas consistente en la vida de todo ser
humano, inicia cuando se nace y termina cuando se muere, ser consciente de ella es ser

consciente de uno mismo.

La respiracion refleja los estados emocionales del individuo y es afectada por éstos, es
por ello que cuando el paciente-practicante al adquirir conciencia de la respiracién se

hace también mas consciente de su cuerpo y de sus emociones.

Debido a lo anterior, el seguimiento de la respiracion es la base para cualquier practica

de meditacion, he aqui una guia de como realizarla.

Se le orienta al paciente-practicante con las siguientes palabras:

Inicio de la practica.- Acomddese en su propia postura de meditacion (incluso ésta
puede ser el estar simplemente sentado en una silla) como mas se sienta a gusto. Una
vez sentado, asegurese de estar bien erguido, la espalda recta pero sin tensar y que las
piernas no estén cargadas con todo el peso del cuerpo; también cerciérese de tener las
manos apoyadas y que la cabeza se encuentre firme, relajada y equilibrada sobre el

cuello.

Respire profundamente una o dos veces y deje que el cuerpo se relaje. Sienta cémo los
hombros se sueltan, la cara se suaviza y como deja de lado las actividades cotidianas
para pasar a centrarse en el momento presente. Cuando se sienta preparado y haya
conectado con su estado emaocional por medio del ser consciente de su propio cuerpo,

concentre su atencion en la respiracion.

Es importante darse cuenta que esta meditacion no es un mero ejercicio de respiracion;
asegurese permitir que la respiracion funcione con naturalidad. No ocurre nada si
descubre que la respiracibn cambia de alguna manera, pero no intente alterarla

deliberadamente; lo Unico que hay que hacer es permanecer atento a ella.
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Primera etapa.- Cuando lo crea conveniente, comience por contar “uno” al final de una
exhalacion; inhale, y al exhalar cuente “dos”, tras la siguiente exhalacién cuente “tres”...
Continte con el conteo al final de cada exhalacion hasta que llegue al nimero “diez”.
Comience entonces a contar de nuevo desde el numero “uno” en adelante, al igual que
antes. Trate de ser consciente de la respiracién y no sélo del conteo. El contar tras cada
exhalaciébn nos ayuda a percatarnos de que nos hemos distraido, lo cual ocurre al

principio con bastante frecuencia.

Segunda etapa.- Siga contando las respiraciones en ciclos de diez pero ahora
realizara el conteo justo antes del inicio de cada inhalacién, es decir, contara “uno” inhala-
exhala. Esta etapa es aparentemente similar a la anterior pero ahora debe mantenerse

atento para anticipar el conteo al hecho de la inhalacién.

Tercera etapa.- Abandone el conteo por completo y trate de mantener la atencion
consciente en todo el proceso respiratorio, tanto en las sensaciones fisicas producidas por
la respiracion como en el ritmo de la misma, asi como en el espacio entre inhalar y
exhalar. Al igual que las etapas anteriores su duracibn ser4d de cinco minutos

aproximadamente.

Cuarta etapa.- Enfoque su atencion en la zona de las fosas nasales y labio superior,
para mucha gente este lugar se encuentra justo dentro de la ventana de la nariz. Busque
ahi la sensacion que produce el aire al entrar en contacto con esa zona del cuerpo, tal vez
un cosquilleo, un contraste de temperatura. Localice esta sensacién y enféquese en ella
tanto como pueda, disfratela conforme viene y se va con la respiracion. Contindie de esta

manera durante unos minutos.

Conclusioén de la practica.- Ahora vuelva a ser consciente del curso completo de la
respiracion, de su cuerpo y del suelo donde esta sentado; lentamente adquiera conciencia
del espacio a su alrededor y de los ruidos que se escuchan, perciba el mundo exterior,
mueva con suavidad sus manos y pies. Cuando lo crea conveniente abra los ojos y

mueva el cuerpo de forma apacible.

Antes de levantarse, dedique unos momentos para obtener cierta claridad de cuél fue

la experiencia con esta practica y qué paso con usted durante los Gltimos 20 minutos.
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VIl. UN EJEMPLO DE MEDITACION VIPASSANA:
ATENCION COMPLETA

Los métodos de meditacion Vipassana, deben ser guiados por meditadores
experimentados. El primer estadio comin en las meditaciones Vipassana consiste en el

establecimiento de una calidad meditativa firme al usar alguna de las practicas Samatha.

Una vez que se ha establecido dicha calidad meditativa, la persona tiene que dejar que
su atencion se centre en algo que represente o simbolice algun aspecto de la realidad

Ultima; esta representacion puede darse por medio de palabras o de una imagen visual.

Se deja que este “simbolo” impregne la conciencia serena y concentrada del meditador,

de tal forma que lo pueda llevar a una vision clara y genuina de la verdad que representa.

La vision clara dentro del contexto budista no se refiere Unicamente a una comprension
intelectual. La mente racional ocupa tan solo una pequefia parte de la psique del ser

humano.

La vision clara impregna y altera al ser en su totalidad. Es por ello que para
experimentar una vision clara y verdadera se necesita establecer los cimientos de la

meditacion Samatha.

Y es que el objetivo Ultimo de la meditacién Vipassana es permitir que la vision clara
madure hasta el punto en que cause lo que se ha llamado, “un giro en el asiento mas
profundo de la conciencia”, el que busca todo ser humano para disfrutar la vida, vivir en el
aqui y el ahora, trascender el dolor de todo tipo, comprender el estado de impermanencia

y dejar de temerle a la muerte.

Se guia al paciente-practicante con las siguientes palabras:

Lentamente, siéntese para meditar y note cuidadosamente cada movimiento que utiliza

para ello.
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Siéntese con la pierna derecha siempre arriba o enfrente de la pierna izquierda y con la
mano derecha colocada sobre la mano izquierda, descansando a la altura del vientre. Las
puntas de ambos pulgares deben apenas tocarse.

La posicion del cuerpo debe ser erguida, con la cabeza, el cuello y los hombros

derechos, pero relajados. Cierre sus 0jos y respire normalmente a través de su nariz.

Mientras respira normalmente y de una manera relajada, ponga atencién en el area del
abdomen. Observe que cuando usted inhala, el abdomen se expande o se mueve hacia
afuera.

Cuando usted exhala, el abdomen se contrae o se mueve hacia adentro. Observe los

movimientos del "afuera" y el "adentro" del abdomen.

Note con atencién completa, "afuera" cuando usted inhala y "adentro" cuando usted

exhala, al tiempo que suceden estos movimientos naturales del abdomen.

Continle notando, "afuera, adentro, afuera, adentro, afuera, adentro”, a lo largo del

periodo en el que esta sentado (aproximadamente 10 6 15 minutos para principiantes).

Para concluir esta préactica, centre su atencion completa en su posiciéon y repita:
"Sentado, sentado, sentado". Abra los ojos y ciérrelos suavemente tres veces para salir

de la meditacion.
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VIII. MEDITACION PARA SER CONSCIENTE DE LA MUERTE

En México, y en general en el llamado mundo occidental, la sociedad aun percibe a la
muerte como la contradiccion de la vida, antdnimo de la belleza y enemiga de la felicidad,
algo que pertenece al reino de lo oscuro, de la degradacion, del sin sentido, por lo que,
salvo excepciones, muchos seres humanos “postmodernos” prefieren que ni se mencione,

ni se piense en el tema.

Es por ello que cuando el paciente terminal, el doliente o cualquier hombre y mujer del
siglo XXI se enfrenta con la posibilidad de meditar sobre la muerte, es probable que le
cause varias reacciones de sorpresa y alarma debido a que la muerte le rememora luto,
cementerios, dolor y calaveras, entre otras iconografias propias del imaginario colectivo

occidental en torno a este rubro, aunado a la ignorancia que se tiene al respecto.

En cambio, para muchas filosofias espirituales orientales, en especial para el budismo,
la muerte es la separacion de la mente y del cuerpo, donde éste se desintegra y la
conciencia continla en otra vida; la muerte, entonces, no es una cesacion sino una

transicion, una transformacion.

La mayoria de los caminos espirituales reconocen la transitoriedad e impermanencia de
la vida, y es que confrontar y aceptar lo inevitable libera al ser humano de sus apegos y le

permite vivir a plenitud su momento presente.

Una meditacion inicial involucra la reflexion sobre el hecho de que “la muerte es

segura” y “el momento de morir es incierto”

Aunque existen diferentes técnicas de meditacion sobre la muerte, la que se presenta

a continuacién se conforma por nueve puntos.

El objetivo final de esta practica no es realizar una aproximacién morbosa al hecho de
morir ni deprimir el &nimo, al contrario, es una herramienta Gtil para incrementar la
conciencia y acrecentar el deseo de vivir. Siendo consciente de la inevitabilidad de la
muerte, el paciente-practicante comenzard a aprovechar al maximo cada instante y cada

experiencia de su vida.
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Se pretende que al hacer la meditacion, contemple en profundidad uno de éstos nueve
puntos y repase brevemente los otros. Si hace una meditacion diaria, en nueve dias habra

abordado cada tema detalladamente y podr4 empezar de nuevo con el primero.

Los nueve puntos se dividen en tres secciones: La inevitabilidad de la muerte, la
incertidumbre sobre el momento de la muerte y el hecho de que sélo el conocimiento

espiritual ayudard al individuo en la muerte.

Los nueve puntos o razonamientos son una base segura para sanar el miedo a morir,
ya que representan una estrategia mental y espiritual que permite, paulatinamente,

incrementar la conciencia sobre la muerte.

Se guia al paciente-practicante conforme a los siguientes términos:

Como preparacion lleve su mente a un estado de alerta y calma y piense claramente

sobre su motivacion para hacer esta meditacion.

Con su mente relajada contemple el tema, enriquezca su pensamiento con sus
experiencias y conocimientos, esforzandose para sentirlo profundamente. Si en cualquier
momento de la sesidn logra una experiencia intensa e intuitiva del punto que esta

examinado, debe mantener la sensacion con su atencion tanto como le sea posible.

A.- Lainevitabilidad de la muerte

1.- Todos tienen que morir

Planeamos un sinfin de actividades y proyectos para los dias, meses y afios siguientes,
y aunque la muerte es el Unico acontecimiento que ocurrira con seguridad, no la

contemplamos en nuestros planes.

Para generar una experiencia de la inevitabilidad de la muerte, piense primero en la
gente del pasado: Gobernantes y escritores, musicos, filésofos, santos y criminales
famosos, gente normal. Todos ellos estuvieron vivos, trabajaron, pensaron y escribieron,

amaron y lucharon, disfrutaron la vida y sufrieron, y, finalmente, murieron.
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¢ Existe alguien que haya vivido siempre y que no haya muerto nunca? No importa cuan
sabia, rica, poderosa o conocida sea una persona, su vida tiene un final. Lo mismo ocurre
con todas las criaturas vivientes. Con todos los avances de la ciencia y de la medicina,

aun no hay solucién para la muerte y nadie espera poder erradicarla.

Ahora piense en todas las personas que conoce. Pase revista a todas ellas, una por
una, y piense que cada una de ellas morir4 algun dia. Piense en todos los humanos que
hay en la tierra en estos momentos; dentro de cien afios sélo viviran un pufiado de

personas de los millones que ahora somos. Experimente este hecho con todo tu ser.

2.- Lo que queda por vivir decrece continuamente

El tiempo pasa. Los segundos se convierten en minutos, los minutos en horas, las
horas en dias, los dias en meses, los meses en afios, y asi se acerca la muerte. Sea
consciente durante unos momentos de la experiencia de este flujo ininterrumpido de

tiempo que le lleva al final de su vida.

Si hubiese caido sin paracaidas de un avion seria consciente de que la muerte se
aproxima. Imagine que es eso lo que le sucede e investigue los pensamientos vy
sensaciones de su mente. Su verdadera situacion en la vida no es muy diferente; se

acerca constantemente hacia la muerte y no puede hacer nada por evitarla o posponerla.

3.- El tiempo que dedica en su vida a desarrollar la mente es muy poco

En el entendido que la mente debe continuar sola tras la muerte, lo Unico que tendra
algun valor cuando muera sera la energia positiva y constructiva que ha creado durante
su vida. Pero, ¢cuanto tiempo dedica a comprender su mente, a ser bondadoso con los

demas, a desarrollar la sabiduria o la compasion?

En un dia normal, ¢cuantas horas trabaja?, ¢cuantas horas dedica a comer y
relacionarse?, ¢cuanto tiempo pasa sintiéndote deprimido, frustrado, aburrido, enfadado,
resentido o criticado?, ¢cuanto tiempo dedica conscientemente a mejorar su estado

mental?
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Calcule lo anterior honestamente. Haga un recuento practico de su vida para ver
claramente cuanto tiempo dedica a cosas que le traeran resultados positivos y felicidad
para usted y los demas.

Meditando sobre estos tres primeros puntos, desarrollara la determinacion de utilizar su
vida atenta y sabiamente.

B.- Laincertidumbre del momento de la muerte

4.- La esperanza de vida humana es insegura

La vida puede acabarse en cualquier momento: En el nacimiento, en la infancia, en la
adolescencia, en cualquier edad de la llamada etapa madura o en la vejez. Aunque la
persona sea joven y esté sana, no existe ninguna garantia de que vaya a vivir mucho mas

que otras que no tengan esas caracteristicas.

Se puede tener la esperanza de vivir hasta los 80 6 90 afios de edad, pero no se
puede estar seguro de ello. Nadie puede asegurar que no vaya a morir hoy. Miles de
personas mueren cada dia y pocas de ellas se lo esperaban. Genere una sensacion
intensa de la completa incertidumbre del momento de su muerte, de que no hay garantia

de que vaya a vivir durante mucho tiempo.

5.- Hay muchas causas de muerte

A diario se leen y escuchan noticias sobre desastres naturales, erupciones volcanicas,
terremotos, incendios, tormentas e inundaciones, asi como de guerras, epidemias de

hambre, terrorismo, etc., que llevan a la muerte a miles de seres humanos.

Pero mas all4 de esas muertes violentas, hay causas mas cotidianas como infartos,
cancer y otras enfermedades fatales, accidentes automovilisticos o aéreos, asesinatos,

ademas de la vejez. Nadie esta a salvo de ella.

La gente muere mientras duerme, en el vientre materno, volviendo a casa del trabajo,

yendo a la escuela, practicando algun deporte o al preparar la cena. La muerte puede
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sobrevenir en cualquier instante, en cualquier situacion. Contemple esto, comprenda que
ésta es la naturaleza de la vida en este planeta y que cualquiera de las causas descritas

puede llevarle a la muerte.

6.- El cuerpo humano es muy fragil

El cuerpo humano es muy vulnerable, se puede herir y fracturar con facilidad, en pocos
segundos puede cambiar de estar activo y fuerte a encontrase totalmente débil y lleno de
dolor.

Una persona puede sentirse sana, con energia y segura, pero algo tan pequefio como
un virus o tan insignificante como una espina puede agotar su fuerza y llevarle a la
muerte. Piense en ello. Recuerde cuando se hizo dafio o se hirié y cuan facilmente puede

ocurrir esto de nuevo e incluso causar su muerte.

Su cuerpo no durar4d siempre. En el curso de su vida puede conseguir evitar
enfermedades y accidentes, pero los afios conseguiran vencerlo y su cuerpo degenerara,

perdera su vitalidad y finalmente morira.

Meditando en este segundo grupo de tres puntos desarrollara la determinacion de

empezar su trabajo de transformacién mental ahora mismo, ya que el futuro no es seguro.

C.- S6lo el conocimiento espiritual puede ayudar en la muerte

No importa cuanto haya adquirido o progresado en la vida, en relacion con la familia,
amigos, fortuna, poder, experiencias de viaje, etc., nada de eso podra acompafarlo en la
muerte. Sélo continuara la corriente de su conciencia al llevar las impresiones de todo lo
gue pensg, sintio, dijo o hizo. Debe pretender morir en paz consigo mismo, sintiéndose

bien por como ha vivido la vida y por no dejar atras conflictos sin resolver con la gente.

Lo Unico que beneficia al ser humano en la muerte son las impresiones que dejaron el
desarrollo del amor, la sabiduria, la paciencia, la compasion y otras actitudes positivas. Si
comprende esto ahora, tendrd la energia y la determinaciébn para vivir una vida

significativa.
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Puede experimentar un sentimiento intenso de esta realidad si contempla los tres

puntos siguientes mientras visualiza que esta muriéndose.
7.- Sus pertenencias y placeres no pueden ayudarle

Visualicese en su lecho de muerte y observe hacia dénde se dirigen sus pensamientos.
Cuando se siente infeliz o enfermo, generalmente el individuo se refugia en las
comodidades materiales, pero ¢pueden la comida, las medicinas, el dormir, la musica, las

drogas o el alcohol ayudarle ahora?

Piense en sus posesiones, en los objetos adquiridos con tanto esfuerzo para satisfacer

sus necesidades y deseos: ¢, Qué pueden hacer por usted ahora?

Intente reconocer su dependencia a las cosas materiales y recuerde que no puede
llevarse ninguna de ellas consigo. No s6lo no pueden ayudarle en la muerte, sino que su
apego por ellas sdélo sera un obstaculo para una muerte digna y apacible.

8.- Los seres queridos no te podran ayudar

Los amigos y familiares no podran prevenir su muerte y es muy poco lo que pueden

hacer por usted en ese momento. Esta totalmente solo en su propia experiencia de

muerte.

Aferrarse a los seres que quiere y sentir pena al pensar que va a separarse de ellos,

sélo creara alboroto en su mente y hara imposible una muerte en paz.

Reconozca el apego que tiene por su familia y amigos. Comprenda que es totalmente

inapropiado sentirse tan apegado, tanto en la vida como en la muerte.

9.- Su mismo cuerpo no podra ayudarle

El cuerpo ha sido su compafiero constante desde el nacimiento. Lo conoce mas

intimamente que a nadie 0 a nada. Lo ha cuidado y protegido, se ha preocupado de €l, lo
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ha mantenido sano y confortable, lo ha alimentado y limpiado y ha experimentado con él

toda clase de placeres y dolores. Ha sido su posesion mas preciada.

Ahora se esta muriendo y ello significa que se separara de su cuerpo. Se debilitara y,
finalmente, se volverd inservible; lo tendr4 que dejar y su destino serd el cementerio.

¢, Qué puede hacer su cuerpo por usted ahora?

Contemple el fuerte sentido de dependencia y de apego que tiene por su cuerpo y
como éste no puede ayudarle, de ninguna forma, en la muerte. El dolor y el pesar por

tener que dejarlo solo le traeran sufrimiento.

La meditacion en los dltimos tres puntos desarrollara la determinacion de vivir su vida y
practicar la transformacion de la mente al estar libre del apego por las personas y

posesiones.

Concluya la meditacion con el pensamiento optimista que tiene todas las posibilidades
para hacer su vida valiosa y positiva, y, cuando llegue el momento, morir con la mente en
paz.
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IX. MEDITACION TONGLEN: ENVIAR Y RECIBIR

En la practica meditativa Tonglen, el paciente comienza por si mismo y la expande a
sus familiares, amigos, gente a su alrededor y, finalmente, incluye a todos los seres vivos.
Tonglen significa enviar y recibir, es un ejercicio que potencia el poder transformador del

corazon.

La intencién de Tonglen es que el paciente inhale hacia su mente y corazén todo el
dolor, tristeza y sufrimiento que siente, pero que cuando exhale envie no sélo alivio para

el dolor, sino también alegria y bondad amorosos para él y sus seres queridos.

Lo anterior se basa en la idea que cuando el paciente esté listo para permanecer
conscientemente, aunque so6lo sea un momento, en sus propias sensaciones incémodas,

paulatinamente aprendera a no tenerles mas miedo.

Al practicar Tonglen se pretende que el paciente logre la sensacion de que el envio y
la recepcién estén sincronizados con su respiracion y que sea plenamente consciente de

lo que envia y lo que recibe.

Inhalando y exhalando, el meditador vuelve a un patrén muy antiguo del mundo interior
y espiritual del ser humano: Evitar el dolor y preservar todo aquello que le es benéfico,

positivo y sano.

Después de practicar Tonglen consigo mismo, el paciente puede empezar a aplicarlo a
otras personas. Si practica para otros, su egoismo se hard mas penetrable y después de

un tiempo dejara de distinguir si lo hace por su propia felicidad o para la de los otros.

El paciente puede practicar Tonglen en cada situacion en la que encuentre dolor o
sufrimiento, ya sea en él 0 en otros; su capacidad para sentir compasion y enviarla al
mundo se incrementara.

Se guia al paciente de la manera siguiente:

Siéntese de una forma cémoda y estable. Use su respiracion para centrar su atencion.
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Observe las sensaciones, los sentimientos, los pensamientos, todo lo que surge sin

afianzar o rechazar ninguno de ellos.

Suave, sencillamente, invite a la conexion con algo mas grande que usted, su ser

auténtico, expansivo, mas alla de su Yo.

Ahora traiga a su mente a alguien conocido y querido que esté sufriendo en este
momento, ya sea por una enfermedad, una pérdida, una depresion, dolor, ansiedad o

miedo.

Abrase a su sufrimiento, permitase sentirte conectado con él y atento a todas sus

dificultades.

Sienta como dentro de usted crece una fuerte intencion compasiva para liberarlo de su

sufrimiento e incluso de las causas basicas del mismo.
Ahora, cuando usted inhale, imagine todo el sufrimiento de esa persona, visualicelo
como una nube de humo oscuro y sienta como entra por sus fosas nasales y baja a su

corazon, donde lo guarda unos instantes.

Imagine que en su corazén esa nube oscura se disuelve y se transforma en luz blanca,

expansiva, amorosa.

Al exhalar, imagine que usted envia a esa persona la citada luz sanadora y liberadora;

mandele todo su amor, calido, energético, intimo y gozoso.

Visualice a la persona recibiendo esa luz en su ser e imagine que ella siente liberacion,

paz y felicidad.

Repita el proceso durante unos minutos, inhalando el humo oscuro del sufrimiento,

transformandolo y exhalando esa luz compasiva y sanadora.
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Ahora visualice el lugar, la ciudad donde esa persona vive e imagine que al inhalar
usted inhala el sufrimiento de toda la ciudad, pero nuevamente transférmelo en su

corazoén para, finalmente, exhalar luz, amor y sanacion.

Repita el proceso durante varios minutos y visualice como ese lugar también se

transforma.

Amplié el alcance de su visualizacion, primero es el pais, luego el planeta entero, cuyo
sufrimiento esta usted inhalando, y todo ello se transforma en su corazén por la alquimia
de la compasion; mientras, su exhalacion se expande por todo el pais, todo el continente,

todo el planeta, como hilos de luz en una red de compasién que envuelve a todo el globo.

Finalmente traiga de nuevo su atencién a usted. Visualice su propio sufrimiento,
también en forma de nube oscura. Inhale esa nube y sienta como entra por la nariz y llega

hasta el corazoén.

Abra su corazén para que transforme también su propio dolor en luz y nuevamente

exhale esa luz sanadora, reciclando su herida en sanacién para todos los seres.

Finalmente, dedique los frutos que obtuvo de esta meditacion a aquellas personas que
visualizé y ruegue que el mérito de su practica de compasion beneficie a todos los seres

sintientes que pueblan el infinito espacio.
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X. MEDITACION SOBRE LA MUERTE COMO PRACTICA OCASIONAL EN LA
VIDA DIARIA

Como se describié anteriormente, cualquier meditacion sobre la muerte implica la
cavilacion reflexiva sobre un doble aspecto: La muerte es segura y el momento de morir

es incierto.

Sin afan de dramatizar o de ser alarmista, lo cierto es que en el siglo XXI diversos
paises poseen y construyen armas nucleares, realidad que nos dice que los seres

humanos podemos morir juntos en cualquier momento, sin previo aviso.

Cuando el practicante-paciente permite que dicha posibilidad se haga consciente, es
probable que en un inicio cause dolor, pero también lo despierte de una sacudida a la
vivacidad de la vida, a su calidad milagrosa, elevando su conciencia de la belleza y
unicidad de cada objeto y de cada ser.

Para llevar a cabo una meditacion sobre la muerte como practica ocasional en la vida

diaria, se orienta al meditador de la siguiente forma:

Respire suavemente. Mire a la persona con quien se encuentra (extraiio o amigo).
Percatese que esta persona vive en un planeta en peligro. El o ella pueden morir en una

guerra nuclear o de las sustancias toxicas que se emiten a través de nuestro mundo.

Observe esa cara, Unica, vulnerable. Esos ojos todavia pueden ver; no son huecos, la
piel esta todavia intacta. Sea consciente de su deseo de que esa persona sea libre de tal

sufrimiento y horror, perciba la fuerza de su deseo... siga respirando suavemente.

Permita que surja en usted la idea de que ésta pueda ser la persona con quien esté
cuando muera... Esa cara la Ultima que vea... Esa mano la ultima que toque... La que
podria acercarse para ayudar, consolar, dar agua... Abra su corazon a los sentimientos
hacia esa persona que afloran en su conciencia ante esa posibilidad... Abrase a los
niveles del afecto y conexion que se revelan en usted... Respire suavemente... Vuelva a

su actividad...
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XI. UNA MEDITACION PARA ENFERMOS TERMINALES CON DOLOR FiSICO

La meditacion ayuda a tolerar una experiencia tan dificil como el dolor fisico. Las
personas que meditan regularmente encuentran al dolor "menos desagradable” ya que su

cerebro anticipa una disminucion de esta experiencia poco grata.

Los cientificos han estudiado los efectos de la meditacion sobre el dolor por méas de 30
afos, desde 1979, cuando el microbiélogo Jon Kabat-Zinn, profesor emérito y fundador
del Centro Mente Alerta del Medical Center de la Universidad de Massachusetts, uso la
meditacion en un programa de diez semanas para ensefiarle a pacientes con dolor

cronico como sobrellevarlo.

En su libro La completa catastrofe de la vida, Kabat-Zinn describi6 la técnica que uso6

para reducir el estrés en base a la mente alerta (MBSR, por sus siglas en inglés).

Desde entonces, la investigacién sugiere que la meditacion reduce la reaccion del
cerebro al dolor y aumenta la tolerancia a éste. Tiene un efecto para bajar el dolor crénico
de espalda y puede ser un efectivo paliativo para el dolor asociado con la fibromialgia y la

artritis reumatoide, segun mostraron los estudios.

La siguiente es una meditacion que ayuda a controlar el dolor fisico, la utilizan en
centros de tratamiento del dolor para el cancer en Estados Unidos con enfermos
terminales.

Se guia al paciente de este modo:

Primera parte

Siéntese lo mas recto recto que pueda, los pies pegados al suelo y las manos una

sobre otra, la izquierda abajo, la derecha arriba, pero si no le es comoda, utilice la mejor

postura para usted, que no sea acostada, donde se sienta realmente comodo y sin que se

lastime ninguna parte del cuerpo.
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Con la boca cerrada y la lengua pegada al paladar, inhale suavemente, lleve este aire

al abdomen, exhale, lentamente observe como sale el aire por la nariz...

Sea consciente de cémo inhala y de como exhala, de como entra y sale el aire, por unos

tres minutos aproximadamente....

La dindmica de esta meditacion es la misma todo el tiempo, pero transcurridos los tres
primeros minutos en los que usted toma conciencia de qué hace al inhalar y al exhalar,
comience a repetir mentalmente:

Al inhalar: Inhalo amor

Al exhalar: Exhalo paciencia, lentamente.

Cada inhalacion, inhale amor.

Cada exhalacién, exhale paciencia.

Observe cdmo entra el aire lentamente en su abdomen y se llena de amor, y cdmo sale
el aire lentamente y se expresa en paciencia... En un momento determinado notard como
el cuerpo le pesa...

Entonces continué las respiraciones y repita mentalmente:

Al inhalar: Que yo more en mi corazon.

Al exhalar: Que consiga eliminar el sufrimiento

Al inhalar: Que yo sea sanado

Al exhalar: Que viva en paz.

Y vuelva a repetir las frases cada vez que inhale y exhale...
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Segunda parte.

Piense en alguien a quien ame y quiera enviar energia; repita mentalmente de la misma

forma:

Al inhalar: Que (el nombre de la persona) more en su corazon.

Al exhalar: Que (el nombre de la persona) consiga eliminar el sufrimiento.

Al inhalar: Que (el nombre de la persona) sea sanado.

Al exhalar: Que (el nombre de la persona) viva en paz.

Por ultimo repita:

Al inhalar: Que todos los seres moren en su corazon.

Al exhalar: Que todos los seres consigan eliminar el sufrimiento.

Al inhalar: Que todos los seres sean sanados.

Al exhalar: Que todos los seres vivan en paz.

Antes de terminar la meditacion, relajadamente diga varias veces: Paz, paz, paz...

Abra los ojos muy lentamente.

Una vez terminada la meditacién permitase unos minutos de tranquilidad para ser

consciente de lo que sucedié. Esta practica meditativa la puede llevar a cabo cuando

usted asi lo desee, pero procure que haya pasado por lo menos una hora desde la Ultima

comida.

Esta practica tiene una duracion de 20 minutos.
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XIl. MEDITACION PHOWA: TRANSFERENCIA DE LA CONCIENCIA.

Considerada como una de las practicas de la tradicion tibetana mas valiosas en la
asistencia a enfermos graves o terminales, la meditacion Phowa significa: Transferencia

de la conciencia.

La meditacion Phowa se practica en el mundo moderno por amigos y familiares de

pacientes terminales para que éstos tengan la oportunidad de morir serenamente.

Se trata de una practica sencilla pero no por eso deja de ser un ejercicio que
preparara al individuo para su propia muerte, pero también para ayudar a sus amigos y

familiares en trance de muerte.

Practica 1.

Para empezar, péngase comodo y adopte una postura de meditacion. Si realiza esta
practica y padece una enfermedad terminal, siéntese cémodamente o bien practique
acostado. Lo importante es poner toda su atencion en lo qué hace y en el como lo hace.

Lleve la mente a su verdadero hogar, a su corazén, suéltese y relajese por completo.

Traiga a su mente la imagen del cielo, de Dios o cualquiera que sea la idea que tenga
de El. Lo importante es que solo pensarlo genere en usted sensaciones y sentimientos de

paz y tranquilidad.

Invogque o evoque la encarnacion de cualquier verdad en la que crea bajo la forma de
luz radiante: Jesus, Buda, Mahoma, la Virgen Maria, en fin, aquello que s6lo con pensarlo

o decirlo evoca en usted sentimientos amorosos y bondadosos.

Elija la divinidad o el santo al que usted méas proximo se sienta. Si es usted budista,
invoque a un Buda con el que sienta una conexion intima. Si es cristiano practicante,
sienta con todo su corazon la presencia viva e inmediata del Espiritu Santo, Jesucristo la

Virgen Maria, a quien usted quiera.
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Si no se siente unido a ninguna figura espiritual en especial, imaginese sencillamente
una forma de luz pura y dorada en el cielo y ante usted. Lo importante es que considere
que el Ser al que esté visualizando, 0 cuya presencia siente, es realmente la encarnacion
de la verdad, la sabiduria y la compasién de todos los budas, santos, maestros y seres

iluminados.

No se preocupe si no consigue visualizarlo con mucha claridad; llénese el corazon de

su presencia y confie en que esta ahi.

A continuacién, concentre la mente, el corazén y el alma en la presencia que ha

invocado y repita conmigo lo siguiente:

“Por tu bendicién, gracia y guia, por el poder de la luz que brota de ti, que toda mi vida
negativa, mis emociones destructivas, mis oscurecimientos y bloqueos sean purificados y

eliminados.

“‘Que me sepa perdonado por todo el dafio que pensé e hice, que cuando llegue el
momento definitivo tenga una muerte buena y pacifica, que por el triunfo de mi muerte

pueda beneficiar a todos los demas seres vivos o muertos.”

Ahora imagine que la presencia de luz que invocé queda tan conmovida por su sincera
y sentida oracion que le responde con una sonrisa carifiosa y le envia amor y compasion,

en un torrente de rayos de luz que emanan de su corazén hacia el suyo.

Cuando estos rayos lo tocan y penetran en usted, lo limpian y purifican de todo su
“karma” negativo y de sus emociones destructivas que son la causa del sufrimiento. Vea y
sienta que esté totalmente sumergido en la luz; es un océano de luz dorada, amorosa,

que le rodea, que inhala y exhala sanadoramente....
Perciba que se encuentra completamente purificado y sanado espiritualmente por la luz

que brota de esa presencia. Piense que su cuerpo, el de usted, también creado por el

karma, se disuelve tranquilamente en la luz.
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El cuerpo de luz que ahora es usted se eleva hacia el cielo, al Nirvana, y se fusiona
inseparablemente con la dichosa presencia de la luz. Permanezca en este estado de
unidad con la presencia tanto tiempo como pueda.

Practica 2.

Para realizar esta practica de un modo ain méas sencillo, empiece como antes
reposando calmadamente Yy luego invoque a la presencia espiritual o divina en la que

usted cree.

Imaginese su conciencia como una esfera de luz situada en su corazén, que sale
proyectada de usted como una estrella fugaz y vuela hacia el corazén de la presencia que
tiene delante. Deje que esto ocurra y observe como esta esfera de luz se encuentra,

disuelve y se fusiona con la presencia.

Establezca su mente, corazon y energia, en la mente y en la energia de sabiduria de
la presencia espiritual o divina, o del ser iluminado que invoco; de forma tal que sienta
gque entrega su alma en la naturaleza de esa presencia que es un océano amoroso de luz,
amor de perdén y compasion, con el que usted sana y drena pensamientos y emociones

negativas

Imaginese que por la bendicion de dicha presencia, su mente se transforma en la

mente de sabiduria de esa presencia iluminada.

Practica 3.

Limitese a fusionar su mente con la mente de sabiduria de la presencia pura. Piense:
“Mi mente y la mente de Dios, Buda, Jesus, Krishna, Mahoma (o quien usted elija), son

una.
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XIIl. VIVIR CON LA MUERTE, UNA MEDITACION

Los budistas comprenden que observar el hecho de la propia muerte ayuda al ser
humano a focalizarla y a prepararla. La vida espiritual, el viaje de dar sentido a la

existencia, es una materia tanto de vida como de muerte.

Lo que ofrece el budismo con sus ensefianzas pragmaticas y éticas para una vida de
aqui y ahora, es un modo de tratar con la experiencia de la muerte misma, lo que
constituye una forma de enfrentarse a ella en el momento presente, respiracion a
respiracién, sin depresion, ansiedad o neurosis, sino con la serenidad y alegria de
disfrutar la existencia so6lo por hoy. La siguiente practica meditativa ayuda a alcanzar

dicha consecucion.

El paciente sera guiado con las siguientes palabras:

Haga una respiracion profunda y siéntase totalmente relajado; deje que todo se aquiete

para vivir un momento, un instante eterno, no lo pierda.

Este es un momento Unico, el de ahora mismo. Trata de sentir cada cosa, tal y como es,

manténgase presente, atento, despierto y relajado.

Abrase a la presencia que no requiere esfuerzo, a la pura atencion de aqui y ahora,
luminosa y centrada. Deje que cada situacion siga su curso sencilla y transparentemente.

Libérese del control, de la manipulacion y del juicio.

Inhale y exhale suavemente. Con cada exhalacion relajese. Cada exhalacién es como

una mini muerte. Manténgase atento a la exhalacién. Inhale y exhale.

Con cada exhalacion libérese de ese alguien o de ese algo que usted carga. Con cada
exhalacion relajese un poco mas. Despréndase de todo. Relaje esa pequefia tension de
los hombros, exhale. Expulse ese pensamiento quimérico, aquel recuerdo inutil y relajese

cada vez mas y mas.
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Libérese con cada exhalacién, usted muere un poco con cada una de ellas, muere en el
momento presente. Sean cuales fueren sus sensaciones, libérese de ellas. Despréndase
de su cuerpo, libérese de su mente, de sus pensamientos y personalidad, despréndase de
todo.

Libérese de su propia imagen, de su guién, de su casa, de sus posesiones, de su
carrera profesional y de sus planes. Todo queda perfectamente resuelto cuando usted es

esa alma natural que carece de nacimiento y de muerte.

Libérese de todo intento por controlar la mente. Con cada exhalacién libérese de los
encadenamientos Yy rigideces espirituales, despréndase de sus habitos cotidianos. Con
cada exhalacion libérese de lo que sea que venga a su mente: Una sensacion, una

emocion, un sentimiento, una relacién, una persona, un miedo o una posesion.

Respiracién a respiracion, déjese ir. Acostimbrese a evolucionar, a transformarse, a

liberarse sin resistencia, sin apegos ni ataduras.

Respiracién tras respiracion, deje que pasen todos esos fendmenos ilusorios

Respiracion a respiracion, perdone a los demas, a aquellas personas de su pasado, a
aguellos con los que ya no mantiene contacto alguno; perdone de la misma forma a

aquellos que todavia le rodean.

Perdonese a usted mismo, acepte a los demas por lo que son, acéptese a si mismo

plenamente. Esta es una forma sabia de obrar.

Respiracion a respiracion, libérese del miedo, de las expectativas, de la pena, de la ira,
de las frustraciones, de la fatiga, de los deseos. Libérese de la necesidad de aprobacién

ajena, de los viejos juicios y opiniones.

Muera a todo eso y vuele libremente, remonte hacia la libertad y la falta de deseos.
Siéntase libre, completo, luminoso, como en su nuevo hogar. Poco a poco, regrese del
estado de meditacion, sienta sus manos y pies, sea consciente del lugar en donde se

encuentra aqui y ahora. Lentamente abra los 0jos.
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XIV. PRACTICAR EL SILENCIO TAMBIEN ES MEDITAR

El equivalente del ruido externo es el ruido interno del pensamiento. El equivalente del
silencio externo es la quietud interna, cuando ésta se percibe y se logra el ser humano

entra en un estado natural de meditacion.

De ahi que cuando el silencio externo es propicio para observar con detenimiento el
bosque, el mar, una cascada, un cielo estrellado o simplemente una flor, el hombre se
funde en su silencio interno y alcanza niveles meditativos que lo armonizan e integran con
la naturaleza, el Universo y el Dios en el que cree, sin necesidad de utilizar ninguna

técnica organizada de meditacion.

Por ello, se hace necesario que el paciente terminal o aquel que sufre un duelo sea
motivado por el tanatélogo para que en silencio contemple, en la medida de lo posible,
paisajes naturales que lo conduzcan a esa meditacion “automatica” que le es propia de su

mas intima esencia.

En esos momentos de quietud y paz, la mente del ser humano no piensa, es mas
consciente pero no hace ruido, no hay pensamientos, ¢ para qué?, disfruta el presente y lo

gue tiene ante sus 0jos.

Al respecto, el escritor espiritual de origen aleméan, Eckhart Tolle, en su libro El silencio
habla, afirma: “Cuando miras un arbol y percibes su quietud, t0 mismo te aquietas.
Conectas con él a un nivel muy profundo. Te sientes unido a cualquier cosa que percibes
eny a través de la quietud. Sentir la unidad de ti mismo con todas las cosas es verdadero

amor.”

Y concluye: “La verdadera inteligencia actta silenciosamente. Es en la quietud donde

encontramos la creatividad y la solucién a los problemas:”
Es mas que evidente que en las ciudades modernas lo que se genera es ruido y no

silencio, y que los hombres y las mujeres de hoy padecen enfermedades psicosomaticas

por los efectos del primero; ante ello, recordar algunas de las reflexiones de Teresa de
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Calcuta, premio Nobel de la Paz en 1979, sobre los beneficios del segundo, se convierte

en una saludable y amorosa prevencion:

“Dios es amigo del silencio. Necesitamos encontrar a Dios, pero no lo podremos hallar ni
el tumulto ni en el bullicio. Miren cédmo, en la naturaleza, los arboles, las flores, las hierbas

crecen en profundo silencio. El sol, la luna y las estrellas se mueven en silencio.

“El silencio nos permite obtener una perspectiva de todo. Necesitamos del silencio para
tocar las almas... En ese silencio, El nos escuchara, El hablara a nuestras almas y

nosotros sabremos escuchar su voz.

“Es muy dificil encontrar el silencio interior, pero debemos hacer el esfuerzo. En el silencio
encontramos nuevas energias y la verdadera unidad... El fruto del silencio es la
meditacion y la oracion... El fruto de la meditacion y de la oracion es la fe. El fruto de la fe

es el amor. El fruto del amor es el servicio...

“... Una vez alguien me pregunté qué consideraba mas importante en el trabajo de las
hermanas. Y yo repliqué: El silencio. Silencio interior y exterior... El silencio de la
humildad, de la caridad, el silencio de los o0jos, de los oidos, de la lengua. No hay vida de

meditacion y oracion sin silencio.” Del libro Las ensefianzas de la Madre Teresa.
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XV.- DESGLOSE DE BONDANDES PARA QUIEN MEDITA

Beneficios fisioldgicos:

1 - Reduce el consumo de oxigeno.

2 - Aumenta el flujo sanguineo y reduce la frecuencia cardiaca.

3 - Lleva a un nivel mas profundo de relajacion fisica.

4 - Benéfica para las personas con presion arterial alta.

5 - Reduce los ataques de ansiedad mediante la reduccién de los niveles de lactato en
sangre.

6 - Disminuye la tensién muscular.

7 - Ayuda en las enfermedades crénicas como las alergias.

8 - Reduce los sintomas del sindrome pre-menstrual.

9 - Mejora el sistema inmunoldgico.

10 - Mejora de la energia, fuerza y vigor.

11 - Reduccién de los radicales libres, menos dafio a los tejidos.

12 - Mayor resistencia de la piel.

13 - Mejora el flujo de aire a los pulmones, dando lugar a una respiracion mas facil.
14 - Disminuye el proceso de envejecimiento.

15 — Auxilia a controlar el dolor de las enfermedades cronicas.

16 - Armoniza al sistema endocrino.

17 - Relaja el sistema nervioso.

18 - Produce cambios duraderos benéficos en la actividad eléctrica de cerebro.

Beneficios psicolégicos:

19 - Aumenta el nivel de serotonina, influye en el estado de animo y comportamiento.
20 - Auxilia en la resolucion de fobias y miedos.

21 - Ayuda a controlar los pensamientos propios.

22 - Ayuda en la concentracion.

23 - Aumento de la coherencia de las ondas cerebrales.

24- Mejora de la capacidad de aprendizaje y la memoria.

25 - Aumento de los sentimientos de vitalidad y el rejuvenecimiento.

26 - Aumento de la estabilidad emocional.

27 - Desarrolla la intuicién.

28 - Mejoramiento de las relaciones en el hogar y en el trabajo.
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29 - Ayuda a ignorar los problemas menores.

30 - Aumento de la capacidad para resolver problemas complejos.

31 - Desarrolla fuerza de voluntad.

32 - Mayor comunicacién entre los dos hemisferios del cerebro.

33 - Ayuda para reaccionar mas rapidamente y con mayor eficacia ante un evento
estresante.

34 - Aumenta la capacidad perceptiva y el rendimiento motor.

35 — Disminuye la agresividad.

36 - Reduce la necesidad y la dependencia de las drogas, pastillas y productos
farmacéuticos.

37- Aumenta el sentido de la responsabilidad.

38 - Disminucién en el pensamiento inquieto.

39 - Disminucién de la tendencia a preocuparse.

40 - Aumenta la capacidad de escuchar y la empatia.

41 - Mayor tolerancia.

Beneficios espirituales:

42 - Aumento de la auto-actualizacion.

43 - Aumento de la compasién.

44 - Relajacion espiritual profunda.

45 - Ayuda a aprender el perdén.

46 - Crea una relacion mas profunda con un Poder Superior, de acuerdo a cada creencia.
47 - Ayuda a vivir el momento presente.

48 - Crea una ampliacién y una profundizacion de la capacidad para el amor.
49 - Descubrimiento de la energia y la conciencia mas alla del ego.

50 - Experiencia de un sentido interno de "assurance” o saber interior.

51 - Experiencia de un sentido de unidad.

52 - Aumenta la sincronicidad en la vida del paciente.
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XVI. CONCLUSIONES.

Por lo anteriormente expuesto y por los multiples efectos benéficos de la meditacion,
muchos de ellos constatados por el ambito cientifico, se concluye que:

1.- Puede ser una herramienta espiritual eficaz que coadyuve al tanatélogo en su intento

de auxiliar a curar el dolor y la desesperanza que causa la muerte.

2.- Las practicas meditativas pueden ser un recurso para el tratamiento tanatolégico, tanto
en los enfermos terminales como en la familia del enfermo terminal y en el proceso de

duelo.

3.- Si el paciente o doliente enfoca a la muerte como objeto de su meditacion, es posible
gue la entienda como una realidad necesaria e ineludible, y que en el momento que tenga
gue enfrentar su eminente fallecimiento, en el caso de padecer una enfermedad terminal,
o experimentar el de de un ser querido, pueda vivir ese dolor de una manera mas sana y

objetiva, sin tanto sufrimiento.

4.- Con la préactica de las meditaciones que focalizan su objetivo sobre la muerte,
paulatinamente el paciente tendra la posibilidad de entenderla, familiarizarse con ella y no

negarla.

5.- Ante el dolor emocional que causa la muerte, la meditacién es una opcién pertinente
para tratar a personas que viven un duelo y ayudarlas a liberarse de cargas de
sufrimiento y culpa; algunas practicas meditativas permiten que el duelo tras una pérdida
sea una experiencia mas llevadera, menos dolorosa, sea mas rapida su aceptacion y

pueda ser edificante.

6.- Si una persona sufre un dolor fisico, en especial si es cronico, puede llegar a estados
depresivos, causarle una baja de autoestima y generarle innumerables emociones
destructivas como la ira, falta de autocompasion, ansiedad y depresion; es entonces
cuando la préactica de la meditacion ayudara a relajarse a quien sufre este tipo de dolores,

para entrar en estados de serenidad donde el dolor fisico y emocional se vean opacados.
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7.- El tanatdlogo que desee utilizar la practica de la meditacibn como coadyuvante en el
tratamiento del paciente deberd estar preparado para ello y contar con un entrenamiento
previo bésico, de no ser asi sera necesario buscar a un maestro experimentado o a un

terapeuta calificado en la materia para ser formado en ella.

8.- Cualquier paciente que padezca alguna depresion clinica o enfermedad mental, por
leve que sea, deberd primero consultar con su médico antes de iniciar alguna practica

meditativa.

9.- La meditacion nunca debera utilizarse como sustituto de un tratamiento clinico y
aguellos pacientes que tomen medicamentos de cualquier tipo deberan consultar con su

médico.
10.- La meditacién crea un estado consciente por lo que los principiantes no cuentan con
la capacidad de anticipar la forma en que reaccionaran, debido a ello es importante limitar

las primeras sesiones de meditacién a un maximo de diez minutos.

11.- A pesar de sus multiples beneficios, la meditacion nunca debe considerarse como

una panacea, sino como un medio eficaz para lograr un fin y no como el fin en si mismo.
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