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Meditar no es
convertirse en alguien
Muchas veces nos acercamos a la meditación con una
expectativa silenciosa: cambiar. Estar mejor. Ser más
tranquilos, más conscientes, más “espirituales”. A
veces incluso más especiales. Sin darnos cuenta,
llevamos a la práctica la misma lógica con la que
vivimos casi todo lo demás: la idea de que hay algo
que alcanzar, una versión mejor a la que llegar, un sitio
distinto en el que deberíamos estar.

Pero cuando te sientas a meditar de verdad, lo
primero que suele aparecer no es paz. Aparece ruido.
Aparecen automatismos. Aparecen reacciones que no
controlas. Aparece, muchas veces, justo lo que llevas
tiempo evitando mirar. Y ahí es donde la práctica
empieza a incomodar de verdad.

Desde experiencias como Vipassana, o desde
cualquier camino de observación honesta, se hace
bastante evidente algo simple y difícil de aceptar:
nadie puede hacer esto por ti. Ningún método, ningún
maestro, ningún libro puede mirar tu mente en tu lugar.
Pueden señalar, pueden acompañar, pueden orientar,
pero el trabajo real es siempre íntimo, personal e
intransferible.



También se vuelve claro que la meditación no va de
construir un personaje más refinado. No va de “ser
mejor que antes” en un sentido de imagen o identidad.
Cuando practicamos para llegar a algo, para
convertirnos en alguien, el mecanismo de fondo es el
mismo de siempre: seguir persiguiendo una idea de
nosotros mismos. El ego no desaparece, solo cambia
de forma.

La práctica, cuando es honesta, apunta a algo mucho
más humilde: ver cómo funciona tu mente, ver cómo
reaccionas, ver cómo se genera el sufrimiento y, poco
a poco, dejar de añadirle más leña al fuego. No para
volverte especial. No para escapar de la vida. Sino
para habitarla con un poco más de claridad y un poco
menos de violencia, hacia ti y hacia los demás.

En los discursos de Goenka hay una metáfora muy
sencilla: si te sirven un plato de comida y hay algo que
no te gusta, apartas eso y comes el resto. No tiras
todo el plato. Con la práctica pasa algo parecido.
Habrá cosas que no te encajen, aspectos culturales,
formas, palabras, estructuras que no resuenen
contigo. Puedes dejarlas a un lado. Lo importante es
quedarte con lo que realmente te ayuda a ver con más
claridad y a sufrir un poco menos.



Da igual cómo lo llames: meditación, yoga, Vipassana,
observación, silencio. Si no hay experiencia directa, si
no hay un encuentro real contigo mismo, todo se
queda en ideas bonitas. Y las ideas, por sí solas, no
transforman nada.

Meditar no es escapar. No es anestesiarse. No es
decorar el sufrimiento con palabras espirituales. Es
aprender a quedarse cuando la mente quiere salir
corriendo. Es empezar a ver, sin maquillaje, cómo son
las cosas por dentro. Y eso, aunque no suene
espectacular, cambia la forma en la que te relacionas
con tu vida.

Quizá no te ilumines. Quizá no encuentres respuestas
definitivas. Pero si gracias a la práctica sufres un poco
menos y haces sufrir un poco menos, ya es un cambio
enorme.



Para profundizar: libros y recursos

Sobre Vipassana y la enseñanza de S. N. Goenka

 • William Hart – El arte de vivir: Vipassana, la meditación como la
enseñó S. N. Goenka. Una introducción clara y directa al método, su
filosofía y su práctica.
 • S. N. Goenka – The Discourse Summaries (resúmenes de los
discursos de los cursos de 10 días). No es un libro “inspiracional”, es
una explicación práctica y progresiva del camino.
 • Paul Fleischman – Cultivating Inner Peace. Reflexiones desde la
psicología y la experiencia directa de la práctica Vipassana.

Sobre meditación, mente y observación

 • Bhikkhu Analayo – Satipatthana: The Direct Path to Realization. Un
texto profundo sobre los fundamentos de la atención plena desde la
tradición budista temprana.
 • Joseph Goldstein – Insight Meditation / Mindfulness: A Practical
Guide to Awakening. Muy claro para entender la práctica de la
meditación de insight en un lenguaje contemporáneo.
 • Jack Kornfield – A Path with Heart. Un enfoque muy humano sobre la
práctica, las dificultades reales y las trampas del camino espiritual.
 • Jon Kabat-Zinn – Wherever You Go, There You Are. Una mirada
sencilla y honesta a la práctica de la atención plena en la vida
cotidiana.

Para cuestionar la espiritualidad como identidad

 • Jiddu Krishnamurti – La libertad primera y última. Una crítica radical a
la autoridad espiritual y a la búsqueda de seguridad psicológica.
 • Chögyam Trungpa – Cutting Through Spiritual Materialism (Más allá
del materialismo espiritual). Un clásico sobre cómo el ego se apropia
incluso de la espiritualidad.



Si este texto te ha removido algo, si te ha abierto
preguntas o simplemente te ha hecho parar un
momento, no lo dejes aquí.

Tenemos una comunidad pequeña y cuidada donde
seguimos hablando de yoga, meditación y práctica
desde la raíz, sin dogmas y sin frases vacías.

No para estar de acuerdo en todo.
Sino para pensar juntas y juntos cómo vivimos, cómo
practicamos y desde dónde.

Puedes unirte aquí:
👉 [comunidad de WhatsApp]

Y justo debajo, como segundo nivel:

Y si te apetece escuchar a maestros tradicionales de
India hablando de yoga y práctica desde su
experiencia directa, aquí compartimos nuestras
entrevistas:
👉 [YouTube]

Con amor,
Raquel y Álvaro
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https://chat.whatsapp.com/LLYhg1KSzvl3bxzqTroHVC
https://www.youtube.com/@EnfoqueSalvaje/videos

