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Prefacio


    Hace 2500 años, Buda descendió a la Tierra y, en su corta pero trascendental estancia, señaló dos aspectos fundamentales en la vida del ser humano. El primero, la Bodhichita, como la semilla de la iluminación el segundo, el origen y cese del sufrimiento.


    A lo largo de los siglos, los eruditos budistas han desplegado y explicado estas enseñanzas. Desde nuestra perspectiva en el mundo occidental, podemos comprender que, cuando Buda hablaba de la semilla de la iluminación, se refería en esencia al alma humana.


    Medio milenio después, el Maestro Jesús reafirmó esta verdad con una sentencia contundente: “en paciencia poseeréis vuestras almas» (Lucas 21:19). Si reflexionamos sobre la naturaleza del alma, veremos que es esa porción espiritual del ser humano. Pero si la concebimos como una semilla de iluminación, entonces estaríamos hablando del embrión del alma.


    En su aspecto más puro, el alma es un conjunto de valores, fuerzas, poderes y sabiduría, cualidades que mantienen al ser humano en un estado de amor, paz y armonía. Un ser humano que encarna plenamente esta condición es, sin duda, un iluminado.


    ¿Pero Buda y Jesús hablan de solo una porción del alma humana, donde quedó la otra parte del alma? Si nos detenemos a analizar el proceso de Budeidad de Gautama Shakyamuni, nos percatamos que su iluminación fue gracias al haber enfrentado y vencido en estado de profunda meditación a Mara y sus demonios. Buda trascendió todas las pruebas de la misma manera, que Jesús sobre las tres tentaciones de las cuales salió victorioso.


    En este contexto Mara o el demonio, constituyen todas las perturbaciones mentales, emocionales y físicas, que viven en el ser humano de una manera que aún no ha logrado ver. Estas perturbaciones han logrado adormecer al ser humano y condicionar una gran parte de su alma. De esa manera el sufrimiento del colectivo humano se ha intensificado, olvidando así su real y divina naturaleza y su propósito dentro la preciosa existencia humana.


     Sin darnos cuenta, nos vemos inmersos en una vorágine de sufrimiento personal y colectivo que parece avanzar sin control alguno. Las enfermedades físicas y mentales se intentan paliar con medicamentos y terapias, pero aún no ha ocurrido lo que todos anhelamos, la preciada armonía primigenia.


    Frente a este panorama, surge un antídoto la meditación, que emerge no solo como una práctica de relajación, sino como una herramienta fundamental para cultivar una salud mental equilibrada y desarrollar la conexión más profunda con nosotros mismos, nuestra alma.


    La meditación, nos permite recuperar nuestra memoria espiritual desde donde aprenderemos a vivir el presente libre de pensamientos y emociones invasivas, que puede convertirse en la clave para una vida más sana, serena y auténtica.


    Este libro propone acompañarte en un viaje que trasciende la mera práctica meditativa. A través de sus páginas, el autor nos guía en la exploración de cómo la meditación nos permite comprender con mayor profundidad nuestras emociones, deseos y temores. Solo desde esta conciencia podemos forjar conexiones más auténticas, enriqueciendo nuestra existencia y recuperando la visión sagrada de la vida.


    La meditación nos brinda el invaluable regalo de una vida más serena, permitiéndonos enfrentar los desafíos cotidianos con mayor calma y claridad. Aprender a vivir sin el peso constante de la tensión mental y emocional no solo beneficia nuestro bienestar personal, sino que se convierte en un pilar esencial para reducir el estrés y mejorar la calidad de nuestras relaciones.


    Ya seas un principiante o un meditador experimentado, este libro te ofrece herramientas valiosas para la recuperación de los bellos atributos de tu alma.


    Y ahora, en los albores del siglo XXI, Antonio Doñaque Sola, practicante consciente, meditador de varias décadas y generoso amigo personal, nos ofrece en este libro La Medicina del Alma. A través de sus páginas, nos revela la meditación como el antídoto infalible para restaurar los bellos atributos del alma, que gradualmente te llevará a recuperar la felicidad que todos anhelamos.


    Porque una persona más consciente, más amorosa y más en paz consigo misma, es una luz que ilumina el sendero hacia una sociedad iluminada.


    Juan Ruiz Naupari


    Timisoara, Rumania


    19 de marzo de 2025


  




  

    
Prólogo


    “La meditación es la terapia más antigua de la humanidad. Los hallazgos arqueológicos desenterrados en el valle del Indo a principios del siglo XX, muestran, en una de las miles de tablillas de cobre y esteatita sacadas a la luz, datadas en torno a principios del segundo milenio antes de Cristo, la figura de un personaje, con una aspecto muy parecido al de los yoguis actuales, en la postura del loto en estado de ensimismamiento. En ese momento comienza su andadura histórica la meditación, que va a llegar hasta nosotros a través de las upanishads, el budismo, la Bhagavad Gita y, finalmente, en su forma más elaborada y específica, en el yoga de Patanjali (siglos IV o III a. de C.).


    La “Medicina del alma”, el texto que Antonio Doñaque nos ofrece, no es, ni mucho menos, un manual más de los que abundan en la sección de auto ayuda de cualquier librería. Se trata de un trabajo, muy riguroso, extenso, profundo y documentado, que nos proporciona una síntesis, tamizada por su propia experiencia, de todo el camino que ha recorrido, por todas las vías, tanto orientales como occidentales, la práctica de la meditación. El ensayo nos habla no solo de cómo realizar la práctica paso a paso, con todo detalle, sino también de la esencia de la meditación, del propósito, de las condiciones necesarias del practicante, de las consecuencias neuronales, de su conexión con la serenidad y la felicidad, incluso va más allá, porque su análisis se extiende a todo el proceso espiritual, del que hace un mapa muy descriptivo de suma utilidad para el buscador serio, un mapa que representa una guía, un marco y una referencia de garantía porque es síntesis de muchas filosofías y tradiciones salvíficas.


    La meditación, y el yoga, del que forma parte, se ha hecho un espacio en la investigación científica, existen ya muchos trabajos que demuestran como los efectos que produce su práctica se hacen notar, no solo en la calidad de nuestro ánimo, en lo que sentimos y somos, sino en nuestra salud general y no solo como medida preventiva, porque también resulta ser una vía de sanación para muchas enfermedades en curso. Antonio Doñaque, con una prosa clara y precisa, nos habla también de ello en su ensayo, de las claves más importantes que se desprenden de estos trabajos científicos y que vienen a corroborar las intuiciones de los antiguos sabios de la India.”


    Fernando Diez


  




  

    
Introducción


    Queridos lectores y amigos, el propósito de esta obra es acercar la práctica de la meditación a quienes se puedan sentir interesados por ella, tratando de aclarar determinados conceptos que a menudo llevan al principiante a una práctica inadecuada. Al mismo tiempo, es mi interés ofrecer un manual de cómo realizar esta práctica correctamente.


    Mi intención al escribir este libro es dar un soporte escrito para estudiantes y principiantes acerca de cuál es la búsqueda de la meditación y cómo realizarla correctamente, de manera que las personas que asistan a mis seminarios y retiros conozcan en qué consiste la meditación Vipassana.


    A lo largo de mi vida como meditador y facilitador de meditación, he podido comprobar que hay mucha confusión en lo que respecta a la meditación y sobre todo en qué consiste la práctica. Se da la circunstancia que muchas personas practican durante años de una forma regular y sin embargo nunca han llegado a saborear el néctar de la práctica meditativa. Esto sucede porque tienen expectativas de conseguir algo , pensando que con la práctica de la meditación van a alcanzar determinados logros personales y esto es un gran error que provoca que los estudiantes no evolucionen en su práctica y al final, aburridos, abandonen la meditación definitivamente.


    Tal y como comprobarán ustedes con la lectura de este texto, las metas, los objetivos no existen en una práctica espiritual, las transformaciones se dan por sí solas, si se han de dar, de una manera espontánea. Las personas transformamos nuestras conductas a medida que transformamos nuestros hábitos. Cuando se adquiere el hábito de la práctica de la meditación la persona se encuentra bien consigo misma y en su silencio, en su refugio, descansa y se recupera.


    La vida cotidiana en todos los países del mundo y quizás más acentuadamente en occidente, nos obliga a atender diariamente muchos frentes, familia, trabajo, salud, dinero, entre otros. La persona común está siempre ocupada en sus acciones, en sus deseos, en su conflictos y sobre todo en su mente. La vida horizontal que lleva le obliga a estar a “ duras y maduras” todo el día. La práctica de la Vipassana es un refugio para guarecerse de la tormenta de los pensamientos, deseos y preocupaciones. En este sentido constituye una medicina porque cura, ralentiza y relativiza la incertidumbre.


    Confío que la lectura de esta obra pueda acompañar al lector, ya sea en su práctica o bien en su determinación de iniciar la práctica e incorporarla a su vida cotidiana.


    Aunque aparentemente haya ciertas incongruencias en el texto, no deben valorarse como tales. La meditación es para todos sin distinciones ni diferencias, para personas jóvenes, adultas y mayores. Es un camino de largo recorrido al que todos estamos invitados. La práctica continuada nos aportará beneficios y nuestra vida será más fácil porque cambiaremos el ángulo de visión frente a los conflictos del mundo horizontal, dándonos una perspectiva de mayor verticalidad.


    BRILLA SOBRE MÍ EL SOL SUAVE.


    ME RODEA EL AMOR. AMOR GENÉTICO


    LA LUZ LUMINOSA PURA E INTERIOR


    GUÍA MI VIAJE


    HACIA EL LUGAR ORIGINAL


    (Dhiravamsa)


  




  

    

CAPÍTULO PRIMERO


    ¿Qué es la meditación?


    La meditación es el arte de encontrar el silencio en medio del ruido.


    Lo primero hay que fijar los términos lingüísticos del significado de esta palabra porque, como todas las palabras, esta tiene un significado polisémico. En la cultura judeo cristiana o cultura occidental se asimila meditar con la acción de reflexionar, considerar algún asunto, evaluar los pros y los contras de algún tema. Sin embargo, en la cultura oriental tiene un valor absolutamente distinto, incluso desde una perspectiva semántica. El término occidental de meditar (meditation, meditatione) proviene del verbo latino meditari que lo traducimos por considerar, reflexionar. En la cultura oriental, por el contrario, la acción de meditar refiere a lo que en el budismo se llama Bhavhana, conexión de la mente con el corazón. Unas determinadas tendencias budistas estructuran la labor meditativa en dos aspectos: Samatha- Bhavana, la mente en calma y Vipassana-Bhavhana, la visión profunda. Meditar, en cualquiera de los casos, es un ejercicio de atención, de atención plena.


    Hay mucha confusión en torno a la meditación y en qué consiste concretamente la práctica. Algunas personas piensan que se trata de dejar la mente en blanco, esta es una información muy difundida y totalmente errónea. En primer lugar porque la mente no se puede quedar nunca en “ blanco” y por otra parte porque este no es el sentido de la práctica. Mantener firme la atención plena significa ser conscientes, estar presentes en el continuo Aquí y Ahora, sin distracciones, sin pensamientos que puedan perturbar nuestro estado de consciencia. Es la Atención Plena lo que nos conduce a calmar la mente y este es el primer paso de la práctica meditativa, Samatha o mente en calma.


    Meditar es una práctica, eso es todo. No es una religión, ni una filosofía, ni un tipo de pensamiento o creencia. Es tan solo una práctica y esta consiste en algo aparentemente sencillo y que no platea mayor dificultad. Sin embargo, una serie de resistencias, de las que ya hablaremos de manera más pormenorizada, van a determinar el grado de dificultad que tendrá el estudiante. La práctica de la meditación es una labor de investigación en la que investigador e investigado coinciden.


    No es necesario ser un yogui para practicar la meditación, se trata de una práctica que está al alcance de todos nosotros, sin excepción. Cualquier postura puede ser la adecuada para la práctica si el estudiante tiene centrada su atención plena y consciente, es decir, si tiene la mente en calma y se encuentra en el estado de samatha. En las tradiciones orientales la postura ocupa un lugar muy importante para la práctica. Se aconseja una determinada postura de hatha yoga, es decir, un asana que consiste en estar sentado en el suelo sobre un cojín, cruzar las piernas sin montar una sobre otra, apoyar ambas rodillas firmemente en el suelo y con los isquiones debidamente apoyados sobre el cojín y la pelvis hacia adelante, formar un trípode que ayude a mantener la espalda erguida y la columna vertebral recta las manos entrelazadas, la derecha sujetando a la izquierda y tocándose levemente ambos pulgares, dejando un hueco o espacio representando una forma oval que asemeja a un huevo, en representación del universo, anecdóticamente igual que lo encontramos en el centro del lienzo del Jardín de las Delicias del Bosco. Esta posición de las manos se llama mahamudra y tiene el sentido de mantener la atención del practicante. En algunas tradiciones el maestro se fija en la posición del mudra que tienen los estudiantes y si sus pulgares están apretados, tensos o caídos, eso significa que el estudiante ha perdido su concentración y el maestro puede corregirlos. Pero no es absolutamente necesario el uso de este mudra para desarrollar una práctica correcta. Tan solo es suficiente tener las manos, una sobre otra, en una posición cómoda que permita que ni manos ni dedos se muevan durante la sesión de meditación,. Todas las instrucciones que se aplican en la práctica de la meditación están orientadas a facilitar en el practicante o meditador su atención y de esta manera darse cuenta del momento en el que la ha perdido y ha entrado en el mundo del sueño. El mahamudra o gran mudra, tiene esta capacidad, ya que cuando el meditador pierde su atención su mudra se desbarata, al darse cuenta de ello el practicante puede recuperar el sendero de su atención. Igualmente sucede en lo que respecta a la postura. Tener la espalda recta y erguida nos ayuda, no solo a respirar correctamente manteniendo un ritmo constante de respiración abdominal o diafragmática, sino que nos aporta una clave acerca de nuestro estado de atención. Cuando esta se pierde, en el pensamiento o en el ensueño, la espalda se vence, los hombros se caen y este es el síntoma de que el practicante ha perdido su atención y se ha distraído. Cuando es consciente de esta distracción yergue su espalda y retoma la postura. También la posición de la cabeza en relación con el tronco y su alineación constituyen aspectos determinantes de la concentración o de la atención plena del meditador. Así las cosas, cuando la barbilla se proyecta hacia arriba es una señal indicativa de la pérdida de la atención. Cuando, por el contrario, se proyecta la barbilla haca abajo es una señal de que el meditador ha perdido su atención y ha caído en el sueño. Es importante soltar el cuerpo, que este se encuentre totalmente relajado, sin tensión. Así mismo soltar levemente la mandíbula, en los músculos que rodean la boca se concentran muchas tensiones al estar rodeados de neurotransmisores. Por todo ello, estas instrucciones básicas en cuanto a la postura ayudan y, en muchos casos, son necesarias para mantener una atención plena y desarrollar una práctica correcta, es decir, que estas instrucciones no constituyen una a cuestión baladí, sino que están dirigidas a realizar una práctica correcta en la meditación y, en consecuencia, de la Samatha o mente en calma. Podemos decir que todos estos aspectos de la práctica constituyen medios o herramientas transmitidas a través de los siglos y cuyo único objetivo es facilitar la atención del estudiante, ya que sabemos lo fácil que resulta la distracción, al menos al inicio de esta investigación.
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