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XXIII. MEDITACIÓN Y CIENCIA EN EL ENTRENAMIENTO DE LAS ARTES 

MARCIALES 
 

Introducción 

La meditación, una disciplina milenaria que se ha convertido en una herramienta 

esencial para administrar, equilibrar y potenciar la salud, favoreciendo la percepción el 

bienestar físico y mental. (Santo, 2018; Tang et al., 2015). Numerosos estudios científicos han 

demostrado que una práctica meditativa regular y adecuada mejora la salud, fomenta el 

autocontrol y potencia la sensación de bienestar (Goyal et al., 2014; Chiesa & Serretti, 2009). 

Las antiguas tradiciones taoísta, budista, confuciana así como la medicina tradicional china 

(MTCh) han hecho énfasis en la importancia de integrar la meditación a la vida cotidiana, 

siempre con un enfoque práctico, sistemático y objetivo, evitando las especulaciones e 

interpretaciones místicas o mágicas (Santo, 2018). 

Aunque la meditación puede ser interpretada de diferentes formas, en términos 

generales, es un ejercicio que nos permite desarrollar la capacidad de lograr y mantener un 

estado de equilibrio físico y mental (Lutz et al., 2008). Para obtener resultados sólidos y 

consistentes en la práctica meditativa, es fundamental adoptar un enfoque científico, 

sistemático y estructurado (Tang et al., 2015). A pesar de la multitud de mitos y concepciones 

fantásticas que se han creado en torno a la meditación, lo esencial es comprender de manera 

clara y sistemática los pasos necesarios para obtener resultados consistentes (Santo, 2018), 

ya que de lo contrario, estaríamos desperdiciando nuestro tiempo y energía, o incluso 

podríamos causar daño a nuestro cuerpo y órganos internos. 

Una de las principales dificultades que enfrenta la investigación científica sobre la 

meditación, la “atención plena” (mindfulness) y el desarrollo de la consciencia, es que gran 

cantidad de estudios se han basado en documentos “modernos”, que muchas veces distan 

mucho de los textos y las enseñanzas emanadas de la tradición ancestral. Por ello, en este 

trabajo, propongo una integración entre varias fuentes de investigación basado en las 

enseñanzas de textos tradicionales como el Anapanasati Sutra, el Surangama Sutra y el Sutra 

del Corazón. 



En términos generales, la meditación puede categorizarse en dos tipos principales: la 

meditación para la calma (Shamatha) y la meditación para la introspección y la consciencia 

(Vipassana). La primera aspira a desarrollar la relajación, la estabilidad, el equilibrio, la 

resiliencia y la paz, mientras que la segunda busca desarrollar la consciencia, adquirir 

conocimientos o liberarse de ataduras o apegos mentales (Lutz et al., 2008). Para tener una 

práctica meditativa consistente, es crucial dominar ciertos elementos y herramientas básicas 

del proceso (Baer, 2003); estas herramientas ayudan a realizar un seguimiento sistemático de 

la meditación, lo que facilita su estudio, análisis y síntesis. 

Durante la práctica meditativa, se cultivan el silencio, la calma, la introspección, la 

conciencia y la compasión, elementos fundamentales de la mente y el cuerpo humano que 

permiten su desarrollo en consonancia con los procesos naturales (Creswell, 2017). Cuando 

se sincronizan estas funciones de manera armoniosa, se puede llevar a cabo una práctica más 

efectiva y alcanzar niveles más profundos de integración. 

Para que la práctica meditativa sea adecuada en el corto, mediano y largo plazo, es 

crucial manejar correctamente y de forma equilibrada seis aspectos fundamentales: una 

nutrición adecuada, el descanso, el ejercicio, la gestión de la mente y la respiración (Santo, 

2018). Es fundamental tener siempre presente que la práctica integral de la meditación va más 

allá de adoptar una postura, contar la respiración o recitar mantras, aunque estos pueden ser 

componentes útiles para iniciar la práctica. 

 

Modelo de 4 elementos centrales de Santo 

Santo (2018) establece que para realizar una adecuada práctica meditativa es 

fundamental conocer, gestionar y depurar los cuatro elementos centrales: el cuerpo, la 

respiración, la mente y la bio-neuro-electricidad. Los cuatro elementos centrales, se 

estructuran de forma sistemática en un “Modelo de Cuatro Capas”; este modelo abarca 

aspectos fisiológicos y psicológicos del ser humano; para realizar un proceso meditativo 

efectivo, es crucial seguir la secuencia de conocimiento, manejo y refinamiento de cada capa 

(cuerpo, respiración, mente y bio-neuro-electricidad), ya que saltar o acelerar el trabajo sobre 

alguna de ellas podría resultar en desequilibrio y dificultades durante la práctica. Cada capa 

aporta una visión única del conjunto, sin disociarse de él, presenta características únicas que 



se complementan y sincronizan con las demás. A medida que profundizamos en el 

conocimiento, manejo y refinamiento de cada capa, alcanzamos mayores niveles de 

sincronización, integración y consciencia. 

A continuación, se explica cada uno de estos elementos y su importancia en el proceso 

de meditación25: 

a) El cuerpo: Para meditar, el cuerpo debe estar relajado, abierto y con una sensación de 

ligereza. La postura física juega un papel crítico en la meditación, pues facilita la 

concentración y la relajación. Adoptar una postura erguida y cómoda, ya sea acostado, 

sentado o de pie, permite relajar el cuerpo y promover una mejor circulación. Además, 

enfocarse en las sensaciones corporales durante la meditación ayuda a mantener la 

conciencia en el presente y a cultivar la atención plena. 

b) La respiración: Una respiración profunda, diafragmática y natural es fundamental en la 

meditación, pues actúa como un puente entre el cuerpo y la mente. Centrar la atención 

en el flujo natural de la inhalación y la exhalación facilita la concentración y promueve 

una mayor conexión con el momento presente. 

c) La mente: El objetivo principal de la meditación es observar y entrenar la mente para 

que entre en estado de calma, se silencie y desarrolle sensación paz. A través de la 

práctica, se busca cultivar la habilidad de enfocarse en el presente, dejando pasar 

pensamientos intrusivos y distracciones. 

d) La bio-neuro-electricidad (Qi)26: El Qi, también conocido como “bio-neuro-

electricidad” o fuerza vital, es un concepto esencial en la práctica de la meditación. 

Según el “Canon del Emperador Amarillo de la Medicina China” (González, 1996), se 

entiende que el Qi fluye a través de canales específicos en el cuerpo, y que cualquier 

 
25 Para una comprensión más amplia de este modelo remito al lector a mis trabajos previos: 

a) Bezanilla, J. (2022). Wing Chun Kung Fu: “Gong fa” (功法) ver. 1.5. México: Flor de Ciruelo. En: 

https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/4.pdf  
b) Bezanilla, J. (2023). Wing C un Kung Fu  “Raíces” y “ voluci n”  rincipios para el trabajo con la dimensi n 

corporal y el desarrollo biomecánico del arte. México: Académica Española. En: 
https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf  
 

26 En el contexto del lenguaje moderno, el antiguo término chino "Qi" puede entenderse como una combinación de 
bioelectricidad y neuroelectricidad, además de la circulación sanguínea (Yu, et. al., 2011). Esta noción nos permite 
reempla ar "Qi" con “bio-neuro-electricidad”, facilitando así la comunicaci n desviándonos de concepciones mágicas y 
fantasiosas. 

https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/4.pdf
https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf


desequilibrio en su circulación puede provocar problemas de salud física y mental. A 

través de la práctica de la meditación, se busca equilibrar y fortalecer el flujo bio-neuro-

electrico o Qi, lo que a su vez mejora la salud, aumenta la vitalidad y potencia una 

sensación general de bienestar. 

 

Shamatha: meditación para la tranquilidad 

El principal propósito de la meditación Shamatha, también conocida como meditación 

para la tranquilidad, es conseguir relajación, estabilidad, equilibrio, resiliencia y paz tanto en la 

mente como en el cuerpo (Lutz, Slagter, Dunne y Davidson 2008). Esta búsqueda de la calma 

está íntimamente ligada a nuestra habilidad para conocer, manejar y refinar tres elementos 

centrales: el cuerpo, la respiración y la mente (Brown & Gerbarg, 2005). La meditación 

Shamatha se centra en liberar los elementos centrales de hábitos superfluos, permitiendo que 

funcionen de manera sincronizada y natural (Wallace, 2006). Lejos de procurar una experiencia 

artificial o robotizada, el objetivo es abandonar la propensión habitual a la distracción y la 

inquietud mental, lo que a veces se conoce como la “mente de mono” (Gatón, 1992). Esta 

práctica se realiza en dos pasos: primero, se preparan los cuatro elementos centrales para 

alcanzar un estado óptimo; luego, se concentra la atención en un objeto seleccionado, como 

la respiración, el movimiento del bajo abdomen o el sonido del agua fluyendo, dejando de lado 

otras actividades mentales. 

La práctica frecuente y consistente de la meditación Shamatha nos ayuda a 

familiarizarnos con la desintegración y desaparición de los pensamientos o las imágenes 

mentales, lo que a su vez permite un manejo más efectivo del cuerpo, la mente y las 

emociones. Siempre será fundamental buscar la guía de un maestro experimentado, capaz de 

adaptar sus enseñanzas a las necesidades específicas de cada estudiante. Una vez 

establecida una práctica sólida de meditación Shamatha, se pueden explorar otras formas de 

meditación o técnicas de atención plena más profundas para complementar y enriquecer el 

trabajo (Baer, 2003). La meditación, cuando se realiza de manera regular y apropiada, se 

convierte en un viaje de autodescubrimiento y crecimiento personal que puede llevarnos a un 

mejor entendimiento de nosotros mismos, de los demás y del mundo que nos rodea (Kabat-

Zinn, 1991). 



Además, la investigación ha demostrado que la meditación Shamatha tiene amplios 

beneficios; por ejemplo, se ha encontrado que la práctica regular mejora la atención, la 

memoria de trabajo, la regulación emocional y la reducción del estrés (Tang, Hölzel & Posner, 

2015); además, se ha asociado con mejoras en la calidad de vida y manejo del dolor en 

diversas condiciones médicas (Lee, Oh & Ernst, 2011). 

 

Vipassana: la meditación para la consciencia y la introspección 

La meditación Vipassana tiene como objetivo fomentar el desarrollo de la conciencia y 

la introspección, además de liberarnos de patrones mentales restrictivos (Hart, 2009). Esta 

forma de meditación se apoya en el pensamiento, la imaginación y la conciencia para analizar, 

observar, cuestionar, examinar y reflexionar sobre diversos aspectos de nuestra vida (Kabat-

Zinn, 1991); existen variantes de la meditación introspectiva, como aquellas que se centran en 

el pensamiento positivo (Fredrickson, 2001), o las que llevan al practicante a experimentar la 

impermanencia de los fenómenos mentales (Goldstein, 2003). La meditación introspectiva 

puede compararse con la observación de un paisaje: la perspectiva de lo que se ve está 

determinada por el lugar desde donde se observa (Analayo, 2006). 

Para alcanzar una observación profunda y desarrollar la conciencia mediante la 

meditación introspectiva, es necesario contar con la calma y la estabilidad proporcionadas por 

la meditación Shamatha (Wallace, 2006). Por lo tanto, el desarrollo de la conciencia y la 

introspección ocurre una vez se ha alcanzado un cierto grado de calma, asegurándose de que 

la observación y la introspección estén respaldadas por la estabilidad y la atención plena 

necesarias (Chah, 1987). 

La meditación para el desarrollo de la conciencia y la introspección puede abordar 

problemas que la meditación para la calma por sí sola no alcanza a vislumbrar, ya que, aunque 

la meditación Shamatha proporciona una forma eficaz de manejar la mente y el cuerpo, no se 

enfrenta directamente a la raíz de problemas vitales ni su vínculo como fuente de sufrimiento 

(Shapiro & Carlson, 2009). 

Cuando la meditación Vipassana se practica con un alto grado de calma, su efecto es 

poderoso y penetrante en comparación con las prácticas introspectivas de baja calma que no 



manejan adecuadamente el cuerpo, la respiración y la mente (Gunaratana, 2012); con una 

sólida base de calma, se obtiene una visión más amplia y lejana, mejorando significativamente 

la función mental (Culadasa et al., 2017). Al profundizar en el estado de calma experimentamos 

una mayor relajación y reducción del estrés, así como una mayor conciencia de lo que sucede 

tanto dentro como fuera de nosotros (Benson, 1975); los pensamientos se centran en el 

presente, en vez de quedarse anclados en el pasado o proyectarse hacia el futuro, adoptando 

una actitud de observador sin emitir juicio (Kabat-Zinn, 1994). 

Es esencial entender que experimentar diferentes estados durante la meditación 

Shamatha no equivale a alcanzar la iluminación o el despertar del budismo Zen (Suzuki, 1970), 

aunque la meditación para la calma puede conducir a un estado avanzado conocido como 

“Jhana”27, este estado no es equivalente a la liberación o iluminación, pues la verdadera 

liberación implica un desapego total que trasciende cualquier estado o condición particular 

(Batchelor, 1998); al alcanzar y mantener el estado de “atención plena”, uno se convierte en 

un observador de sus propios pensamientos momento a momento (Thanissaro, 2012); no 

obstante, en el estado de liberación o despertar, tanto el observador como los pensamientos 

son impermanentes y se han liberado tanto del observador como del objeto observado (Nhat 

Hanh, 1999). El “Canto de la Iluminación” refiere: “¿No lo ves? Los practicantes del Camino 

viven tranquilos, sin esfuerzo y sin más estudios, no necesitan eliminar el engaño ni buscar la 

verdad; la verdadera naturaleza de la iluminación es la naturaleza de Buda; el cuerpo de 

transformación es el Dharmakaya” (Yongjia Xuanjue, s. VIII). En este contexto, las prácticas 

de la meditación Vipassana y Shamatha son invaluables y se complementan entre sí para 

ayudar a desarrollar niveles más profundos de integración y autoconocimiento.  

 

El cuerpo: como soporte esencial 

 
27 El estado de "Jhana" en la meditación budista se refiere a estados profundos de absorción y concentración mental que se 
alcanzan a través de la práctica meditativa. Estos estados permiten la experiencia de alegría, tranquilidad y claridad mental, 
llevando al practicante hacia la liberación del sufrimiento y la iluminación. Los Jhanas son etapas progresivas, comenzando 
con el primer Jhana, la atención plena y la alegría, hasta llegar al cuarto Jhana, donde se alcanza la ecuanimidad y la pureza 
mental (Gunaratana, 1995). Estas prácticas forman parte de la noble senda óctuple, propuesta por el Buda para el desarrollo 
espiritual y la liberación del sufrimiento (Rahula, 1974). 



La práctica de la meditación establece al cuerpo como el fundamento esencial del 

modelo de cuatro capas, que incluye respiración, mente y bio-neuro-electricidad (Santo, 2018). 

Un manejo adecuado del cuerpo es vital para una sincronización efectiva de estos elementos, 

sin una correcta gestión corporal, se pueden originar bloqueos que desequilibren los otros tres 

elementos centrales, provocando tensiones, incomodidades y potencialmente enfermedades 

(Kim et al., 2010). La regulación efectiva del cuerpo se inicia con la eliminación de obstáculos 

o bloqueos innecesarios, alcanzados mediante la relajación y liberación de la tensión muscular 

y articular; es esencial comprender, desarrollar y perfeccionar la experiencia de reducción de 

tensión física de manera sistemática y consistente antes de adentrarse en niveles más 

profundos de meditación. 

El primer paso implica desarrollar una consciencia sobre el cuerpo y su manejo, 

enfocándose en la postura, los niveles de tensión y la distribución de peso en las extremidades, 

tronco y cabeza (Gard et al., 2015), una vez adquirida esta habilidad, es importante 

familiarizarse con cada parte y segmento corporal a través de la visualización, observando y 

reconociendo las distintas partes y sus estados de manera integral (Lutz et al., 2008); la 

distribución uniforme del peso corporal es esencial para alcanzar un estado de soltura (sung), 

el proceso de soltar y liberar el cuerpo se realiza en diversos niveles; el primero implica liberar 

la tensión y alcanzar una soltura sin esfuerzo (Chen et al., 2004). Es crucial desarrollar la 

consciencia sobre la postura y la distribución del peso corporal para alcanzar niveles más 

profundos de soltura y relajación (Lutz et al., 2012), se debe comprender que la relajación y la 

liberación de tensión es un proceso continuo, que se puede perfeccionar y profundizar con la 

práctica. 

Inicialmente, se puede practicar la relajación acostándose en una superficie confortable, 

lo que facilita la reducción de la tensión, el estrés y la sujeción inconsciente del cuerpo. En una 

etapa posterior, se puede practicar la relajación estando sentado o de pie (Gard et al., 2015). 

Un aspecto esencial para la práctica de la meditación es la diferencia entre: a) el manejo 

consciente e intencional, que implica el uso de pensamiento dirigido y consciencia para ajustar 

la postura y la distribución del peso corporal, así como iniciar la respiración diafragmática 

profunda, y b) la resonancia natural, que implica liberar el control consciente de los procesos 



fisiológicos, especialmente la respiración, permitiendo que el cuerpo se relaje y retorne a su 

funcionamiento basal mediante el reposo y la espera (García y González, 1992). 

 

Respiración: el motor vital de la vida 

La respiración es un elemento fundamental en la práctica meditativa, desempeñando un 

papel crucial en la gestión del cuerpo y la mente, así como en la consecución de niveles más 

profundos de integración, tranquilidad y serenidad. Se reconocen cuatro formas de respiración 

con los que uno debe familiarizarse para manejarlos adecuadamente (Zhiyi, 2009): 

a) La primera es la respiración de viento o soplido, que es áspera y 

audible. Es comúnmente experimentada durante el ejercicio físico o al caminar 

rápidamente (Santo, 2018). 

b) El segundo tipo es la respiración jadeante, forzada y abrupta. Puede 

ocurrir cuando se intenta prolongar intencionalmente la inhalación o la 

exhalación hasta el punto de sentir dificultad para respirar o malestar en el 

pecho. Este tipo de respiración puede provocar tensión y obstrucción en los 

procesos bio-neuro-eléctricos del cuerpo, lo que posiblemente conduce a 

problemas de salud a largo plazo (Novaes, 2020). 

c) El tercer tipo es la respiración natural y sin esfuerzo, que es una 

respiración abdominal diafragmática que ocurre cuando el cuerpo está en un 

estado relajado (Idem.). Para lograr este estado, se sugiere acostarse 

cómodamente, relajarse, calmar la mente, posicionar suavemente la lengua 

contra el paladar y permitir que la respiración fluya naturalmente sin intervención 

consciente. Durante este tipo de respiración, es esencial mantener la relajación 

en toda la región abdominal y genital, particularmente el perineo o "huiyin"28. 

 
28 El "huiyin" es un punto de acupuntura ubicado en la región del perineo, entre el ano y los genitales, que se considera una 
parte importante de la anatomía energética según la medicina tradicional china. Según esta práctica, el hui yin se encuentra 
en el punto de convergencia de los meridianos de los riñones, la vejiga y el intestino grueso, y se cree que tiene un papel 
fundamental en el control de la energía vital del cuerpo. Se dice que estimular el punto hui yin a través de la acupuntura o 
ejercicios específicos, como el "qigong", puede mejorar la circulación de la energía vital, fortalecer el sistema inmunológico 
y mejorar la salud sexual. 



Esto permite una respiración más natural y efectiva para la oxigenación del 

cuerpo en comparación con la respiración torácica comúnmente practicada. 

d) El cuarto tipo de respiración es la prolongación del estado de 

descanso o pausa dentro del ciclo de respiración diafragmática natural. Este 

estado se produce de forma natural y sin esfuerzo consciente a medida que se 

profundiza en la práctica y en el estado de calma o “samadhi”29 (Santo, 2018). 

La prolongación del ciclo respiratorio debe ocurrir de forma natural y sin 

esfuerzo, evitando así la generación de tensiones innecesarias y bloqueos que 

podrían llevar a alteraciones físicas o mentales a largo plazo. 

Antes de intentar manejar la respiración, es esencial liberar primero el cuerpo (Williams, 

2011). Si se pasa directamente a la respiración sin considerar el cuerpo, es posible generar 

una respiración tensa y antinatural, lo cual contradice el principio fundamental de fluir de 

manera natural y sin esfuerzo. En este punto, es importante mencionar que, aunque algunos 

autores como Santo (2018) sugieren que la secuencia adecuada de trabajo con los cuatro 

elementos centrales comienza con la relajación del cuerpo, seguido del asentamiento de la 

mente, y luego avanza hacia la respiración, las evidencias y experiencias en el contexto 

occidental y latinoamericano (García y González, 1992), indican que un manejo apropiado de 

la respiración natural es la ruta más pertinente para lograr el asentamiento de la mente. Sin 

una respiración adecuada, puede ser muy difícil silenciar el diálogo interno y alcanzar un 

estado de paz interior (Ibidem.). 

La progresión debe ser gradual sin pretender manipular forzadamente la respiración 

para cumplir con expectativas o reglas preestablecidas, el manejo de la respiración debe 

orientarse a ser lo más natural y sin esfuerzo posible. La respiración abdominal inferior larga y 

 
29 El estado de "samadhi" es un estado de meditación profunda y trascendental, descrito en varias tradiciones espirituales. 
Según los Yoga Sutras de Patanjali, uno de los textos clásicos más importantes del yoga, "samadhi" se refiere a "la realización 
de la unidad con el objeto de meditación" (Patanjali, 2009, p. 232). Durante este estado, la mente se libera de las 
fluctuaciones de pensamientos y emociones y se alcanza una conciencia expandida. Según el Bhagavad Gita, otro texto 
clásico hindú, el "samadhi" es "el estado en el que el yogui, establecido en la meditación, alcanza la suprema paz y la unión 
con el Ser Supremo" (Easwaran, 2007, p. 68). Se considera que el "samadhi" es una experiencia fundamental para la 
iluminación y el desarrollo espiritual, y que hay varios niveles o tipos de samadhi, según las diferentes tradiciones. Como 
señala Feuerstein (2018), "en las diferentes escuelas de yoga, se han identificado diferentes tipos y grados de 'samadhi', 
según los énfasis específicos de cada escuela" (p. 264). En general, se cree que el "samadhi" puede ser alcanzado a través 
de la práctica regular de meditación y yoga, y que puede conducir a una mayor comprensión de la realidad última y la unidad 
de todas las cosas. 



profunda se logra a través de la práctica a largo plazo y no a través de la manipulación 

intelectualizada. Cuando esto se logra, se entra en un estado de “resonancia natural” que 

facilita los procesos de integración psicofísica, la calma y la profundización de la consciencia. 

Es importante mencionar que mantener reiteradamente el control artificial de la respiración o 

forzar intencionalmente el estiramiento del ciclo inhalación-exhalación puede provocar un 

incremento de la tensión físico-mental, el estrés y problemas de salud a largo plazo; por lo 

tanto, el manejo adecuado de la respiración juega un papel crucial en la práctica de la 

meditación, facilitando la gestión del cuerpo y la mente, así como el avance hacia niveles más 

profundos de soltura, integración, calma y serenidad.  

En el Anapanasati Sutra se (Vimalaramsi, 2014) se explica con mucha claridad la 

manera en que debe realizarse la respiración:  

A) Contemplación de la respiración y el cuerpo: 

a. Inspirando, el practicante es consciente de que está inspirando; espirando, 

es consciente de que está espirando. 

b. Inspirando, el practicante es consciente de que está inspirando una 

respiración larga o corta; espirando, es consciente de que está espirando 

una respiración larga o corta. 

c. Inspirando, el practicante es consciente de que está experimentando todo 

el cuerpo; espirando, es consciente de que está experimentando todo el 

cuerpo. 

d. Inspirando, el practicante calma el cuerpo; espirando, calma el cuerpo. 

B) Contemplación de las sensaciones y emociones: 

a. Inspirando, el practicante experimenta el placer; espirando, experimenta 

el placer. 

b. Inspirando, el practicante experimenta la alegría; espirando, experimenta 

la alegría. 

c. Inspirando, el practicante experimenta las sensaciones corporales; 

espirando, experimenta las sensaciones corporales. 

d. Inspirando, el practicante calma las sensaciones corporales; espirando, 

calma las sensaciones corporales. 



C) Contemplación de la mente: 

a. Inspirando, el practicante es consciente de una mente llena de deseo; 

espirando, es consciente de una mente llena de deseo. 

b. Inspirando, el practicante es consciente de una mente libre de deseo; 

espirando, es consciente de una mente libre de deseo. 

c. Inspirando, el practicante es consciente de una mente llena de aversión; 

espirando, es consciente de una mente llena de aversión. 

d. Inspirando, el practicante es consciente de una mente libre de aversión; 

espirando, es consciente de una mente libre de aversión. 

D) Contemplación de los objetos mentales: 

a. Inspirando, el practicante contempla la impermanencia; espirando, 

contempla la impermanencia. 

b. Inspirando, el practicante contempla la desaparición de la pasión; 

espirando, contempla la desaparición de la pasión. 

c. Inspirando, el practicante contempla la cesación; espirando, contempla la 

cesación. 

d. Inspirando, el practicante contempla la renuncia; espirando, contempla la 

renuncia. 

La respiración constituye uno de los pilares fundamentales en la práctica meditativa, 

desempeñando un papel trascendental en la consecución de la calma y la serenidad, es crucial 

entender y dominar los cuatro tipos de respiración para optimizar los beneficios de la 

meditación. 

La respiración abdominal diafragmática natural representa un modo de respiración 

altamente efectivo, capaz de mejorar la oxigenación del cuerpo y de llevarnos a niveles más 

profundos de calma y serenidad; la respiración que involucra el movimiento del diafragma y la 

expansión del abdomen nos ayuda a acceder a un estado de tranquilidad más profundo y a 

disfrutar de un bienestar general más elevado. 

Es fundamental recordar que la manipulación forzada de la respiración puede tener 

consecuencias perjudiciales a largo plazo para nuestra salud. La meditación, por su naturaleza, 

debe ser un proceso gradual, libre de esfuerzo y de tensiones innecesarias, en lugar de intentar 



controlar la respiración, debemos permitir que se desarrolle de forma libre y sin esfuerzo, 

respetando su ritmo, de esta manera, la práctica meditativa se vuelve más efectiva y 

beneficiosa. 

 

La “mente”: campo de trabajo para el desarrollo de la consciencia 

La “mente”, en el ámbito de la meditación, es el escenario donde se desarrolla la 

conciencia, y su efectividad se fortalece mediante un cuerpo relajado, una respiración profunda 

y natural, así como una mente apaciguada y estable (Kabat-Zinn, 2003), la tranquilidad física 

y mental están interrelacionadas: una mente calmada favorece la relajación corporal y 

viceversa; la “mente” es un concepto amplio y multifacético, con diversas implicaciones tanto 

filosóficas como psicológicas (Dennett, 2017). 

Según el “Surangama Sutra”, la “mente” es la base de todas las manifestaciones y 

experiencias, el Buda enseñó que la mente es el origen de todas las apariencias, y que, en 

última instancia, carece de una naturaleza fija o esencial, por tanto, se entiende que la 

consciencia es una función de la mente que permite la experiencia del mundo fenoménico 

(Buddhist Text Translation Society, 2009). En el Sutra, el Buda proporciona una metáfora que 

ilustra la naturaleza de la mente, comparándola con un espacio vacío inalterable, y sugiere que 

todas las experiencias y fenómenos surgen y se desvanecen dentro de este, sin afectar su 

esencia intrínsecamente vacía, para entender y gestionar de manera efectiva la mente, 

alejándonos de suposiciones subjetivas o místicas, es útil centrarnos en un modelo que 

describa cuatro funciones básicas de la mente: el pensamiento, la imaginación, la atención y 

la conciencia (Wallace, 2006). 

El pensamiento es un proceso cognitivo esencial que permite a los individuos 

reflexionar, razonar, comprender, aprender y tomar decisiones; es una actividad mental que 

involucra el procesamiento de información y la formación de ideas o conceptos, que puede 

ocurrir tanto a nivel consciente como inconsciente, el pensamiento puede adoptar diversas 

formas, como lógica, crítica, creativa, abstracta o concreta, y es la base de la comunicación, la 

resolución de problemas y la generación de conocimientos en múltiples campos del 

conocimiento humano (Kahneman, 2011; Castro-Paniagua & Oseda-Gago, 2017). 



La imaginación, por otro lado, se refiere a la capacidad de formar, manipular y visualizar 

imágenes o escenas en la mente sin la presencia de estímulos externos directos, esta habilidad 

es crucial para una variedad de procesos cognitivos, como la resolución de problemas, la 

planificación, la creatividad y la memoria (Rodríguez, & Galán, 2007; Nava-González, 2015). 

La atención, como definió James (1890), es el acto de concentrar la mente de forma 

clara e intensa en uno de varios objetos o pensamientos simultáneos, la atención es un proceso 

cognitivo esencial que nos permite concentrarnos selectivamente en información relevante y 

descartar la irrelevante, lo que nos permite procesar información de manera más eficiente y 

efectiva (Aguilar & Musso, 2008). Aunque la atención es un recurso limitado y su capacidad 

depende de factores individuales y de la demanda de la tarea, es una función mental 

fundamental para diversas tareas, desde la percepción sensorial hasta la toma de decisiones 

complejas. 

La cuarta función es la conciencia, a menudo se considera como un “estar” consciente 

y “darnos cuenta” de nuestros pensamientos, sentimientos, sensaciones y entorno; la 

conciencia nos permite reflexionar sobre nuestras experiencias y acciones, lo que es 

fundamental para nuestra capacidad de aprender y adaptarnos; de ahí que al hablar de 

“manejar la mente”, es crucial entender cómo podemos cultivar y mantener la conciencia a 

través de diversas técnicas y prácticas, como la meditación (Quintero-Gallegos, 2012). 

La conciencia es el portal a través del cual los seres humanos percibimos y 

experimentamos el mundo que nos rodea, es una característica intrínseca y compleja de 

nuestra existencia, lo que nos permite vivenciar pensamientos, emociones y percepciones de 

nuestro entorno (Damasio, 2010); desde una perspectiva global del cerebro, la conciencia se 

presenta como una función que integra información sensorial y cognitiva, tejiendo estas 

distintas hebras de datos en una unidad coherente (Baars, 1997); por otro lado, Tononi y Koch 

(2015) resaltan que el nivel de complejidad en el procesamiento de información del cerebro es 

un factor determinante en nuestra conciencia, lo que convierte su estudio en una pieza crucial 

para entender la naturaleza de la mente. 

La conciencia es una esfera de estudio para diversas disciplinas, incluyendo filosofía, 

psicología y neurociencia, es un fenómeno complejo y multivariado, exhibiendo diferentes 

aspectos según las distintas tradiciones y perspectivas culturales; desde la filosofía oriental se 



refiere a una comprensión más profunda de la naturaleza de la mente y la realidad, en la que 

está intrínsecamente ligada e interconectada con todas las cosas. En contraste, la perspectiva 

occidental se enfoca en la conciencia como una experiencia racional y subjetiva. 

Austin (1998) enfatiza que, en el budismo, la conciencia se relaciona directamente con 

la práctica de la meditación, la cual facilita la exploración y el desarrollo de la mente, este 

proceso contempla la introspección, la calma y la atención plena como sus herramientas 

principales; a su vez, Chalmers (2000) resalta que la noción occidental de conciencia se centra 

en la experiencia individual y subjetiva de la mente, interpretándola como un fenómeno 

complejo que incorpora procesos cognitivos y neuronales. 

En la enseñanza budista, específicamente en el Sutra del Corazón (Khenchen, 2003), 

emerge la noción de “vacuidad”, concepto relevante relacionado con la consciencia; la 

vacuidad se entiende como la falta de existencia inherente o sustancial en todos los 

fenómenos, incluyendo la mente y el yo, desde esta perspectiva los fenómenos son 

interdependientes y emergen en función de diversas causas y condiciones, no poseen una 

existencia permanente y autónoma; no se niega la existencia de los fenómenos, sino que 

resalta su naturaleza independiente e impermanente; de ahí que, la conciencia, emerga en 

función de las circunstancias que la rodean; el Dalai Lama (2009) señala que, bajo el prisma 

de la vacuidad, la mente es percibida como un fenómeno dinámico, en continua 

transformación. 

Al familiarizarnos con las distintas funciones de la mente, podemos identificarlas y 

transitar entre ellas de acuerdo con nuestras necesidades (Wallace, 2006). Resulta esencial 

aprender a utilizar estas funciones de manera equilibrada para evitar la unilateralidad y un 

exceso o predominancia de cada una de ellas, lo que llevaría a tensión o estrés físico y mental 

(Kabat-Zinn, 2003), la meditación enseña a gestionar estas funciones de manera natural y 

equilibrada para evitar tensiones internas y fomentar una sensación de soltura interna, 

asentamiento y paz (Nhat Hanh, 1999-2). 

La práctica de la meditación puede conducir a tres niveles de calma mental: 

asentamiento, tranquilidad y paz (Santo, 2018). El asentamiento es un estado de equilibrio y 

quietud que permite liberar la mente de distracciones, pensamientos y emociones turbulentas, 

la tranquilidad, se refiere a un estado interno de serenidad que surge al silenciar la mente y 



liberarla de preocupaciones y pensamientos intrusivos y finalmente, la paz es un estado de 

bienestar que deviene al sincronizar la mente y el corazón mediante la respiración, 

liberándonos de tensiones, preocupaciones y conflictos internos. 

Un componente crucial en la práctica de la meditación Shamatha es la "espera", un 

estado de relajación en el que permitimos que los pensamientos e imaginaciones que surjan 

durante la meditación desaparezcan naturalmente como si fueran nubes en el cielo, sin 

aferrarnos a ellos ni tratar de detenerlos (Nhat Hanh, 1999). La “espera” consciente promueve 

la atención, la conciencia y la calma (Wallace, 2006). 

La calma es una cualidad fundamental para el desarrollo de la percepción clara y la 

sabiduría, ya que nos permite comprender antes de juzgar (Suzuki, 1970). Al practicar la 

meditación Shamatha para la calma y Vipassana para la conciencia e introspección, somos 

capaces de utilizar nuestra mente de una manera más efectiva y eficiente (Kabat-Zinn, 2003). 

La sabiduría se conoce como "prajñā" y se refiere al “entendimiento perfecto”. Los 

Sutras señalan que prajñā es la capacidad de percibir la realidad tal como es, sin las 

distorsiones del ego y las ilusiones de la dualidad; la sabiduría implica comprender la 

naturaleza del sufrimiento, la impermanencia y la falta de un yo inherente o inmutable 

(Upasaka, 2015; Khenchen, 2003); se refiere al entendimiento profundo y claro de la realidad 

última, la insatisfacción y la falta de existencia inherente de todos los fenómenos (Thich Nhat 

Hanh, 1999). Como enseña el Buda, “La sabiduría es el arma para destruir la ignorancia” 

(Ricard, 2007). 

Trabajar con la capa mental implica varios desafíos; es fundamental manejar de manera 

comprometida y consciente el flujo de pensamientos (Wallace, 2006); además, el trabajo con 

la capa mental podría verse afectado por cambios bioquímicos, el descanso, la alimentación y 

la ingesta de medicamentos. En estos casos, es fundamental practicar en primera instancia la 

meditación Shamatha para entrar y permanecer el mayor tiempo posible en un estado de 

resonancia natural, especialmente para contrarrestar los efectos medicamentosos (Damasio, 

2010).  

 

El Qi (氣): la expresión de la vida y la naturaleza. 



El antiguo carácter chino "氣" (Qi o Chi) representa una forma esencial de fuerza vital 

que se genera a través de la alimentación, la respiración y el descanso profundo (Liu & Chen, 

2010; Chuen, 2002). Este ideograma consta de dos elementos fundamentales: el superior, "气

" (qi), simboliza el vapor o el aire; el inferior, "米" (mi), representa el arroz o el grano; esta 

combinación ilustra que el Qi es una fuerza vital surgida de la transformación del alimento y el 

aire. En las tradiciones chinas, la salud y el equilibrio se atribuyen al flujo apropiado de Qi 

(González, 1996). 

Existen investigaciones (Liu & Chen, 2010; Zhang et. al., 2019; So, et.al., 2019) en el 

ámbito de las neurociencias y la bioelectricidad que abordan la noción de Qi y su influencia en 

los patrones de actividad eléctrica cerebral; si bien no se ha demostrado la relación entre Qi y 

bioelectricidad, los estudios han identificado cambios en las ondas cerebrales alfa y beta 

después de las prácticas de meditación y la aplicación de terapias mente-cuerpo, lo que 

sugiere la interacción entre el Qi y los procesos neuroeléctricos (Wong et al., 2021); el Qi es 

una manifestación "bio-neuro-eléctrica", una expresión de la naturaleza sinérgica de 

bioelectricidad, energía bioquímica, vasos sanguíneos, circulación sanguínea y sistema neural 

en el cuerpo humano (Barret, 2004). Un aspecto fundamental que tomar en cuenta para 

trabajar la capa “bio-neuro-eléctrica” es entrar en un estado de sincronización entre respiración 

y mente, basada en un cuerpo bien alimentado, descansado y suelto sin tensión innecesaria 

(Matos, 2021; Zhang, 2021); entrar en el estado de sincronía permite desarrollar la consciencia 

sobre los estados internos del cuerpo, la postura corporal y la habilidad de dirigir la sensación 

fisiológica asociada con la "bio-neuro-electricidad" (Castellanos, 2019). 

Es esencial entender que el trabajo sobre la capa "bio-neuro-eléctrica" sin la orientación 

de un maestro experimentado implica riesgos significativos, de ahí la importancia de investigar 

cuidadosamente la historia y los efectos a largo plazo del método que pretendemos emplear 

(Liu & Chen, 2010); para prevenir riesgos en lugar de interactuar directamente con el Qi, es 

más seguro y beneficioso trabajar de manera progresiva y sistemática con los tres elementos 

centrales: el cuerpo, la respiración y la mente; este enfoque indirecto, centrado en la mejora 

del conocimiento, manejo y refinamiento de las tres primeras capas, se promueve naturalmente 

un flujo saludable de Qi (Santo, 2018). El Qi no es una entidad estática, está en constante 



movimiento y transformación dentro del cuerpo, reaccionando a factores internos y externos 

como el estrés, la alimentación, el sueño y la actividad física. 

 

Los hallazgos de la investigación en neurociencias 

Las neurociencias han emergido como un campo vasto y multidsciplinario que incorpora 

disciplinas como la biología, psicología, física, entre otras (Bear, Connors, & Paradiso, 2021). 

Con el avance técnico y tecnológico de investigación, las neurociencias aportan valiosa 

información sobre el funcionamiento del cerebro y su íntima relación con el cuerpo; profundizar 

en la relación entre el cerebro y el cuerpo es un viaje esencial en el entendimiento de cómo el 

cerebro regula nuestras funciones vitales y cómo las emociones y experiencias inciden en 

nuestro bienestar físico y mental (Damasio, 1994). Por ejemplo, la manera en la que el cuerpo 

reacciona al estrés es un indicativo de esta interacción, donde el cerebro desencadena una 

serie de respuestas fisiológicas para afrontar la situación (Sapolsky, 2004). 

En las últimas décadas, la meditación ha atraído el interés de los neurocientíficos; 

estudios recientes han revelado que la meditación puede generar efectos beneficiosos en el 

cerebro y el cuerpo, tales como la reducción del estrés, la mejora de la atención, la memoria, 

y el fortalecimiento de la conexión cerebro-cuerpo (Tang, Hölzel, & Posner, 2015), a partir del 

desarrollo de la habilidad para regular las regiones cerebrales relacionadas con la respuesta 

al estrés y la producción de cortisol (Lazar et al., 2005). La práctica de la meditación incrementa 

la capacidad de atención y la memoria de trabajo a partir de modificar las áreas cerebrales 

encargadas de estas funciones (Mrazek, et. al., 2013); también hay evidencias que indican que 

las prácticas meditativas estimulan la neuroplasticidad y capacidad de adaptación del cerebro 

(Luders, 2014), así como la conexión cerebro-cuerpo al incrementar la conciencia interoceptiva 

(Farb et al., 2007), lo que redunda en la mejora de la sensación de bienestar físico emocional 

(Craig, 2009). 

Los hallazgos científicos demuestran que la meditación correctamente ejecutada es una 

potente herramienta para promover la salud física y mental, mejora la autoconsciencia, la 

capacidad de atención, el manejo del estrés, la memoria, la propiocepción y la interocepción, 



también fortalece la capacidad de resiliencia, además del reconocimiento de las distintas 

reacciones emocionales. 

 

Meditación: la aplicación del método  

La meditación ha demostrado ser un método eficaz que permite la integración armónica 

de los procesos físicos, fisiológicos y psíquicos, potenciando la salud general de la persona. 

Según Kabat-Zinn (2003), la meditación shamatha para la tranquilidad, puede fomentar un 

mayor autoconocimiento, disminuir los niveles de estrés y propiciar una mayor resistencia 

emocional; además, investigaciones más recientes insinúan que esta práctica puede reforzar 

nuestro sistema inmunológico e incluso reducir la inflamación corporal (Black & Slavich, 2016). 

A pesar de ser una práctica milenaria, la meditación ha tomado un significativo 

protagonismo durante las últimas décadas, especialmente por los múltiples beneficios que ha 

demostrado tener hacia sus practicantes (Goyal et al., 2014); sin embargo, es esencial tener 

en cuenta los posibles riesgos asociados a su práctica y conocer la manera de gestionarlos de 

manera correcta: 

a) Se debe evitar la confusión entre la realidad física y la mística 

durante la práctica de la meditación; a pesar de que la meditación cuenta con 

una base física y fisiológica sólida, algunos practicantes, influenciados por 

necesidades psicológicas o emocionales pueden caer en el error de transformar 

su práctica en algo mágico o misterioso (Rocha, 2014). Es crucial mantener una 

visión balanceada y basada en hechos probados al practicar la meditación, y no 

reemplazar la atención médica profesional por remedios místicos sin 

fundamento. 

b) No es recomendable apegarse ciegamente a dogmas y filosofías 

antiguas, la meditación puede resultar perjudicial si se sigue al pie de la letra una 

filosofía antigua de la que no se tiene un entendimiento completo o si se 

consideran las enseñanzas de un solo maestro como la única verdad (Shonin et 

al., 2014), es fundamental adoptar un enfoque crítico y flexible, manteniéndonos 

abiertos a la evolución del conocimiento científico.  



c) Centrarse demasiado en las sensaciones fisiológicas puede ser 

contraproducente; si los practicantes de meditación se obsesionan con 

sensaciones físicas, como el calor o el flujo corporal, considerándolas logros 

espirituales, puede generarse una práctica inadecuada que lleve a tensiones 

autogeneradas y alucinaciones, provocando desequilibrios y bloqueos (Lindahl 

et al., 2017). En caso de sentir una sensación física intensa y continua o una 

alucinación, es vital detener la práctica inmediatamente y buscar la asistencia de 

un experto antes de reanudarla. 

d) Es un error ignorar las leyes naturales y recurrir a la fuerza bruta 

durante la meditación; esta práctica no debe ser abordada como una 

competencia en la que se busca controlar el cuerpo, la mente y la respiración a 

través de métodos forzados para lograr resultados específicos de 

biorretroalimentación (Shapiro & Walsh, 2003). La meditación debe seguir 

siempre los principios naturales0 y ajustarse a las necesidades individuales de 

cada practicante. 

 

La meditación no es una solución universal para todas las necesidades y, como tal, debe 

ajustarse a las circunstancias personales y a los objetivos de cada practicante. La clave para 

maximizar los beneficios de la meditación y minimizar los riesgos potenciales radica en 

mantener una mente abierta y fundamentar la práctica siguiendo sistemáticamente las 

instrucciones de los textos, de un maestro calificado y de en la evidencia científica. 

Debe reconocerse que la meditación no es una práctica uniforme. Existen diferentes 

enfoques y objetivos asociados con ella (Creswell, 2017), como la meditación para el cuidado 

diario de la mente y el cuerpo, la práctica de la meditación para desarrollar atención plena o 

para la curación, y el uso de la meditación para avanzar en el manejo de la mente, el cuerpo, 

la energía o la práctica espiritual. Ser consciente de estas diferencias y adaptar la práctica a 

las necesidades individuales es crucial para garantizar una experiencia segura y beneficiosa. 

Además, es fundamental tener en cuenta los cambios en el estado mental y corporal del 

practicante en cada momento y de un día a otro (Tang et al., 2015); la meditación no es una 



práctica estática, y los practicantes deben estar dispuestos a adaptar su enfoque según sus 

necesidades cambiantes y circunstancias vitales. 

La meditación, como práctica diaria, puede adaptarse a diversas necesidades y 

situaciones (Kabat-Zinn, 2003); a pesar de esta diversidad, todas las prácticas siguen ciertos 

principios generales (Lutz, Slagter, Dunne & Davidson, 2008). Para asegurar una práctica 

progresiva y efectiva, es fundamental seguir un modelo secuencial de cuatro etapas, 

estableciendo el conocimiento, manejo y refinamiento de cada elemento central antes de pasar 

al siguiente (Santo, 2018). 

El núcleo de la práctica meditativa reside en la paciencia (Kabat-Zinn, 2003); es 

importante permitir que el cuerpo se relaje de manera natural y sin esfuerzo, que la exhalación 

se complete por sí misma, y que la mente se calme y tome conciencia de manera espontánea 

(Ricard, Lutz & Davidson, 2014). 

La práctica correcta de la meditación debe seguir las siguientes pautas (Goleman, 

1988): 

1. Prestar atención al cuerpo: Primero, toma conciencia de tu cuerpo, ajústalo para 

equilibrar el peso, descansa y permite que la tensión se libere de manera natural 

(Kabat-Zinn, 2003). 

2. Seguir el flujo de la respiración: Tras alcanzar la relajación corporal, la atención 

se dirige hacia la respiración. Se observa contemplativamente el proceso de inhalar 

y exhalar, prestando atención consciente a la relajación de la parte inferior del 

abdomen, las caderas, los glúteos y los genitales. Este enfoque conduce a una 

respiración profunda y natural. Se espera con atención y sin forzar cada fase de la 

exhalación (Ricard et al., 2014). 

3. Asentar y silenciar la mente: una vez que el cuerpo está relajado y la respiración 

fluye libremente, se permite la aparición de imágenes y pensamientos. No se retiene 

o detiene ninguno de ellos; se les considera como nubes en el cielo, permitiendo que 

cada uno se calme y se disuelva naturalmente en la impermanencia (Lutz et al., 

2008). 

 



Por último, es esencial recordar que el corazón de la práctica de la meditación reside en 

la paciencia. La relajación del cuerpo, la fluidez de la respiración y la tranquilidad de la mente 

deben surgir de forma natural y sin esfuerzo. Siguiendo estos pasos y recordando la 

importancia de adaptar la práctica a las necesidades individuales, la meditación puede 

convertirse en una poderosa herramienta de integración y desarrollo personal. 

La práctica de meditación requiere un equilibrio entre la regulación intencional y la 

resonancia natural. Por ejemplo, al ajustar el cuerpo para una distribución uniforme del peso, 

se está iniciando en un estado de regulación intencional, mientras que al esperar a que el 

cuerpo se relaje de forma natural, se pasa a un estado de resonancia natural (Goleman, 1988). 

Esta es una práctica que debe realizarse de manera gradual y respetando las necesidades del 

practicante, con un énfasis especial en la comodidad y el bienestar personal. 

Los principiantes deben mantenerse en el primer paso, permitiendo que el cuerpo se 

relaje por sí mismo (Kabat-Zinn, 2003); este ejercicio puede durar de cinco a veinte minutos, 

dependiendo de cuánto tiempo se pueda mantener cómodamente el estado de espera o 

resonancia natural, es importante no forzar o prolongar artificialmente la práctica si no se siente 

cómodo; la calidad de la meditación no se mide por su duración, sino por los resultados 

acumulativos de una práctica regular y sistemática, forzar una sesión incómoda puede generar 

tensión y estrés, contraproducente al propósito de la meditación (Ricard et al., 2014). 

La técnica de meditación Shamatha es especialmente efectiva para el manejo del 

estrés, principalmente cuando se trabaja con el cuerpo antes de abordar otros aspectos 

(Wallace, 2006). Para un alivio rápido del estrés, la ansiedad o las emociones intensas, se 

puede practicar una breve sesión de meditación enfocada en el cuerpo físico, que puede incluir 

un suave masaje para liberar tensiones (Kabat-Zinn, 1994).  

En situaciones de intenso estrés que desequilibran los cuatro elementos (tensión 

corporal, respiración superficial, mente desasosegada, y bloqueo del flujo de Qi), es esencial 

enfocarse en recuperar el equilibrio a través de la postura y la relajación corporal, sin dar 

demasiada atención a la causa subyacente del malestar (Wallace, 2006); a menudo, una vez 

que se ha relajado el cuerpo, los bloqueos en los demás elementos tienden a disolverse 

naturalmente.  



No existe una postura específica para la práctica de la meditación, puede realizarse 

acostado, sentado, de pie, o incluso en movimiento, como en las caminatas conscientes o la 

práctica de artes marciales; sin embargo, todas estas posturas se fundamentan en tres 

principios clave (Mesino, 2021): 

1. Establecer una base equilibrada y con buen soporte para evitar la tensión corporal y 

la necesidad de compensación excesiva para mantener la postura; 

2. Mantener una alineación natural de la columna, el cuello y la cabeza, para que el 

cuerpo esté en una posición natural sin generar bloqueos; 

3. Alinear de forma relajada el pecho, los hombros y el cuello, para facilitar la 

respiración natural. 

A medida que la práctica correcta de la meditación continúa, se desarrolla la habilidad 

de entrar más rápidamente en estados de soltura, resonancia natural y calma; la rapidez con 

la que una persona puede alcanzar estos estados dependerá de su propia situación personal, 

habilidades y consistencia en la práctica (Wallace, 2006). Es solo después de que se disuelva 

la sensación física de tensión y se recupere el ritmo natural de la respiración que se puede 

trabajar efectivamente con la mente (Chödrön, 2001). 

Tener en cuenta que la mente, como el “Rey Mono”, puede ser sumamente volátil y 

fácilmente influenciable por el caos en los otros tres elementos, es esencial, intentar recuperar 

un estado de tranquilidad empezando por la mente, sin antes haber retornado a la consciencia 

del cuerpo, puede resultar infructuoso y generar más tensión y turbulencia; así que, como en 

la antigua fábula, la mente debe ser apaciguada con paciencia y compasión. 

La meditación es una práctica adaptable a diversas necesidades y situaciones, ya sea 

que te encuentres en la fase inicial de aprendizaje o seas un meditador experimentado, el 

respeto por el proceso de transición entre los diferentes elementos y la paciencia en tu propio 

viaje son cruciales para obtener los máximos beneficios de la práctica meditativa. 

Es importante recordar que la meditación es primero una práctica de autoconocimiento 

y autocompasión que puede llevarnos a un camino de autoperfeccionamiento; mediante la 

meditación, aprendemos a escucharnos, a respetar nuestros límites y a adaptar la práctica a 

nuestras necesidades y objetivos; sobre todo, aprendemos a ser pacientes y amables con 



nosotros mismos, cualidades esenciales para una práctica meditativa exitosa y sostenible a lo 

largo del tiempo. 

Durante la meditación, es crucial cuidar de nuestro cuerpo, nuestra respiración y nuestra 

mente para evitar cualquier impacto negativo, para hacerlo de manera adecuada, cada sesión 

de meditación debería dividirse en tres fases cuidadosamente reguladas: entrando a la 

meditación y los estados fisiológicos correspondientes, manteniéndose en un estado de 

atención consciente, y finalmente saliendo de manera suave y natural. Este proceso ayuda a 

evitar cualquier sobresalto o malestar que pueda surgir al terminar abruptamente la práctica, 

por lo tanto, se recomienda que al final de cada sesión, hagas una transición gradual hacia la 

normalidad a través de un ligero automasaje lento en áreas como el rostro, la cabeza, el cuello, 

el cuerpo y las extremidades. 

Para evitar problemas durante la práctica de la meditación, es importante seguir algunas 

directrices generales que han sido establecidas para garantizar un enfoque adecuado en la 

práctica (Betteridge, 2013): 

1. Evita practicar en ambientes con mucho viento o contaminación (Tang & Posadzki, 

2013).  

2. Después de meditar, no consumas alimentos ni bebidas, no te duches ni te expongas a 

ambientes de aire acondicionado o de frío extremo durante los siguientes 30 minutos. 

Además, procura que tu última comida haya sido al menos 45 minutos antes de meditar 

(Ospina et al., 2007).  

3. Evita la meditación cuando tengas hambre (Walsh & Shapiro, 2006).  

4. Para una práctica meditativa profunda, asegúrate de tener un período de descanso de 

dos horas antes y después de cualquier actividad sexual (Kabat-Zinn, 1991).  

5. No te esfuerces en exceso, si experimentas alguna molestia durante la práctica, debes 

detenerte de inmediato (Lutz, Slagter, Dunne, & Davidson, 2008).  

6. Permite que los gases que se generen en el organismo se liberen de forma natural, si 

experimentas sensaciones de bloqueo, estancamiento o malestar en el cuerpo, debes 

interrumpir la práctica y terminar la sesión inmediatamente. Descansa y masajea el área 

afectada (Lazar et al., 2005).  



7. El estancamiento generalmente ocurre cuando intentamos forzar de manera antinatural 

al cuerpo, la respiración, la mente y la "bio-neuro-electricidad" (Tsang, Chan, & Cheung, 

2008).  

8. Durante la práctica, es esencial mantener el cuerpo relajado, la respiración natural y 

profunda, y la mente tranquila (Cahn & Polich, 2006). 

 

Estas directrices, garantizan una práctica meditativa segura y efectiva; es crucial recordar 

que cada individuo es único y que la práctica de la meditación puede requerir adaptaciones 

específicas según las necesidades y condiciones personales de cada persona. Por ello, es 

fundamental buscar el consejo de un profesional experimentado antes de comenzar cualquier 

programa de meditación, especialmente si se padece de una enfermedad crónica o se está 

bajo un tratamiento médico (Ospina et al., 2007). 

 

Mushin: Meditación y la importancia de vivir en el presente 

La idea de vivir en el presente es un concepto central en la práctica meditativa y no es 

un mantra místico o mágico, no se trata de un ejercicio intelectual para recordarnos 

constantemente vivir “aquí y ahora”. Cuando logramos relajar nuestro cuerpo y calmar nuestra 

mente a través de la meditación, nos volvemos conscientes de que la vida ocurre siempre en 

este preciso instante (Hanh, 1999). Aceptar el presente significa recibirlo tal como es, de la 

misma manera que aceptamos el pasado; cuando vivimos plenamente en el presente, el 

siguiente momento se convierte en una nueva oportunidad.  

La práctica de la atención plena por sí sola no es suficiente para abordar el desafío de 

no vivir en el presente, incluso si somos conscientes de esto (Hölzel et al., 2011); según las 

tradiciones meditativas, a menudo es necesario practicar la recapitulación y la contrición antes 

de poder llevar a cabo la meditación de la tranquilidad, ya que, de lo contrario, es posible que 

no se alcance el estado de calma necesario (Sheng Yen, 2002). La contrición implica la 

disposición para reconocer y asumir los errores del pasado, decidir no aferrarse a ellos ni 

repetirlos, y estar dispuesto a soltar emociones y pensamientos disruptivos, aceptar lo que ha 



sucedido y seguir adelante (Brach, 2004), es un acto de liberación personal, una decisión de 

dejar ir lo innecesario y vivir el presente de manera plena. 

 

Meditación y ciencia: instrumentos tecnológicos para objetivación del proceso 

En los últimos años, la introducción de dispositivos de medición fisiológica ha constituido 

un avance tecnológico muy relevante, particularmente en áreas como el deporte y la 

meditación (Goleman y Davidson, 2018; Brandmeyer et. al, 2019). Estos aparatos portátiles, 

programados con inteligencia artificial, brindan la oportunidad de entrenar y orientar a los 

usuarios en el aprendizaje y la práctica de la meditación, generando resultados consistentes; 

la integración de la práctica meditativa con el seguimiento de marcadores biológicos y 

fisiológicos podría permitir que la meditación desempeñe un papel preponderante para 

proteger y fortalecer la salud. (Goyal et al., 2014). 

Estos dispositivos portátiles están equipados con sensores y sistemas de 

retroalimentación inteligentes, capaces de proporcionar datos en tiempo real, registros 

históricos e instrucciones de meditación personalizadas que favorezcan una práctica 

meditativa eficiente y efectiva. 

Un dispositivo de este tipo puede detectar el ritmo de la respiración, el ritmo y la 

variabilidad cardiaca, así como la cantidad de oxígeno en sangre durante una sesión de 

meditación, los datos recopilados por estos dispositivos permiten ajustar de manera objetiva la 

práctica del meditador (Brown & Gerbarg, 2005); otro tipo de dispositivos pueden monitorear 

la actividad cerebral y adaptar la práctica de la meditación de acuerdo con las necesidades 

específicas del usuario (Cahn & Polich, 2006). 

En una práctica típica de meditación, se comienza centrándose en el cuerpo, luego se 

transita hacia la respiración, y finalmente de manera natural se alcanza un estado de 

resonancia donde la frecuencia respiratoria se puede estabilizar entre 6 y 4 respiraciones por 

minuto. 



 

Figua 1. Frecuencia respiratoria en una sesión de 
meditación de 10 minutos. 

 

La figura 1. (arriba) muestra la frecuencia respiratoria de una sesión de meditación de 

diez minutos, la medición se realizó con un dispositivo de seguimiento fisiológico portátil. Se 

puede observar como la frecuencia respiratoria inició en 7 ciclos por minuto y disminuyó hasta 

4 con un promedio de 5 ciclos respiratorios por minuto. 

 



 

Figura 2. Medición del ritmo cardiaco en una sesión de 
meditación de 16 minutos. 

 

La figura 2., muestra la medición del ritmo cardiaco de una sesión de meditación de 

dieciséis minutos; la medición se realizó con un dispositivo portátil de rastreo fisiológico, se 

puede observar con mucha claridad como el ciclo cardiaco disminuye de 91 latidos por minuto 

y se mantiene estable y con pocas variaciones en un promedio de 59 latidos por minuto. 

La implementación de dispositivos de medición fisiológica en la práctica de la meditación 

ha supuesto un avance relevante en el proceso de expansión y desarrollo de la consciencia, 

existen diversos estudios que respaldan la eficacia de la integración de dispositivos de 

seguimiento fisiológico durante la meditación, ya que ofrecen una retroalimentación biológica 

inmediata que facilita la modulación de los estados fisiológicos. (Chiesa & Serretti, 2009; Tang 

et al., 2015). 



Se ha observado que el uso regular de estos dispositivos fisiológicos durante la práctica 

meditativa puede mejorar la calidad del sueño y reducir la fatiga, en este sentido, un estudio 

de Black y colaboradores (2015) encontraron que la meditación basada en la atención plena, 

cuando se apoya en este tipo de dispositivos, mejoró la calidad del sueño y disminuyó la fatiga 

en adultos mayores. 

En general, la evidencia científica respalda el uso de dispositivos de medición fisiológica 

en la práctica de la meditación para mejorar la salud y el bienestar en diversos contextos, estos 

dispositivos proporcionan información valiosa para personalizar o objetivar los resultados de la 

práctica según las necesidades de cada individuo. 

 

El Flow (flujo): un nuevo estado de consciencia 

La teoría del flujo (Csikszentmihalyi, 1990 y 1997) postula que el “Flow” (flujo) es un 

estado mental ideal donde el individuo está completamente absorto en una actividad, 

experimentando una satisfacción profunda, concentración y disfrute, este estado, favorece el 

bienestar general, la creatividad y la productividad. El flujo se caracteriza por una intensa 

concentración en el presente, la fusión de acción y conciencia, la pérdida de la autoconciencia 

(absorción), la percepción de control sobre la actividad, la distorsión del tiempo y la existencia 

de objetivos claros y la retroalimentación inmediata. 

Para entrar en estado de flujo (flow), es esencial que la actividad esté en armonía con 

las habilidades y conocimientos del individuo; el flujo se produce cuando el desafío se 

encuentra en un punto óptimo, en el que el individuo se siente retado pero capaz de llevar a 

cabo la tarea exitosamente; si el desafío es demasiado fácil, el individuo se aburre, si es 

demasiado difícil, experimenta ansiedad y estrés. Esta perspectiva propone que alcanzar 

estados de flujo permite experimentar una profunda satisfacción en el desempeño vital; para 

ello, es importante buscar actividades que nos desafíen adecuadamente y nos permitan 

sumergirnos por completo en la experiencia. 

Existe una relación entre el estado de flujo y las prácticas de meditación Shamatha y 

Vipassana; tanto el flujo como la meditación implican una concentración sostenida en el 

presente, en ambos estados, se experimenta una disminución del dialogo interno y de da una 



total absorción en la actividad (Hart, 1987; Csikszentmihalyi, 1990 y Wallace, 2006), la práctica 

de la meditación puede potenciar la capacidad de un individuo para alcanzar estados de flujo, 

así como el desarrollo de habilidades de concentración, atención plena y regulación emocional, 

que son fundamentales. Al mejorar estas habilidades, se facilita la transición natural hacia 

estados de flujo en la vida cotidiana, ya que un cuerpo más suelto, una respiración más natural 

y una mente más asentada y consciente es más capaz de sumergirse en una tarea y entrar en 

estado de flujo. 

 

Compasión: un camino hacia la sabiduría y la paz 

La compasión es un estado que refleja una preocupación auténtica por el bienestar de 

los demás y una aspiración sincera de aliviar el sufrimiento (Dalai Lama, 2001); este concepto 

se identifica en sánscrito como “karuna”, que se traduce como “actuar para disminuir el 

sufrimiento ajeno” (Kornfield, 1993). Dentro de la práctica meditativa, la compasión es una 

virtud clave para el progreso espiritual y la liberación; al practicarla, se busca purificar la mente, 

liberándose del egoísmo y las emociones disruptivas (Thich Nhat Hanh, 1999). En las 

enseñanzas budistas, se fomenta el cultivo de la compasión hacia todos los seres (Harvey, 

2000). 

El budismo valora especialmente la meditación como un medio para transformar la 

mente y desarrollar sabiduría y entendimiento (Gethin, 1998), se enfatiza la meditación de 

atención plena (conocida en Pali como "sati" y en sánscrito como "smṛti"), que promueve una 

atención consciente y no crítica hacia las experiencias del momento presente (Kabat-Zinn, 

2003); asimismo, la meditación en la compasión (denominada en Pali "mettā" y en sánscrito 

"maitrī") estimula el cultivo de sentimientos de amor hacia uno mismo y los otros (Salzberg, 

1995). La meditación es una herramienta potente para cultivar la compasión a partir del 

desarrollo y la expansión de la consciencia (Hölzel et al., 2011). Las investigaciones muestran 

que la práctica regular de esta forma de meditación incrementa la empatía, la generosidad y la 

preocupación por el bienestar común, a la vez que reduce la ansiedad, la depresión y el estrés 

(Lutz et al., 2008). 
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