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Paz Natural – Curso de Meditación  
 

 
 

MEDITACIÓN 

 

La meditación en esencia consiste en calmar la actividad mental y sostener la 
atención en el presente. No tiene una definición única, pero es ir más allá del 
pensamiento hacia un estado de conciencia atenta y silenciosa. Proviene de 
tradiciones orientales, pero es una práctica universal y no religiosa. Su 
comprensión es experiencial, no teórica.  

La práctica implica no hacer nada. Permanecer atento y dejar que pensamientos 
y deseos surjan y desaparezcan, reconociendo que la verdadera naturaleza ya 
está en silencio, plenitud y suficiencia.  

Meditar no es dejar de pensar. Sino darse cuenta de que los pensamientos no 
son uno mismo. La mente sigue produciendo pensamientos, pero la meditación 
consiste en observarlos sin identificarse ni reaccionar.   

Meditar es un entrenamiento de la atención que permite permanecer en el 
presente. Observar los pensamientos sin identificarse con ellos, disolver la 
separación sujeto–objeto, acceder a una conciencia más profunda.  

Es tanto una práctica como la comprensión de la propia experiencia. Sirve para 
desarrollar claridad, regulación emocional, autoconocimiento y libertad interior, 
trascendiendo condicionamientos mentales. Aunque puede relajar, su objetivo 
principal es una transformación de la conciencia, no sólo el bienestar. 

La verdadera comprensión surge de la práctica directa, no de teorías ni 
creencias.  Para avanzar en meditación se requiere el desapego de creencias, 
condicionamientos y expectativas, apertura a la experiencia presente y 
comprensión de que la verdad no se alcanza desde la mente conceptual.  

El sufrimiento surge de la identificación con la mente. Con los deseos y 
expectativas externas, que en gran parte son construcciones mentales. Al soltar 
esa implicación, aparece una actitud de desapego y presencia. 

La meditación permite el reconocimiento de la verdadera iden@dad: lo que 
observa, el tes@go. Es central la pregunta por la verdadera idenHdad del ser 
humano: ¿somos nuestros pensamientos, emociones y personalidad, o existe en 
nosotros una dimensión más profunda que simplemente observa todo eso? 
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Nuestra verdadera naturaleza no es el contenido de la mente, sino la conciencia 
que observa la experiencia. 

La clave del proceso medita@vo está en la prác@ca del silencio interior. Sin 
embargo, este silencio no es fácil de alcanzar, porque el “yo mental” o ego se 
resiste constantemente a perder su posición dominante. La mente genera 
pensamientos, prácHca. Todo ello forma parte natural del camino. 

La meditación no es una técnica rápida para sen@rse bien. Sino una verdadera 
“aventura iniciáHca”. El camino implica expansión de la consciencia, integración 
psicológica, observación de la sombra y desidenHficación progresiva del ego. El 
pracHcante debe aprender a perseverar sin obsesionarse con los resultados. La 
transformación profunda ocurre lentamente y exige paciencia, conHnuidad y 
honesHdad consigo mismo. 

La experiencia medita@va y las tradiciones espirituales. La meditación ha sido 
pracHcada durante miles de años por múlHples tradiciones espirituales y 
religiosas. Aunque cada cultura posee disHntos métodos y símbolos, todas 
apuntan hacia una misma experiencia fundamental: interiorización, lucidez, 
compasión, atención plena y experiencia de unidad. La meditación no pertenece 
exclusivamente a ninguna religión. Puede ser pracHcada por creyentes y no 
creyentes. La espiritualidad es entendida como una experiencia universal de 
conexión interior y no como adhesión a dogmas. La palabra sánscrita dhyâna es 
presentada como el origen del término “meditación”. Esta palabra describe un 
estado de atención estable y profunda, donde la mente supera su dispersión 
habitual y permanece plenamente presente. 

La meditación no es una técnica de evasión. Uno de los temas más importantes 
es aclarar qué NO es la meditación. La meditación no es pensar o reflexionar 
intelectualmente, dejar la mente en blanco, una técnica de control mental, simple 
relajación, trance o hipnosis, búsqueda de fenómenos esotéricos, evasión de la 
realidad ni pertenencia exclusiva a una religión. La relajación puede aparecer 
como consecuencia de la prácHca, pero no consHtuye su objeHvo principal. El 
verdadero propósito de la meditación es desarrollar consciencia, es decir, 
aprender a observar directamente la experiencia sin quedar atrapados en ella. 

La consciencia y el observador. En las enseñanzas meditaHvas se hace una 
disHnción fundamental entre el pensamiento y aquello que observa el 
pensamiento. La prácHca meditaHva consiste en descubrir que no somos el flujo 
mental, sino la consciencia que puede observarlo: el “tesHgo” o “observador 
silencioso”. Cuando la persona observa pensamientos, emociones y sensaciones 
sin idenHficarse con ellos, comienza a surgir una distancia interior. Esa distancia 
revela una dimensión más profunda del ser. Esta comprensión es presentada 
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como un despertar fundamental. La observación consciente permite salir del 
“Hempo psicológico” y entrar en el presente. 

La metáfora de los troncos flotando en el río. Los pensamientos se pueden 
comparar con troncos que flotan en una corriente. El meditador está sentado en 
la orilla observando cómo pasan. A veces uno “salta” sobre un pensamiento y 
queda arrastrado por él. Luego recuerda la prácHca y vuelve nuevamente a la 
orilla. La prácHca no consiste en eliminar pensamientos, sino en dejar de 
idenHficarse con ellos. Con el Hempo, la atracción de los pensamientos pierde 
fuerza y aparece un estado de mayor silencio y claridad. 

El vacío y el reconocimiento del ser. Entre pensamiento y pensamiento existen 
pequeños espacios vacíos. Normalmente no los percibimos porque la acHvidad 
mental es demasiado rápida. A través de la prácHca la mente se desacelera, 
aparecen silencios y el meditador comienza a reconocer esos espacios de 
consciencia. En esos intervalos se revela algo fundamental: no sólo hay vacío, sino 
también presencia consciente. Aunque desaparezcan los pensamientos, queda 
“algo”: la consciencia misma. 

La paciencia y la perseverancia. Muchos pracHcantes abandonan porque esperan 
cambios rápidos o experiencias extraordinarias. La meditación requiere disciplina, 
perseverancia, humildad y conHnuidad. Incluso aprender a observar la propia 
impaciencia ya forma parte del camino meditaHvo. 

La mente del principiante. Es recomendable culHvar la “mente del principiante”. 
Esto significa vivir cada prácHca como nueva, sin expectaHvas, sin buscar 
resultados y sin comparar experiencias. Cada sentada meditaHva es disHnta e 
impredecible. La apertura y la frescura interior son consideradas esenciales para 
el desarrollo de la prácHca. 

 

 

 

 


