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· Atención plena: no hacer nada.

· Base de la meditación.

No hacer nada quiere decir no perseguir nada, no rechazar nada. Sin usar ninguna técnica ni tratar de cambiar  manipular los estímulos o pensamientos que surjan en tu percepción. Deja que salga todo lo que tiene que salir en la experiencia de estar vivo: sensaciones, percepciones, pensamientos, etc. Establece una actitud de receptividad y apertura a todo lo que traiga la mente y el cuerpo.

Es un período no utilitario que contrasta con la mayoría de nuestro día en que cada momento tiene una utilidad, un por qué, un para qué. Durante estos minutos nos permitimos no tener un para qué ni un por qué. La paradoja es: el propósito de este período inicial es no tener ningún propósito.
· Meditación en el cuerpo.

· Contacto/ Temperatura/ Tensión/ Movimiento.

El sentido del tacto es muy importante en la práctica. Nos abrimos al sentido del tacto, que sucede en el cuerpo en su totalidad, reconociendo todas las sensaciones superficiales o profundas que suceden en el cuerpo de la cabeza a los pies. Estas sensaciones usualmente son de temperatura (frio o caliente), contacto (una parte con otra o con una prenda o con el suelo), tensión (contracciones burdas o sutiles en los músculos y órganos) y movimiento (cosquillas o algo que sube o baja o circula) y por supuesto combinaciones de todas éstas.
· Meditación de dejar ser.
· No rechazar/ No alimentar.
Un aspecto fundamental en la meditación es dejar ser y dejar ir.
Durante toda la práctica de meditación mantienes una actitud constante de dejar ser lo que surge: no rechazarlo, y dejarlo ir, no alimentarlo más.

Con la práctica notarás que rechazar lo que surge sucede no sólo a niveles muy burdos y evidentes sino también muy sutiles y profundos. Llegará el momento en que notes el instante mismo que la mente empieza a moverse en dirección de empujar algo, hacerlo a un lado, rechazarlo, aún sutilmente. En la práctica todo lo que surja en cualquiera de los cinco sentidos lo tratas igual: lo dejas ser.
Lo mismo con enfrascarse o alimentar lo que surge. Te das cuenta que te has enfrascado con algo porque ya le estás dando vueltas al asunto, o al recuerdo o a la imagen.

· Experiencias: cuerpo/ energía/ mente.
· Definición de cada una de ellas.
Lo que surge en tu experiencia: La “experiencia” quiere decir lo que experimentas en las tres dimensiones básicas de la existencia humana: cuerpo, energía, mente.
a. Cuerpo: Se refiere a los estímulos que entran por los cinco sentidos físicos: vista, oído, olfato, gusto y tacto;

b. Energía: Se refiere tanto al movimiento de energía emocional como a la energía sutil del cuerpo y la conciencia.

c. Mente: Se refiere a los pensamientos, recuerdos, ideas, comentarios mentales, imágenes mentales, etc.

· Abrir la mente.
· Acepta lo agradable y lo desagradable.

Abrirse implica dejar de cerrarse. De manera habitual y en general inconsciente, los seres humanos mantenemos nuestra percepción bastante reducida a unos cuantos estímulos o pensamientos, a partir de los cuales elaboramos las construcciones mentales que tomamos como reales. Cerrar implica negar, filtrar, dejar afuera lo que no queremos ver o lo que encontramos desagradable. Abrirse implica estar dispuestos a darnos cuenta de todo, tanto lo placentero como lo desagradable.

· Atención plena meditativa.
· Reconocer lo que pasa.

Nada de lo que surge en tu experiencia en cuerpo, emociones y mente necesita ser eliminado, destruido, manipulado, alterado, ignorado. Simplemente reconoces, te das cuenta de lo que está pasando y ese darte cuenta es la ventana que te regresa de inmediato a la apertura, claridad y sensibilidad.

A través de la práctica mantienes una actitud constante de no estorbar las facultades de claridad, apertura y sensibilidad de la conciencia. Y si pierdes ésta actitud, la retomas con un esfuerzo relajado.

· Pensamientos: son mente.
· Hay que observarlos.
Los pensamientos son naturales, no son algo contra qué batallar o luchar, para eliminarlos. Luchar o batallar o tratar de deshacerse de los pensamientos es usualmente contraproducente: les das más cuerda o los envías al subconsciente, desde donde ejercen influencia en tus acciones.

· Pensamiento creativo y reactivo
· Modelos imperfectos de la realidad.

Hay, pues pensamiento creativo y pensamiento reactivo. El pensamiento creativo surge del contacto con apertura, sensibilidad y claridad. Son los pensamientos que crean nuevas comprensiones de la realidad, los pensamientos que traen soluciones desconocidas que benefician a muchos seres.

El pensamiento reactivo son burbujas mentales con asociaciones emocionales aflictivas. O sea, ideas cuyo contenido nos provoca aversión o ira, miedo, ansiedad, avidez. Confusión, envidia o celos, etc.
Sin embargo, la naturaleza de un pensamiento es ser simplemente un modelo de la realidad, no la realidad misma. Y si lo tomamos como tal, como modelos ligeros evanescentes, que nunca pueden ser la realidad, sino sólo representantes imperfectos e incompletos de ella, podemos ponerlos al servicio de la sabiduría y el amor.

Los pensamientos reactivos son un tipo de burbuja mental cuyo contenido está hecho de lo que quedó de filtrar, sesgar, exagerar, y polarizar una realidad compleja interconectada, cambiante y transitoria.
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