El cuenco de madera
Meditación sencilla y vida cotidiana
Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000. 
· Meditación como hobby.
· Espíritu liviano.
En realidad, tras haberte escuchado, quizá incluso desee intentarlo por sí mismo. Lo único que necesitas es desear seguir siendo un principiante, olvidar alcanzar la posición de experto y no tratar la meditación como una preocupación neurótica o una tarea, sino como una especie de hobby. Es decir, debes conservar un espíritu liviano y amistoso respecto a lo que estás haciendo.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 17.
· Meditación como hobby.

· No tiene objetivos.

Meditar como si fuera un hobby es en realidad un enfoque mucho más honesto que meditar como una obligación, una responsabilidad moral o un trabajo. Cuando la gente me dice que medita para obtener paz o mejorar el mundo, pienso siempre que no sabe lo que es realmente la meditación. No niego que la meditación nos aporte más serenidad o nos dé una visión más positiva de la vida, pero lo que sucede es que es imposible meditar con esa clase de objetivo en mente.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 26.
· Meditar como juego.

· No enredar el asunto.

Cuando la meditación rebasa el nivel de ser un simple juego, sus posibilidades disminuyen. ¿Por qué? Porque entonces la meditación pierde su liviandad y se vuelve como todo lo demás: otro objeto de deseo. Cuando meditamos para algo más que por el mero hecho de meditar, sólo nos enredamos más en el interminable ciclo de conseguir y gastar, según el cual cada actividad de cada momento debe tener un objetivo.
El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 27.
· Meditación de no hacer nada.
· Es bastante difícil.
Por lo menos, nuestra primera experiencia de meditación normalmente nos enseña una cosa: es difícil sentarse quieto sin hacer nada. En realidad solemos ya sentirnos confundidos sólo al intentar imaginar cómo podríamos hacer tal cosa. Por este motivo es mejor empezar cada sesión de meditación contando la respiración. Contar la respiración sosiega y clarifica la mente.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 36.
· Distracción y meditación.
· Conocer la mente.
Saber con qué facilidad nos distraemos –cuán inestable es la condición y el contenido de nuestra mente—se convierte en la base de nuestra práctica de meditación. O sea, que no es necesario meditar a la perfección en el primer intento. Es mucho mejor construir una base sólida para nuestra práctica descubriendo nuestro actual estado mental. Por lo tanto, cuando medites es importante que no te lo reproches a ti mismo si fracasas.
El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 39.
· Distracción de la atención.
· Reposar atención donde sea.

Pero la triste verdad es que, sin tener en cuenta dónde la proyectes, tu atención vagará siempre por todas partes. En uno u otro momento deseará o necesitará dirigirse a otro lugar. Yo recomiendo dejar que la atención se asiente donde quiera, de esa manera no pierdes la concentración si decide instalarse en alguna otra parte del cuerpo.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 43.
· Meditación y postura.
· Usar la que más conviene.

Lo más importante que debes recordar para descubrir la postura correcta de meditación es… ¿correcta para quién? Si estás intentando imitar alguna postura que has visto ilustrada en un libro de meditación, vas a tener problemas ahora mismo, porque cada aspecto de la meditación, incluyendo algo en apariencia tan objetivo y observable como la postura, es totalmente subjetivo. Siempre debes adoptar la que más te convenga.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 51.
· Meditación ubicada.
· Donde estamos y ya.
Sólo quiero decir que debes meditar dentro de la vida que tienes. Si eres contable, medita dentro de la vida de contable. Si eres policía, medita dentro de esa vida. Medita precisamente en el lugar donde quieras iluminar tu vida.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 55.
· Pasos de la meditación.
· Respirar y dejar ser.

Con cada meditación empezamos desde este punto: en primer lugar, recordándonos que estar presentes es nuestro único objetivo; en segundo lugar, recordándonos que ya estamos presentes aunque no seamos conscientes de ello; y, finalmente, serenándonos lo suficiente para poder contar la respiración del uno al cuatro. De ese modo podremos apreciar lo que ya tenemos.
El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 62.
· Meditación y problemas.
· Regresar al presente.

La meditación nos ayuda a reconocer los problemas antes de que se nos vayan de las manos. ¿Cómo? Por definición, la meditación es el arte de “tomarse cinco minutos”, el arte de liberar la mente y el cuerpo siempre que se queden estancados para restablecer su flexibilidad y vigor naturales. Sea lo que fuere lo que ocurra en nuestra vida en un día en particular, sea fortuito o trágico, feliz o triste, la meditación nos hace regresar al presente, en el que todas estas consideraciones no vienen al caso.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 68.
· Meditación abierta.
· No usar técnica.

La meditación consiste en renunciar temporalmente a cualquier tipo de técnica espiritual y/o de autoayuda excepto la de regresar al presente, que está donde ya estamos. En realidad es una especie de no método porque no requiere hacer nada, simplemente se trata de no hacer lo que normalmente hacemos.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 70.
· Meditación abierta.

· Presente y expectativas.

En la meditación uno de los retos más difíciles es abandonar las expectativas y experimentar el presente tal como es. Aunque sea irónico, llegar a conseguirlo exige cierto esfuerzo. En un monasterio de budismo zen la sabiduría tradicional afirma que seguramente no ocurrirá hasta la mitad del retiro silencioso de siete días.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 80.
· Meditación y presente.

· Estar atento a la cotidianeidad.

Un día un amigo mío me pidió que le especificara qué intentaba alcanzar.
--Intento estar en el presente. Intento despertar y vivir mi vida –le respondí.

--Entonces lo estás haciendo fatal –me dijo mi amigo--. Todo cuanto haces es meditar. ¿Qué tipo de vida es esa?

Y, desde luego, tenía razón.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 83.
· Meditación no luchar.
· No desarrollar tensión.

Aprender durante la meditación a liberar las tensiones y las preocupaciones exige práctica, pero puedes empezar ahora mismo viendo que luchar contra ellas sólo empeora las cosas. La persona que padece de insomnio comprende esta lección. Luchar contra la falta de sueño sólo te hace estar más despierto. Igualmente, en la meditación, si luchas contra la tensión y la ansiedad, sólo empeoras las cosas.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 89.
· Concentración meditativa.
· Es densidad.

En primer lugar, la concentración debe tener un objeto. La concentración es el acto de reunir nuestra atención en un lugar y dirigir el foco de dicha atención hacia una sla cosa. Concentrarse significa observar algo, tener un pensamiento. En realidad, la concentración es una medida de densidad.
El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 99.
· Superficie es mente.
· No hay nada profundo.

Pensar que debemos meditar profundamente equivale a suponer que podemos profundizar más en el reflejo de la luna sumergiéndonos en el agua. Pero la verdad es que bajo el agua no hay ningún reflejo. De la misma manera, no hay nada bajo la superficie de la mente. La superficie es la mente.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 104.
· Pensamientos pasajeros.
· Son la cotidianeidad.

En nuestra vida diaria los pensamientos pasajeros no son una excepción, sino la regla. Si hicieras un breve inventario de los pensamientos que pasan por tu mente durante un minuto cualquiera, sin duda alguna quedarías sorprendido de lo inconexos y variados que son.
El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 108.
· Saber descansar.
· Práctica del olvido.

Cuando te tiendes para descansar por la noche, el cuerpo se relaja y la mente libera las tensiones acumuladas durante el día. Si no fuera así, -si no hubiera ningún modo de vaciar la mente y el cuerpo del sufrimiento acumulado—la vida sería imposible de vivir. De modo que todos hemos experimentado, en diferentes grados, ese pequeño milagro del olvido que se manifiesta por la noche para renovar nuestra alma.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 116.
· Crítica al “deber ser”.
· Base de la insatisfacción.

Casi todos albergamos alguna acariciada idea de cómo las cosas “deberían ser”. Por un lado, este tipo de ideas te hacen progresar. Cada día luchamos para mejorar más y más las cosas. Sin embargo, la desventaja de este enfoque es que normalmente nos hace estar insatisfechos con el presente. La felicidad, el amor, una buena vida familiar, siempre están más allá de nuestro alcance.
El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 120.
· Meditación en el presente.
· Estar atentos a todo.

Desde el punto de vista del momento presente, siempre estamos atentos a todo. Siempre hay una claridad básica, al margen de lo que digamos, pensemos o hagamos. Es como un espejo reflejando las nubes. Las nubes no hacen que el espejo sea menos claro que cuando refleja un rostro. Nuestra mente funciona de la misma manera.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 132.
· Momento presente.
· No hay método.

La esencia del momento presente es, pues, reconocerlo aquí y ahora, sin recurrir a ningún método. Pero cuesta tanto reconocerlo que casi siempre necesitamos algún método que nos sirva de puente. El problema es que los métodos tienden a convertirse en un fin, a ser completados con depositarios, custodios e incluso inversores.
El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 142.
· Momento de encuentro.
· Presente.

“Un encuentro, una vida” es la simple verdad. Cuando observamos la vida atentamente vemos que así es como son en realidad las cosas. Este momento no volverá nunca. El siguiente tampoco. Ni el otro. Hay una infinita sucesión de acontecimientos irrepetibles. Estar vivo es estar con ellos, ser parte de ellos, ser también únicos e irrepetibles. Pero para poder hacerlo debemos estar presentes.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 152.
· Compartir el presente.

· Momento de meditación.

Está de más decir que “Me compartiré a mí” es la actitud correcta que debemos adoptar cuando meditamos con otras personas. Cuando formamos parte de una reunión para compartir el momento presente debemos estar dispuestos a abandonar toda nuestra narrativa personal: nuestro guión sobre lo que nos gusta, lo que nos disgusta, de dónde venimos y a dónde queremos ir. Deberíamos estar preparados para sentarnos serenamente durante un rato sin decir nada, sin intentar explicar ni decir nada sobre nosotros, ni sobre quiénes creemos ser.
El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 157, 158.
· Dominar meditación.
· Ya no técnicas ni nada.

La persona que domina la meditación es, en realidad, alguien que ha dejado de dominarla, alguien que ha abandonado las distintas maneras en que nos hacemos infelices viviendo en el futuro o en el pasado. Aún así, esta persona seguramente no se dará ni cuenta. Este tipo de meditación no tiene ninguna insignia ni túnica especial.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 172.
· Momento presente.

· Compartir con todo: no confundir.

… imagina que estás en una reunión compartiendo el momento presente con todo cuanto hay a tu alrededor: los árboles, el reloj de pared, la lluvia que cae… Si el sol se proyecta en el suelo ante ti, a través de una ventana abierta, dale la bienvenida como si fuera un miembro de tu grupo. En cierto sentido, ésta es la manera más pura y natural de mantener una reunión, porque no has recibido ninguna instrucción. Ni tampoco hay reglas que obedecer. Ni nada que hacer o conocer. Por tanto, no puede haber incertidumbre ni confusión.

El cuenco de madera, Strand Clark, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 180.
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