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LA MAYORÍA DE LA GENTE busca la paz y la felicidad en toda clase de objetos, sustancias, actividades y relaciones. Tarde o temprano estas promesas de plenitud fracasan, por lo que muchas personas recurren a una tradición religiosa o espiritual.

Estas tradiciones ofrecen una gran variedad de enfoques, que pueden resumirse en tres categorías: el camino progresivo, la vía directa y el camino sin camino. Existen numerosos caminos progresivos, hay una sola vía directa, y el camino sin camino no puede considerarse un camino propiamente dicho.

El camino progresivo y la vía directa comienzan con la presunción de la separación: la creencia de que cada uno de nosotros es un individuo separado en un mundo de objetos y otras personas. Ambos enfoques requieren una participación activa del individuo y le ofrecen un método que debe practicar, un camino por el que avanzar y una meta a la que aspirar.

El camino progresivo propone que dirijamos nuestra atención hacia un único objeto de experiencia1. En lugar de perdernos en pensamientos, sentimientos, sensaciones, percepciones, actividades, relaciones, etc., nos centramos en una sola cosa. Puede tratarse de un objeto físico, como la llama de una vela, o de un objeto sutil, como un mantra. En ambos casos, estamos reuniendo y fijando las energías divergentes de la mente en un solo objeto. Por esta razón, las diversas prácticas que componen el camino progresivo, desde la atención plena hasta la meditación con mantras, podrían denominarse «meditación objetiva». Es decir, avanzamos hacia la paz de nuestra naturaleza verdadera a través de un objeto de experiencia.

Para comprender cómo funciona la meditación objetiva, resulta de utilidad entender el significado del término atención. Esta palabra se deriva del prefijo latino ad, que significa ‘hacia’ o ‘en dirección a’, y del verbo tendere, que significa ‘estirar’, lo cual implica que la atención es el estiramiento o la dirección de la conciencia hacia un objeto de experiencia.

Expresado de otra forma, podríamos decir que la conciencia dirigida hacia un objeto es atención, y que la atención despojada de su objeto es conciencia.

Si comparáramos la atención con el haz de luz que emite una linterna, entonces la conciencia sería la bombilla. Así pues, la atención es como una calle de doble sentido: puede dirigirse hacia fuera, hacia su objeto, o hacia dentro, hacia su fuente. La fuente de la atención es siempre la misma: nuestra verdadera naturaleza de ser, esto es, el hecho de ser consciente o la propia conciencia2. El objeto de la atención podría ser cualquier objeto de experiencia: un pensamiento, un sentimiento, una sensación, una percepción, etc.

La atención también podría compararse con el estiramiento de una banda elástica entre dos puntos: la fuente de atención (la conciencia) y su objeto (por ejemplo, las palabras que estás leyendo ahora). En el caso de la meditación objetiva, el objeto podría ser un mantra. En lugar de permitir que la mente se disperse entre numerosos objetos de experiencia, la anclamos en un solo punto. Esto interrumpe la implicación habitual de la mente en el contenido de la experiencia y la prepara para su asentamiento en el corazón del ser.

¿Cómo se produce esta relajación de la mente? Piensa en lo que ocurre con una goma elástica estirada cuando se suelta uno de sus extremos: la goma vuelve a su estado natural de relajación. Del mismo modo, a medida que el mantra se desvanece, el intenso enfoque de la atención se relaja y, en consecuencia, la atención retorna a su origen. La atención se relaja en su estado natural de ser, es decir, en el hecho de ser consciente o en la propia conciencia, y saborea su verdadera naturaleza de paz.

* * *

El segundo enfoque, la vía directa, es menos habitual que el primero. En lugar de dirigir nuestra atención hacia un objeto de experiencia, se nos anima a investigar el sujeto de la experiencia, la fuente de la atención. Esto podría llamarse «meditación subjetiva» o autoindagación.

Este enfoque suele iniciarse con una pregunta: ¿qué es eso que conoce nuestra experiencia o es consciente de ella? ¿Qué es eso que permanece constantemente presente a lo largo de los tres
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