MEDITACION YOGUICA Y BUDICA

neurociencia, atencion y herramientas de concentracién mental

Un recorrido por la teoria y la practica de la meditacién:
del cerebro que la sostiene a las herramientas que la enfocan.

MANUAL DE FORMACION
Aleia Escuela






CONTENIDOS

Indice

I Neurociencia y meditacion

Los tres cerebros - Qué cambia en el cerebro - Neuroplasticidad - Dos miradas - Evidencia cientifica - Mindfulness

IT Los ocho pasos del Yoga

El mapa de Patanjali - Pranayama y asana - Pratyahara - Dharana - Dhyana - Samadhi

II1 Meditacion buadica y anclajes para la mente

Samatha - Vipassana - Dos caminos complementarios - Qué es un anclaje - Tipos de anclajes

IV Atencion y contemplacion

Atencidn sostenida vs. abierta - La contemplacion - Ejercicio de atencion consciente

V Herramientas de concentracion: Dharanata

Qué es un Dharanata - Mantras - Yantras - Mandalas para la preparacion mental - Cémo elegir tu Dharanata

VI Practica guiada

Secuencia de prdctica integrada



INTRODUCCION

Como usar este manual

Este manual reldne dos tradiciones que, aunque nacieron en contextos distintos, describen procesos muy
parecidos de la mente humana: la meditacion yéguica —sistematizada por Patanjali en los ocho pasos del
Ashtanga Yoga— y la meditacién budica, con sus dos grandes caminos, Samatha y Vipassana. A ambas las
acompaiia, en las Ultimas décadas, una tercera mirada: la de la neurociencia, que empieza a explicar en el

lenguaje del cerebro lo que estas tradiciones describieron durante milenios en el lenguaje de la experiencia.

Estd organizado en seis partes. Las primeras tres son principalmente tedricas: qué le pasa al cerebro cuando
meditamos, qué mapa dejd Patanjali de la practica yoéguica, y qué ensefié el Buda sobre la calmay la vision clara.
Las ultimas tres son mas practicas: como se entrena la atencion, qué herramientas de concentraciéon —mantras,
yantras, mandalas— existen y como elegir la propia, y una secuencia guiada que integra todo lo anterior en una

sola sesién de practica.

No hace falta leerlo de corrido. Puedes usarlo como referencia, volviendo a la seccion que necesites antes de

sentarte a practicar.



PARTE |

Neurociencia y meditacion

qué le pasa al cerebro cuando meditamos







ARQUITECTURA CEREBRAL

Los tres cerebros

Antes de hablar de meditacidn, es util entender la arquitectura basica del cerebro humano. La teoria del cerebro

triuno, propuesta por el neurocientifico Paul MacLean, describe tres capas evolutivas que siguen operando

juntas hoy, aunque se formaron en momentos distintos de nuestra historia como especie:

Capa

Cerebro reptiliano

Funcién

Supervivencia

Descripcion

Funciones basicas: respiracion, ritmo cardiaco, reacciones
instintivas de lucha o huida.

Cerebro limbico

Emocion

Regulacién emocional, memoria afectiva, vinculo y apego.

Neocoértex

Cognicidn

Razonamiento, lenguaje, planificacién e imaginacion. Termina de
madurar recién alrededor de los 20 afios.

La meditacion trabaja especificamente en la comunicacidn entre estas tres capas: ayuda al neocértex a regular

al limbico, y al limbico a calmar las respuestas automaticas del reptiliano. No se trata de eliminar ninguna de las

tres —las tres cumplen una funcién— sino de mejorar la forma en que dialogan entre si.




EN EL CEREBRO

Qué cambia cuando meditamos

Distintos estudios de neuroimagen coinciden en sefialar al menos tres estructuras que se modifican de forma

consistente con la practica meditativa sostenida:

insula — ubicada en el cerebro limbico, es la regién donde se activa la interocepcién: la consciencia del
propio cuerpo y de las emociones a medida que ocurren. La practica meditativa fortalece esta conexion con

las sefiales internas del cuerpo.

Amigdala — el centro de alarma del cerebro, donde se procesan el miedo y la rabia intensa. Con la practica
constante, su nivel de activacion ante los mismos estimulos tiende a reducirse.

Corteza prefrontal — regula las emociones y sostiene funciones ejecutivas como la atencién y la toma de
decisiones. Su actividad —y en practicantes de largo plazo, incluso su grosor cortical— tiende a aumentar con

la practica.

Este conjunto de cambios explica en parte por qué la meditacion regular se asocia con mayor ecuanimidad: no

elimina las emociones dificiles, pero cambia la velocidad y la intensidad con la que el cerebro reacciona ante ellas.



EL CEREBRO QUE SE ENTRENA

Neuroplasticidad

La neuroplasticidad es la capacidad del cerebro de modificar su propia estructura en respuesta a la experiencia
repetida. Cada vez que sostenemos la atencién de forma consciente, fortalecemos las conexiones neuronales
asociadas a esa red; cada vez que dejamos de usarla, esa misma red se debilita. En neurociencia esto suele

resumirse en una idea simple: lo que no se usa, se pierde.

La prdctica meditativa sostenida en el tiempo no solo cambia la actividad cerebral momentanea: distintos
estudios han encontrado cambios medibles en la morfologia del cerebro —el grosor de ciertas regiones

corticales— en practicantes de largo plazo. El cerebro, literalmente, se reorganiza con la repeticidn.

IDEA CLAVE
Meditar no es solo un estado temporal de calma. Practicado con constancia, es un entrenamiento que deja huella
estructural en el cerebro.



DOS PERSPECTIVAS

La mirada biolégica y la psicologica

La meditaciéon puede describirse desde dos dngulos distintos, que en realidad hablan del mismo fendmeno:

Desde la neurobiologia — la meditaciéon regula la quimica cerebral, favorece la actividad de
neurotransmisores asociados al bienestar, fortalece el sistema inmunoldgico y reduce la reactividad de la

amigdala frente al estrés.

Desde la psicologia — mejora la capacidad de responder en lugar de reaccionar, favorece la autorregulacion

emocional y disminuye la tendencia a rumiar sobre pensamientos negativos repetitivos.

Ambas miradas describen el mismo proceso desde dngulos distintos: una desde el tejido, la otra desde la

experiencia subjetiva.



LO QUE DICE LA CIENCIA

Evidencia cientifica

La evidencia acumulada en las Ultimas dos décadas es consistente: comparados con grupos de control o placebo,
quienes practican meditaciéon de forma sostenida muestran patrones de activacidn distintos en regiones
asociadas a la atencidn, la interocepcién y la regulacién emocional —como la corteza cingulada anterior, la insula

y la corteza prefrontal medial.

Algunos estudios longitudinales han encontrado incluso cambios estructurales en practicantes de largo plazo,
como una mayor densidad de materia gris en el hipocampo —una regién clave para la memoria y la regulacion

del estrés— y una reduccion del volumen de la amigdala.

Esto no significa que los efectos de la meditacion aparezcan de un dia para otro: como cualquier entrenamiento,

los cambios mds estables se observan con la prdctica sostenida en el tiempo, no con sesiones aisladas.



EL INGREDIENTE COMUN

Mindfulness: darnos cuenta del presente

Mindfulness —darnos cuenta del presente— es quizas el ingrediente comun a todas las formas de meditacién
gue revisa este manual. No es una técnica en si misma, sino una cualidad de atencidn: la capacidad de notar lo
que estd ocurriendo, en el cuerpo, en la mente y en el entorno, mientras esta ocurriendo, sin quedar atrapados

en el piloto automatico.

Ya sea a través del Dharana ydguico, del Samatha budico o de una simple pausa consciente durante el dia, todas

las practicas que siguen comparten esta misma raiz: volver, una y otra vez, al presente.



PARTE II

Los ocho pasos del Yoga

el mapa de Patanjali hacia la meditacion







ASHTANGA

El mapa completo

Patanjali, el sistematizador clasico del Yoga, describe una practica que se despliega en ocho pasos progresivos
—Ashtanga, literalmente “ocho miembros”—. Los primeros pasos son de naturaleza mas externa y pueden
practicarse de forma voluntaria y directa. Los ultimos no pueden inducirse del mismo modo: solo se puede crear

el espacio para que ocurran.

# Paso Significa

1 Yama Etica hacia los demas

2 Niyama Etica hacia uno mismo

3 Asana Postura fisica

4 Pranayama Control de la respiracion

5 Pratyahara Retiro de los sentidos

6 Dharana Concentracién en un punto
7 Dhyana Meditacion sostenida

8 Samadhi Unién / iluminacién




LOS PRIMEROS PASOS TANGIBLES

Pranayama y asana

Pranayama (el trabajo consciente con la respiracidn) y asana (la postura fisica) son las dos primeras herramientas
tangibles del Yoga. Ambas pueden practicarse de forma voluntaria: se decide respirar de cierta manera, se decide

sostener cierta postura.

A partir del quinto paso, en cambio, la relacion cambia: ya no se puede inducir el estado directamente, solo
generar las condiciones para que emerja. Esta es una de las distinciones mds importantes de todo el sistema: hay

pasos que se hacen, y pasos que simplemente se permiten.



5TO PASO

Pratyahara — el retiro de los sentidos

Pratyahara ocurre cuando los érganos de los sentidos y de la accion —los indriyas— dejan de involucrarse con
los objetos externos y se repliegan hacia el campo mental del que surgieron. En lugar de observar objetos fisicos,

se observa su esencia; la mente empieza a aquietarse.

Esta interiorizacion de los sentidos también trae consigo una capacidad de dominio sobre ellos: dejamos de estar

a merced de cada estimulo externo.

COMO PRACTICARLO

Una forma sencilla de practicar Pratyahara es en Savasana —la postura de relajacion final—, simplemente
observando lo que se siente, sin buscar modificarlo.



6TO PASO

Dharana — la concentracion

Dharana es la concentracion: fijar la mente en un solo punto, objeto o pensamiento. Junto con Dhyana
(meditacién) y Samadhi (iluminacion), forma las tres ultimas ramas del Ashtanga Yoga, conocidas en conjunto

como Samyama — “control” —. Practicar Dharana de forma sostenida es lo que conduce naturalmente a Dhyana.

BENEFICIOS DE DHARANA
Mente mds clara, mejor memoria, mayor concentracion, menos estrés y ansiedad, mds emociones positivas.



7MA RAMA

Dhyana — la meditacion

Dhyana es la séptima rama del Yoga: una prdctica meditativa refinada que requiere una concentracion profunda
y sostenida. Se practica en conjunto con Dharana para conducir hacia Samadhi — juntas conforman lo que se

llama Samyama, la desconexidn total de las distracciones de la mente.

La diferencia entre Dharana y Dhyana no es de método, sino de continuidad: Dharana es sostener la atencion

una y otra vez; Dhyana es cuando esa atencion deja de necesitar ser sostenida, y simplemente fluye.



8VO Y ULTIMO PASO

Samadhi — la uniéon

Samadhi es el octavo y ultimo paso del Yoga, la cumbre de las etapas meditativas: un éxtasis espiritual en el que
la consciencia se experimenta mas alld de los limites habituales del cuerpo. El término proviene del sanscrito:

sama, “juntos”, y dhi, “mente” — el estado de concentracién completa, el Ultimo estado del ser de la mente.

Un yogui alcanza este estado concentrandose tanto en su ser fisico como en el ritmo de su respiracién, hasta
que la individualidad del pensamiento se disuelve y la consciencia se vuelve pura. Se dice que son pocas las
personas que llegan a experimentarlo: un estado en el que el espiritu, temporalmente, se libera de los limites
del cuerpo.
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Meditacion budica y anclajes para la
mente

Samatha, Vipassana y el arte de volver







CALMA MENTAL

Samatha

Samatha es una de las dos meditaciones centrales que ensefié el Buda. Su naturaleza es pasiva e introspectiva:

cultiva la calma mental, aquietando el movimiento constante del pensamiento.

Samatha es el terreno que hace posible un estado de union mds profundo: sin un minimo de serenidad, no hay

base estable para ninguna concentracion sostenida.



VISION CLARA

Vipassana

Vipassana es la segunda meditacion budica central: activa, analitica y proyectiva. Se traduce habitualmente como
“visidn clara” o “introspeccion”: es la capacidad de observar los fendmenos —incluida la propia mente— con un

discernimiento agudo.

Su objetivo no es calmar, sino comprender. La tradicion budica ensefia que la calma (Samatha) y la visidn clara
(Vipassana) deben desarrollarse juntas: no es posible sostener Vipassana sin haber cultivado antes cierto grado
de Samatha. Una desarrolla una serenidad mas alld de la simple calma; la otra, una reflexion mas alla del

entendimiento ordinario.



COMPARACION

Dos caminos complementarios

‘ Samatha Vipassana

Naturaleza Pasiva, introspectiva Activa, analitica
Funcién Calma la mente Observa y comprende
Camino hacia La serenidad profunda La disolucion del apego al yo

No son caminos opuestos ni excluyentes: en la prdctica tradicional, uno sostiene al otro. Primero se aquieta la

mente; después, con esa calma como base, se observa con claridad.



EL CONCEPTO

Qué es un anclaje para la mente

Un anclaje —o ancla mental— es cualquier punto de referencia estable al que la atencién puede volver unay
otra vez cuando se dispersa. No es un accesorio: es la herramienta central de casi toda practica de concentracion,

desde el Dharana yéguico hasta el mindfulness contemporaneo.

La mente humana estd disefiada para vagar; el anclaje no lo impide, pero da un lugar simple al que regresar cada
vez que eso ocurre. La prdctica no consiste en no distraerse nunca, sino en volver, con suavidad, cada vez que

ocurre.



GUIA PRACTICA

Tipos de anclajes y cuando usar cada uno

Anclaje Util cuando...

Respiracion Hay ansiedad, dispersidon mental, o es el inicio de cualquier practica. Siempre estd
disponible.

Sensacion corporal Hay desconexidn del cuerpo o disociacion leve. Ideal para grounding / enraizamiento.

Sonido / mantra La mente estd muy activa y cuesta aquietar el pensamiento verbal.

Objeto visual / yantra Se necesita fijar la mirada y la mente al mismo tiempo, con los ojos abiertos.

Paso / movimiento Hay exceso de energia fisica y dificultad para sentarse quieto.




PARTE IV

Atencion y contemplacion

de notar, a comprender







DOS MODOS DE ATENCION

Atencion sostenida vs. atencion abierta

La ciencia contemplativa distingue al menos dos modos de atencién, que se entrenan de forma distinta:

Atencion concentrativa (sostenida) — se fija en un solo objeto —la respiracion, un mantra, una llama—y

vuelve a él cada vez que se distrae. Es la base del Dharana.

Atencion abierta (monitoreo abierto) — no se fija en nada en particular: observa todo lo que surge en el

campo de consciencia, sin aferrarse ni rechazar. Es mas cercana a Vipassana.

La mayoria de las tradiciones ensefian primero la atencion concentrativa —porque estabiliza la mente— y solo

después introducen la atencion abierta, que requiere una base de calma para no volverse simplemente dispersion.



UN PASO MAS

La contemplacion

La contemplacién va un paso mas alld de la atencién: no se trata solo de notar, sino de sostener una pregunta,
una imagen o una idea el tiempo suficiente como para que revele algo que el pensamiento analitico, por si solo,

no alcanza a ver.

Contemplar un mandala, un yantra, o incluso una pregunta simple —¢équién observa?— es un puente entre la
concentracion (Dharana) y la comprension profunda (Vipassana). No se busca una respuesta inmediata: se
sostiene la pregunta, y se deja que la mente se aquiete alrededor de ella.



EJERCICIO PRACTICO
Atencion consciente en 3 pasos

DURACION 5 minutos
oBJETIVO Entrenar el paso de la atencion dispersa a la atencion concentrada.

Como hacerlo

1. Elige un anclaje simple. La respiracién es suficiente para empezar.

2. Sostén la atencidn sobre ese anclaje. Cuando notes que la mente se fue, no lo juzgues: simplemente nota

hacia dénde se fue.

3. Vuelve al anclaje con suavidad, tantas veces como sea necesario.

CONSEJO
El objetivo no es no distraerse nunca. El objetivo es notar la distraccion cada vez mds rdpido, y volver sin friccion.



PARTE V

Herramientas de concentracion

Dharanata: mantras, yantras y mandalas







EL OBJETO DE CONCENTRACION

Qué es un Dharanata

Dharanata es el objeto de concentracion: la combinacién de dhara —sostener— y anahata —intacto, sin
ensuciar. Es aquello sobre lo que se sostiene la mente durante la practica de Dharana. Puede tomar distintas
formas: mantras a través del sonido, yantras a través de la iconografia, o incluso una sensacién energética

especifica.

COMO PRACTICARLO

Elige un solo tipo de Dharanata y sostenlo durante un periodo de prdctica —un dia, una semana— en lugar de
cambiarlo constantemente. Practicarlo justo después de la relajacion, cuando el cuerpo y la mente estdn
naturalmente mds receptivos, suele facilitar el ejercicio de concentracion.



EL SONIDO COMO ANCLA

Mantras

Un mantra es una silaba, palabra o frase —generalmente en sanscrito— que se repite de forma sostenida, en
voz alta, en susurro o mentalmente. Su funcién no es solo semantica: la repeticién ritmica del sonido actia como

ancla auditiva, dando a la mente verbal un punto fijo mientras el resto de la atencién se aquieta.

Mantra Uso habitual

Om (Aum) Sonido primordial. Apertura y cierre de la practica.

So-Hum “Yo soy eso”. Se sincroniza con la respiracién: So al inhalar, Hum al exhalar.

Om Shanti Paz. Cierre de la practica, cultivo de calma.




LA FORMA COMO ANCLA

Yantras

Un yantra es un diagrama geométrico usado como objeto de concentracién visual. A diferencia de un mandala
—que suele representar un mundo o cosmos completo—, el yantra es mas abstracto y minimalista: tridngulos,
circulos y lineas que representan fuerzas o energias especificas. El mas conocido es el Sri Yantra, formado por

nueve tridngulos entrelazados que representan la unién de lo masculino y lo femenino.

Sostener la mirada —y con ella, la atencion— sobre un yantra permite practicar Dharana con los ojos abiertos:

un punto fijo externo que estabiliza un punto fijo interno.



PREPARACION MENTAL

Mandalas para la preparacion mental

Un mandala —del sanscrito, “circulo” — es una representacion geométrica y simbdlica de un universo ordenado,
usada en tradiciones hindues, budistas y también en la psicologia junguiana como herramienta de integracion
interior. A diferencia del yantra, el mandala suele ser mds elaborado y narrativo: contiene capas concéntricas

que representan un recorrido, desde el caos de los bordes hacia un centro de unidad.

Como herramienta de preparacién mental, el mandala se usa de dos formas principales: contemplarlo con la
mirada, dejando que la atencidn recorra sus capas hacia el centro; o crearlo activamente —dibujando o
coloreando—, un proceso que ordena la mente de la misma manera en que ordena el papel. Ambas formas
cumplen una funcién similar a la del yantra: dan a la mente dispersa una estructura visual sobre la cual

organizarse antes de entrar en una practica mas profunda.

COMO USARLO
Antes de una meditacion o un Dharana mds exigente, dedicar algunos minutos a observar —o trazar— un mandala
simple puede ayudar a hacer la transicion entre la actividad cotidiana y el estado contemplativo.



GUIA PRACTICA

Como elegir tu Dharanata

Si... Prueba con...

Tu mente esta muy verbal, con didlogo interno constante Un mantra

Te cuesta sostener los ojos cerrados o te distraes visualmente Un yantra o un mandala
Necesitas ordenar pensamientos cadticos antes de empezar Contemplar o dibujar un mandala
Buscas una practica rapida y portatil, sin materiales Un mantra o la respiracion




PARTE VI

Practica guiada

integrando la teoria en una sola sesion







SECUENCIA INTEGRADA
Una sesion completa, paso a paso

DURACION 20 minutos aproximadamente

oBJETIVO Recorrer, en una sola sesion, los pasos del Yoga que si pueden practicarse de forma directa —hasta el
umbral de Dhyana y Samadhi, que solo pueden permitirse.

Como hacerlo

1. Asana (1 min) — Encuentra una postura estable y cémoda, con la columna erguida.
2. Pranayama (3 min) — Respira de forma consciente, alargando la exhalacién, para asentar el sistema nervioso.

3. Pratyahara (2 min) — Cierra los ojos y retira la atencion de los estimulos externos; observa lo que sientes, sin
buscar cambiarlo.

4. Dharana (5 a 10 min) — Elige tu Dharanata —un mantra, un yantra o un mandala interiorizado— y sostén la
mente sobre él, volviendo cada vez que se disperse.

5. Dhyana — Si la concentracion se sostiene sin esfuerzo durante varios minutos seguidos, permite que se vuelva
continua: ya no estds sosteniendo la atencidn, la atenciéon simplemente esta.

6. Cierre — Suelta el objeto de concentracion, permanece unos instantes en silencio, y abre los ojos lentamente.

CONSEJO

Samadhi no se practica: se permite. No busques forzar ese estado; basta con crear, sesion tras sesion, las condiciones
para que pueda emerger.



PARA CERRAR

La practica es el mapa

Este manual relne teoria —neurociencia, la tradicion yéguica y la budica— y herramientas concretas —anclajes,
mantras, yantras y mandalas— para sostener una practica de meditacion con mas comprension de lo que ocurre,

tanto en la mente como en el cerebro.

Ningun mapa reemplaza el territorio: la tnica forma de verificar todo lo anterior es sentdndose, una y otra vez,

a practicar.
Vuelve, sin friccion, tantas veces como haga falta.

¢QUIERES PROFUNDIZAR ESTA PRACTICA?

En Aleia Escuela encontrards talleres y programas de formacién guiada en meditacién y conexion
energética.

www.aleiaescuela.com
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