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Esto proviene del mundo
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1

Juntos en el sendero

15

T odo nuestro camino hacia el despertar, incluidas las pro-
fundas contribuciones de la meditación, puede integrarse 
de manera plena en nuestra vida con el resto de personas. 

Gran parte de nuestro sufrimiento en la vida surge en relación con 
los demás. No podemos esperar de manera razonable que las filoso-
fías individualistas y las prácticas solitarias aborden directamente el 
dolor y la confusión que surgen entre dos personas o en la sociedad 
en general. Como tampoco podemos esperar que los esfuerzos soli-
tarios abran un camino directo a las recompensas del conocimiento 
y de la facilidad relacional. Lo que se requiere es una compren-
sión fundamentalmente interpersonal del sendero y una práctica de 
meditación desarrollada de modo explícito para llevarse a cabo con 
los demás. Este libro trata de esta comprensión y de este sendero.

Meditamos solos, pero vivimos nuestras vidas con otras perso-
nas; esta es una brecha inevitable. Si nuestro sendero nos lleva a un 
menor sufrimiento y gran parte de nuestro sufrimiento se origina 
en nuestras relaciones con otras personas, quizá entonces necesi-
temos reexaminar nuestro compromiso único con estas prácticas 
individuales. La meditación individual refuerza un supuesto que 
no ha sido objeto de reflexión: que el profundo trabajo del des-
pertar es un asunto privado. A partir de este supuesto creamos un 
sentido del sendero –su dirección general y sus detalles– que favo-
rece el comportamiento solitario e interno. Al meditar de manera 
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individual, carecemos de la práctica que aborda de manera explí-
cita el ámbito interpersonal. Podemos sentir vagamente que algo 
está yendo mal, pero no podemos ver lo que falta. No tenemos cla-
ro que los caminos personal e interpersonal estén profundamente 
conectados, ni tampoco sabemos con qué facilidad ni con qué ele-
gancia pueden entrecruzarse. Tenemos a nuestra disposición una 
visión más amplia. Es muy sencillo.

Toda meditación nos ayuda a calmarnos, a tomar una mayor 
conciencia de lo que sucede dentro de nosotros y a afrontar las 
dificultades con honestidad y con una actitud de aceptación. La 
meditación incluye tanto una práctica explícita de tranquilidad y 
reflexión como un estilo de vida de atención plena y cuidado.

Cuando meditamos de manera individual, podemos estar en 
silencio durante unos minutos o unos días y, posiblemente, prestar 
atención a la respiración o alguna cualidad de nuestro corazón. 
Nos tranquilizamos; la mente se aclara y se calma. En la quietud 
de la meditación individual percibimos el sufrimiento asociado a 
nuestra relación con nosotros mismos. Advertimos la facilidad con 
la que nos perdemos en emociones y en pensamientos automáti-
cos. Percibimos el sufrimiento personal, el miedo, el aferramiento 
personal, y la confusión. Con el telón de fondo de la simple toma 
de conciencia, nuestros deseos y nuestros temores –nuestra lucha 
por alcanzar el placer y evitar el dolor– se vuelven claramente visi-
bles. Al observar el estrés que supone satisfacer nuestros deseos, 
vislumbramos la manera en que habitualmente creamos muchos 
de nuestros problemas, y comenzamos a liberarnos de estos hábi-
tos. A medida que profundizamos en la práctica individual, puede 
producirse un verdadero alivio. Sentimos el sabor de la liberación. 
Ahora bien, con independencia de que practiquemos la meditación 
a solas o de manera independiente junto a otros meditadores en 
un grupo de meditación o en un retiro, la meditación individual 
aborda la confusión y el dolor de nuestras vidas relacionales úni-
camente de manera indirecta.
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Al meditar juntos, como sucede en el Diálogo en plena con-
ciencia, se desarrolla el mismo proceso, si bien con dos diferencias 
significativas. La meditación interpersonal revela el sufrimiento 
asociado con nuestras vidas relacionales, y con la sociedad como 
conjunto, de un modo mucho más directo. Es excepcionalmen-
te efectiva a la hora de revelar deseos y miedos a ser vistos, las 
dinámicas de la soledad y los poderosos –aunque ocultos– pro-
cesos mediante los cuales creamos una imagen de nosotros mis-
mos. La meditación interpersonal también nos proporciona una 
forma más directa de desatar los nudos que se esconden detrás de 
este sufrimiento relacional y de esta confusión. Sus dinámicas son 
similares a las de la meditación personal tradicional: cultivamos 
la atención plena y la tranquilidad de forma gradual; estas cuali-
dades nos permiten comprender la naturaleza de la experiencia 
que se despliega momento a momento; lo reconocido nos libera. 
Sin embargo, al trabajar con la experiencia de interactuar con otra 
persona momento a momento, la meditación interpersonal intro-
duce la dinámica liberadora de la meditación en nuestras vidas 
interpersonales. Desde ahí migra hacia la sociedad en su conjunto.

En el Diálogo en plena conciencia –ya sea durante un retiro 
o en un grupo semanal– se desarrolla una práctica sencilla: tras 
un período de meditación sentada en silencio, se invita a las per-
sonas a juntarse en parejas o en grupos más grandes para reflexio-
nar juntas sobre un tema como el cambio, la muerte o la duda. Se 
proporcionan algunas instrucciones básicas sobre la importancia 
de hacer una pausa para ser conscientes y de relajarse frente a la 
reactividad. En el Diálogo en plena conciencia, los meditadores 
encuentran una mayor estimulación para reaccionar o para afe-
rrarse que la que podrían obtener si meditasen en silencio. Junto a 
este desafío, descubren el regalo único del apoyo mutuo para ver 
las cosas como son en realidad. Puesto que las pautas, la prácti-
ca y las percepciones abordan las dinámicas de las relaciones con 
otros seres humanos, nos acompañan en nuestras vidas cotidianas 

El diálogo en plena conciencia TX.indd   17 16/2/18   9:12



E L  D I Á L O G O  E N  P L E N A  C O N C I E N C I A

18

con facilidad y naturalidad. De esta forma, al interactuar con un 
compañero de trabajo nos acordamos de manera espontánea de 
relajarnos, de percibir la postura que estamos adoptando en una 
conversación o de contemplar nuestro aferramiento con claridad y 
compasión. También aprendemos a reconocer la presencia de una 
chispa de conciencia plena en el clamor del encuentro humano. 
Cada momento de la interacción humana se convierte en parte del 
camino hacia el despertar.

La práctica grupal del Diálogo en plena conciencia es portátil 
y accesible, ya que puede formarse en cualquier lugar. Los gru-
pos del Diálogo en plena conciencia pueden reunirse una vez por 
semana; por lo general, comienzan con una revisión de los obje-
tivos y de los métodos de la práctica. Meditamos en silencio y de 
manera individual durante un tiempo, liberándonos del torbellino 
de nuestras vidas cotidianas. A continuación, se nos invita a bus-
car un compañero y recibimos nuevas instrucciones. Se nos ofre-
ce un tema sobre el que reflexionar, normalmente un asunto de la 
vida real, considerado a la luz de la sabiduría procedente de una 
tradición espiritual consolidada. Se nos invita a detenernos de for-
ma periódica durante esa reflexión y a liberarnos de nuestras his-
torias habituales y de nuestras reacciones rutinarias, encontrando 
con atención plena el momento presente del contacto interperso-
nal. Suena una campana y nos adentramos en la práctica interper-
sonal con tanta conciencia plena como nos resulta posible.

Inmediatamente surgen historias. Descubrimos nuestras pro-
pias historias y las de nuestros compañeros de meditación, histo-
rias absorbentes y, en ocasiones, conmovedoras. Formamos juicios 
sobre ellas, sobre sus actores, sobre el modo en que son contadas. 
Nos dejamos llevar por ciertos hábitos al hablar; nos vemos afe-
rrados por las emociones que emergen a causa de este encuentro. 
Suena una campana y todos nos quedamos en silencio. Al interrum-
pirse nuestros sesgos habituales, regresamos a la atención plena. 
Advertimos el modo en que han proliferado nuestros pensamientos 
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y nuestras emociones. La atención plena se estabiliza un poco y 
nos tranquilizamos, permitiendo que la mente se asiente en la con-
ciencia corporal o en la respiración. Cuando la campana suena de 
nuevo, volvemos a interactuar con nuestro compañero. La excita-
ción y la identificación todavía surgen con facilidad, pero pronto 
comenzamos a hacer pausas nosotros solos, sin necesidad de que la 
campana nos lo recuerde. Además, tenemos el apoyo de la práctica 
de los demás: nuestros compañeros comienzan a hacer pausas tam-
bién ellos solos, trayéndonos de vuelta al momento presente cuan-
do nuestra mente deambula.

Al final de una tarde de práctica nos hemos pausado en multi-
tud de ocasiones. Llevamos a nuestras vidas cotidianas la posibi-
lidad de hacer pausas, de no identificarnos con las proliferaciones 
de nuestros corazones. Al entablar relaciones cotidianas, nos des-
cubrimos a menudo haciendo pausas de modo espontáneo, vivien-
do la experiencia con aceptación e incluyendo a los demás en el 
ámbito de nuestra conciencia plena. Tanto en el trabajo como en 
casa, así como en nuestra práctica semanal grupal, encontramos 
oportunidades para cultivar la flexibilidad de la mente; comenza-
mos a desplazarnos con facilidad de la conciencia plena interior a 
la conciencia plena de los demás.

La modalidad de los retiros del Diálogo en plena conciencia 
es la meditación que más concentración nos proporciona dentro 
de la práctica interpersonal. Durante los primeros días de reti-
ro nos asentamos y nos tranquilizamos, dejando de lado nues-
tras preocupaciones con respecto al mundo exterior. Al igual que 
en muchos retiros tradicionales de meditación, la mayor parte de 
nuestro tiempo está estructurado en favor de la meditación, y la 
mayoría de nuestras necesidades se ven atendidas, ofreciéndonos 
la oportunidad de relajarnos y de ocuparnos de la meditación.

Después de habernos calmado un poco y de haber estableci-
do cierto grado de atención plena, se nos invita al diálogo. Del 
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mismo modo que en los grupos semanales, se nos proporciona 
un tema. Al comenzar el diálogo podría surgir una historia sobre 
una situación estresante en el trabajo. Sentimos cierta tensión en 
alguna parte de nuestro cuerpo y nos relajamos. La historia sigue 
presente –la verdad del momento–, así que la compartimos. De 
vez en cuando detenemos nuestra narración para desprendernos 
de las emociones habituales. Cuando terminamos, nuestro com-
pañero nos observa y vemos compasión en sus ojos. Nos pregun-
tamos si hemos hablado demasiado; observamos que la mente se 
acelera al tratar de lograr cierta felicidad en estas circunstancias, 
o al menos al intentar evitar el dolor de la vergüenza. Nos sen-
tamos; la atención plena se vuelve cada vez más clara. Observa-
mos estos pensamientos a medida que surgen; tras un momento, 
se desvanecen. Nuestro compañero habla de su deseo de liberar-
se de este estrés; comprende nuestra experiencia, y sabemos que 
hemos sido escuchados. A continuación, reina el silencio. El cora-
zón está ahora menos ansioso. El sentido de la propia identidad 
que luchamos por proteger se suaviza; los pensamientos y las sen-
saciones surgen y desaparecen en una amplia conciencia plena. 
Compartimos con nuestro compañero esta sensación del desa-
rrollo del momento, pero la conciencia sigue siendo autónoma. 
Reconocemos cómo nos hemos sentido identificados con los rui-
dos de nuestra mente. Descansamos en la conciencia plena. Hay 
alegría y paz en este desprendimiento. Por un momento cesan las 
invenciones mentales. Saboreamos la libertad.

A medida que el retiro prosigue durante unos pocos días, 
nuestra tranquilidad continúa intensificándose en las sesiones de 
meditación silenciosa, en las comidas en silencio y en el ambien-
te enriquecedor del retiro de meditación. La atención plena se 
vuelve más consistente, más nítida, más liviana y más preci-
sa. La tranquilidad comienza a madurar y nuestras mentes son 
más estables, incluso en medio de las complejas dinámicas de 
las relaciones interpersonales. Nos sentimos cada vez más cómo-
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dos. Nuestra conciencia se ensancha para abarcar tanto nuestras 
experiencias internas como las experiencias de los otros. Descu-
brimos por nosotros mismos que la mente meditativa puede cul-
tivarse durante el contacto interpersonal y que puede establecerse 
de manera firme en este contacto.

A medida que se desarrolla el retiro, las contemplaciones 
–como la transitoriedad o la mente constructora– se vuelven cada 
vez más profundas y sorprendentemente reales en cada momento 
de la experiencia. Una conciencia naturalmente clara y bondado-
sa habita detrás de cada momento. Aunque los desafíos del retiro 
pueden continuar –el cuerpo dolorido, el aburrimiento ocasio-
nal–, advertimos el florecimiento de ciertos indicios de sabiduría 
y compasión que revelan la ternura y la contingencia de la vida en 
el instante del contacto interpersonal.

Dado que esta práctica es interpersonal, cultivamos la aten-
ción plena y la aceptación de los otros y desafiamos de forma 
continua estas cualidades para que se expandan. Vemos una y 
otra vez, con diferentes compañeros de meditación y grupos, que 
todos tenemos tensiones, dudas, alegrías y percepciones simi-
lares. Todos nosotros somos cariñosos, todos nosotros somos 
brillantes, todos nosotros tenemos hambre de bondad. La com-
pasión crece de la forma más natural posible: a través del contac-
to simple y honesto. La práctica de la meditación revela el dolor y 
el aislamiento que surgen a raíz de los juicios y del egoísmo. Esta-
mos inspirados por la alegría de la bondad amorosa y por nuestra 
capacidad para hacer frente al miedo al vacío. Cuando no pode-
mos encontrar nuestra propia confusión de manera consciente, a 
menudo pueden hacerlo nuestros compañeros de meditación. En 
el ámbito de la conciencia amorosa, los aferramientos disminu-
yen, produciéndose una liberación. Los hábitos que no resultan 
de ayuda se observan de manera clara y disminuyen, como una 
piel que se nos ha quedado pequeña.
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