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[.a meditacion
caminando

Es posible andar sin una meta fija, combinando
la maxima atencion y la maxima relajacion. Ese tipo
de marcha, vinculado a la meditacion zen, permite
acceder a estados de indescriptible plenitud.

omo explicamos en un articulo

anterior sobre la marcha cons-

ciente (Cuerpomente n°219), el

andar y una serie de movimien-
tos arquetipicos (acercar un pie a la bo-
ca, rotar los hombros, gatear, permane-
cer en cuclillas...) son parte fundamental
de nuestra forma de estar en el mundo.
Su aprendizaje requiere un proceso lar-
go y complejo en el que se entrelazan
a nivel neuronal los aprendizajes fisicos
con los emocionales. Como decia Rudolf
Steiner, andar, pensar y hablar estan in-
timamente relacionados.

El caminar, como el respirar, es un
gesto fundamental de la persona y de su
relacion con el mundo. De la misma ma-
nera que podemos ver si la respiracion
es plena o esta bloqueada, podemos ver
si el andar es fluido o crispado. Del mis-
mo modo que los ejercicios de respira-

cion pueden servir para calmar la men-
te, la marcha meditativa nos acomparia
también con simplicidad y eficacia en la
busqueda de calma interior. Cuando se
aprende a observar la marcha se puede
aprender mucho sobre uno mismo.

PAZ Y ORDEN INTERIOR

Por marcha meditativa entendemos el
ejercicio que hace del andar un gesto
espiritual y que procura una profunda
sensacion de paz y orden interior. Va-
mos a explicar en qué consiste el ejerci-
cio que permite hacer del andar un acto
meditativo. Para ello realizaremos tres
series de ejercicios e iremos dando las
pautas necesarias.

Tanto en el zen como en las tradicio-
nes monasticas occidentales la marcha
meditativa ocupa un lugar importante.
La verticalidad —interpretada como sim-

Toda la atencién en un Unico paso

Normalmente se anda

para ir a hacer algo, pa-
ra llegar a alguna parte.
En la vida de cada dia, se
suele andar deprisa y con
objetivos in mente para
poder hacer todo lo que
hay que hacer. El ejerci-
cio de la marcha medita-
tiva, por el contrario, pro-

pone un andar lento que
es un ejercicio en s mis-
mo. No se pretende llegar
a ningun lugar exterior, si-
no que se busca llegar a
una forma de estar inte-
rior. Esto es importante,
ya que permite estar pre-
sente en cada paso. Cada
gesto es importante, cada

momento Unico. Se pue-
de concentrar la atencién
en el aqui y en el ahora,
en el ritmo, en la respira-
cién, en las sensaciones...
Esto calma la mente y las
emociones. La persona
se siente mas en contac-
to consigo misma y con
su entorno.

bolo del contacto entre cielo y tierra—, el
ritmo del andar, el silencio y la lentitud
llevan al practicante a un estado de pro-
funda tranquilidad mental que favorece
experiencias de indole espiritual.
Cuando hablamos de meditacion es-
tamos haciendo referencia a un estado
en el que la persona que medita se pone
al servicio de lo esencial, se abre inter-
namente al contacto con lo que hay fue-
ra y dentro de ella, sin juzgarlo. La me-
ditacion no es una comprension intelec-
tual del mundo, es una experiencia.

CONTACTO CON LO ESENCIAL

Si queremos ser precisos, no podemos
hablar de «hacer meditacion». Cuan-
do se practica meditacion, en realidad
se esta procurando encontrar las condi-
ciones que favorecen el contacto con lo
esencial. Ese contacto es la meditacion.
Mas que realizarse mediante un acto vo-
luntario, se produce. Meditar constituye
un ejercicio de transformacion personal
en el que la persona se va abriendo in-
teriormente, va encontrando la forma en
la que ese contacto se va dando, va com-
prendiendo qué actitudes lo bloquean y
cuales lo favorecen.

Existen unas técnicas basicas para la
practica de la meditacion que han de-
mostrado su eficacia durante siglos,
acompanando a miles de personas en
este camino de apertura a lo esencial.

Se puede meditar de diversas formas:
sentado, de pie, andando, realizando las
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Estabilidad en

el movimiento

Centro de gravedad. Es el cen-
tro de simetria de masas del cuer-
po. Esta en la interseccion de los
tres planos: sagital, frontal y hori-
zontal. En el ser humano esta al-
rededor del 60% de la altura —en
el vientre— y va variando cuando se
realiza un movimiento a partir de di-
cha posicion. El centro de gravedad
en posicion anatomica esta entre
los dos pies, en la parte anterior de
estos, por esa razon el cuerpo tien-
de a irse hacia delante. Para que no
se caiga, los musculos antigravita-
torios —los gemelos y los espinales—
se contraen isométricamente.
Equilibrio. Un cuerpo esta en
equilibrio cuando la perpendicu-
lar de su centro de gravedad cae
dentro de la base de sustentacion.
Cuanto mas grande es esa base,
mayor es el equilibrio. Cuanto més
bajo es un objeto, mas bajo esta su
centro de gravedad y mayor equili-
brio tiene. En las personas, el centro
de gravedad debe estar en su lugar
fisiologico, el vientre. Si hay crispa-
ciones, el centro de gravedad se ve
desplazado y el equilibrio también.
Peso. Cuanto méas pesado es un
cuerpo mas estable es. Cuando una
persona esta crispada, su peso es
el mismo que sin crispacién, pero
no asf la sensacién de peso. Cuan-
do no hay sensacion de peso, esto
afecta a la estabilidad.

COLOURBOX

Meditar implica abrirse al contacto con lo interior
y lo exterior, sin juzgarlo. No es una comprension
intelectual del mundo, es una experiencia.

tareas de la vida cotidiana, corriendo,
bailando... Cuando se sabe meditar, se
puede permanecer en actitud meditativa
en diferentes formas; es decir, la persona
esta en contacto interior con lo esencial y
con su yo profundo, haga lo que haga.

Cuando se realizan las practicas de
meditacion zen muchas personas se sor-
prenden al descubrir que la meditacion
sentada no es la unica forma de prac-
ticar. Entre sentada y sentada se reali-
za una meditacion o marcha meditativa.
La marcha meditativa ayuda a movilizar
los miembros que durante la meditacion
sentada se podrian haber anquilosado,
regenera la energfa, moviliza la sangre e
impide problemas circulatorios.

Pero el andar meditativo es mucho
mas que un complemento de la medi-
tacion sentada, constituye otra técnica
de meditacion en si misma. Algunos de
sus principios se pueden aplicar duran-
te el andar cotidiano. Por ejemplo, pue-
de andarse en actitud interiormente me-
ditativa mientras se va a buscar el pan o
el periodico, en el trabajo o en cualquier
otro desplazamiento cotidiano.

La marcha meditativa se puede reali-
zar solo o en grupo. Cuando se esta me-
ditando con el apoyo de un grupo, el
andar entre dos sentadas es un momen-
to especial en el que cada persona anda
para y por si misma y, al mismo tiem-
po, entra en un ritmo grupal. Es un mo-
mento privilegiado de contacto con los
demas y de union.

PRIMER EJERCICIO

Antes de seguir leyendo le propongo
que deje la revista, se levante y ande.
Pero ande muy muy despacio. Si esta en
un espacio pequeno, dé media vuelta
cuando llegue a la pared y repita el pa-
seo varias veces. Obsérvese, sienta. No
se preocupe de como lo esta haciendo.
Simplemente ande y observe.

La experiencia puede llegar a resultar
un tanto turbadora si se siente en des-
equilibrio. No se preocupe. Es habitual.
Nos encontramos de nuevo dentro de
cinco minutos...

LOS PRINCIPIOS CLAVE

La técnica de la meditacion caminando
se basa en algunos principios clave:
Permanecer en silencio. Este es un
punto esencial: se debe mantener la
concentracion maxima en lo que se esta
realizando, en lo que se va sintiendo. El
silencio permite entrar en una dimen-
sion de uno mismo distinta de la habi-
tual. Es preciso callar y también se tiene
que llegar a calmar la mente, de modo
que la cadencia de los pensamientos sea
cada vez mas lenta. Estar en silencio no
quiere decir que se produzca un aisla-
miento del mundo externo, al contra-
rio: debe permitir estar atentos a lo que
se oye, al canto de un pajaro, al ruido de
una moto, a la voz del vecino... Se debe
dejar que pasen los ruidos, los sonidos
que vienen del exterior o de la propia
mente, sin ofrecerles resistencia ni que-
darse «enganchado» a ellos.

Presencia en el instante presente.
Mientras se anda, cada pequefio gesto
es particularmente importante y pre-
cioso. Con una actitud ligera, abierta y
distendida, la atencion debe estar pues-
ta en cada sensacion fisica, en cada mo-
vimiento. Del mismo modo, percibire-
mos el entorno. Si hay un olor a tarta
de manzana, sentiremos ese olor, si ha-
ce frio, sentiremos el frio. Debemos per-
manecer presentes en nosotros mismos
y en nuestro contexto.

La postura debe ser erguida, la posi-
cién de la espalda distendida y desple-
gada hacia lo alto. Hay que sentir que
la cabeza se dirige firmemente hacia el
cielo. Pero para ello no se debe realizar
un esfuerzo de estiramiento, mas bien
se debe soltar la zona lumbar y la cer-
vical, lugares donde se suelen acumular
gran parte de las crispaciones. Los hom-
bros deben estar lo mas sueltos posible,
sin rigidez.

Descalzarse. Es muy recomendable
practicar el ejercicio descalzo.

La persona debe sentir su peso. En
cada paso se debe sentir que el pie se
enraiza en el suelo, que el peso se des-
plaza de un lado a otro. Esto da sensa-

cion de firmeza, de estabilidad. Cuando
no se siente el peso, la persona tiene la
impresion de flotar y de estar inestable,
puede incluso tropezar. Para sentir el
peso hay que soltarse interiormente. Es
una actitud de tocar la tierra, de apoyar-
se de verdad, plenamente en el suelo.
Lentitud. Este ejercicio se realiza extre-
mando la lentitud. Se anda en todo mo-
mento muy despacio.

Se debe andar con los ojos abiertos.
Esto, que tal vez parezca obvio, no lo es
tanto, ya que muchas personas tienen la
tendencia de cerrar los ojos en este ti-
po de ejercicios para sentir mejor. La mi-
rada debe dirigirse lo mas lejos posible,
como si pudiera atravesar lo que se tiene
delante e ir atin mas alla.

El impulso de andar surge del hara.
Hara es una palabra japonesa que indi-
ca la zona del vientre y la pelvis. Es el
centro de la estabilidad de la persona.
Aprender a situarse interiormente en es-
ta zona proporciona una gran sensacion
de anclaje fisico y emocional. Al andar,
se deberia sentir siempre que se anda
desde el hara, como si los movimientos
surgieran de alli.

Andar sin querer llegar a ninguna
parte. Lo fundamental de este ejerci-
cio es andar por andar, no querer llegar
a ningun sitio. Por eso es bueno empe-
zar realizando este ejercicio en una ha-
bitacion, en el pasillo o cualquier lugar
cerrado que permita concentrarse en el
andar mismo, sin finalidad.

Se permanece concentrado en cada
paso. Andar es dar un paso. El siguien-
te no tiene interés en este momento.
Observe su respiraciéon. No quiera
controlarla ni adaptarla al ritmo de sus
pasos. Pero observe. A menudo, cuan-
do se va entrando en el estado medita-
tivo, la respiracion se armoniza con los
pasos. No «construya» su respiracion.
Permitase simplemente respirar.

SEGUNDO EJERCICIO
Ahora haga de nuevo el primer ejerci-
cio, incorporando lo que acaba de leer.
Tal vez necesite releer los once puntos
anteriores otra vez.
Realice el ejercicio durante cinco mi-
nutos como minimo. Ande y obsérvese.
Sienta las diferencias con su forma de
andar de antes y de ahora.

AGE FOTOSTOCK

LA SUTILEZA DEL MOVIMIENTO
Veamos ahora cuales son las etapas o
movimientos precisos de la meditacion
caminando:

Todo movimiento surge de la quie-
tud. Se inicia el andar meditativo es-
tando en pie, derecho, sintiendo el pe-
so, sintiendo la verticalidad, asentan-
dose interiormente en el hara. Antes
de empezar a andar, hay que darse un
tiempo para sentirse, para posicionarse
correctamente.

Sentir cual es el momento idéneo
para empezar a andar. Es un instan-
te preciso: antes es demasiado pronto;
después, demasiado tarde.

Se levanta naturalmente un pie. Pa-
ra ello, si se ha realizado correctamente
el ejercicio de situarse en el hara y se ha
dejado que el movimiento se origine en
la pelvis, el pie sigue el movimiento del
hara. Es decir, lo primero que avanza es
la pelvis, que acaba tirando de la pier-
na y del pie. Se levanta el talén y poco a
poco se va levantando toda la planta del
pie hasta que se da el paso y el pie se
coloca por delante del otro, como avan-
zando sobre una ancha linea recta.
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Los beneficios
de la meditacién

Ademas de la sensacion de pleni-
tud y bienestar que se experimenta
al andar de forma meditativa, estas
practicas favorecen la salud en to-
dos los niveles.

Los cientificos han comproba-
do que la meditacion provoca cam-
bios fisiolégicos y neuronales per-
manentes. Creen poder afirmar que
permite desarrollar temperamentos
mas felices, menos ansiosos o de-
presivos. Del mismo modo, unifi-
car cerebro, mente y cuerpo hace
mas facil el adaptarse a situaciones
de estrés e incertidumbre. Meditar
a diario puede reducir el riesgo de
ataques cardiacos al mejorar la ca-
pacidad de relajacion.

La meditacion ayuda a pacientes
con enfermedades crénicas a redu-
cir sus sintomas y mejorar su cali-
dad de vida, segun un estudio del
Centro de Medicina Integrativa del
Hospital Universitario T. Jefferson
en Filadelfia. El sistema immunita-
rio parece reforzarse también.

La revista NeuroReport divulgd
un estudio del MIT segln el cual per-
sonas que meditaban al menos seis
horas a la semana tenfan mayor vo-
lumen en areas de la corteza cere-
bral asociadas con la atencioén, la to-
ma de decisiones y la memoria.

La meditacion andando ademas
mantiene un buen tono muscular y
oxigena musculos y cerebro.

Quien sabe meditar puede mantener esa actitud en
diferentes formas. Es decir, esta en contacto con lo
esencial y con su yo profundo haga lo que haga.

El peso, que estaba en el pie que inicia
el movimiento, se va colocando suave-
mente en el otro pie, que permanece fir-
memente colocado sobre el suelo.
Cuando el primer pie ha llegado a
tocar el suelo, lo hace apoyandose por
el talon hasta llegar a apoyar los dedos.
En este punto, ha recuperado todo el
peso, cosa que permite que el otro pie
pueda levantarse y dar un paso.

Los movimientos, muy lentos, deben
ser fluidos y continuos, sin que haya
momentos de parada.

Se establece un balanceo ritmico.

TERCER EJERCICIO

Puede volver a hacer el ejercicio aho-
ra que ha leido la técnica hasta el final.
Sienta las diferencias. Procure disfru-
tar de este momento. No tenga prisa. Lo
ideal es realizar este ejercicio un minimo
de diez minutos; puede llegar a quince
o mas si lo desea. Hay que darse tiempo
para sentir, para entrar realmente en el
gesto y llegar a disfrutarlo sintiendo.

Si se le hace pesado, le aburre o no
tiene la sensacion de sentir «nada espe-
cial», no desespere. Normalmente es-
te ejercicio se realiza de la mano de al-
guien experimentado: aqui esta hacien-
do una primera prueba. Tal vez necesite
que alguien le ensefie de forma presen-
cial a extraer el maximo partido de la
marcha meditativa.

EJERCICIOS PREPARATORIOS
Para sacar todo el provecho a este ejerci-
cio puede realizar algunas practicas pre-
vias que le ayudaran a encontrar la bue-
na postura para andar.

Puede entrenarse a andar erguido con
un peso en la cabeza. Esto le ayudara a
tomar la medida de la dimension verti-
cal y le ayudara a sentir su verdadera al-
tura, a no ir encogido. Puede llegar a re-
sultar muy agradable, siempre y cuando
no se realice con crispacion.

Otro ejercicio de preparacion es ha-
cer rodar con el pie una pelota de goma.
Este ejercicio le ayudard a sentir aun
mas el contacto con el suelo. También

le permitira sentir facilmente su peso y
su enraizamiento en la tierra.
Asimismo, cualquier movimiento que
pueda permitirle liberar crispaciones en
la espalda y permanecer lo mas suelto po-
sible constituye una buena preparacion.

(ANDAMOS COMO VIVIMOS?

La forma de andar puede expresar la si-
tuacion que estamos viviendo. Recuerdo
el caso de una mujer dulce y reservada
que acudio6 a mi consulta por un proble-
ma que resulto ser una depresion. La ob-
servaba entrando en el despacho desde
la sala de espera y veia su andar timido,
casi de puntillas. Le propuse el ejerci-
cio de la marcha. Mas que andar, flota-
ba, sin tener un verdadero contacto con
el suelo. No sentia su peso, su diafragma
estaba muy bloqueado y sus pies pare-
cfan no encontrar el ritmo del andar len-
to. A medida que analizabamos su situa-
cién personal y comprendiamos lo que
le ocurria, el ejercicio de la marcha se de-
sarrollaba en paralelo. Lo que su mente
no llegaba a decir, su andar lo expresa-
ba. Poco a poco fue sintiendo el peso, el
apoyo en el suelo, su andar se volvio mas
plantar. Lleg6 un dia en el que experi-
mento6 un gran placer al andar lentamen-
te, y pudo concentrarse simplemente en
el paso que estaba dando. Estaba emer-
giendo de su depresion, con paso firme y
cada vez mas segura de si misma.

Un hombre acudio a mi consulta por-
que se sentia mal en su vida cotidiana.
Trabajaba muchas horas y no sentia pla-
cer sino carga en lo que hacia. Cuan-
do le veia andar observaba que sus pies
se apoyaban de forma forzada sobre las
puntas y su talon apenas entraba en
contacto con el suelo. Su diafragma es-
taba muy bloqueado, sus lumbares su-
frian. Al mismo tiempo, avanzaba con el
pecho hinchado y la cabeza por delan-
te. Poco a poco fue dandose cuenta de
su postura y de que esa postura refleja-
ba a su vez una actitud frente al mundo.
A medida que fue soltandose interior-
mente su diafragma se relajo y su respi-
racion se hizo mas completa. Aprendio

que su impulso para avanzar podia salir
del centro de su abdomen en lugar de
hacerlo de su cabeza («tengo que avan-
zar, jdebo hacerlo!»). Comprender su
actitud le llevo a ir modificando poco a
poco la relacion consigo mismo y con el
entorno y a ser mas feliz.

LA MARCHA COMO EJERCICIO
DE TRANSFORMACION

Cuando alguien le pregunto al ciempiés
écomo logras mover de forma coordinada
todos tus patas? Este se puso a pensar 'y no
logro dar un paso mds.

La experiencia de la me-
ditacion abre a la persona a
la experiencia de contacto
con lo esencial o a la expe-
riencia mistica. No se pue-
de pretender comprender
totalmente estos momentos,
ni tampoco «psicologizar»
toda actitud o comporta-
miento. Una vez dicho esto,
sin pretender que nos ocu-
rra como al ciempiés, pre-
guntarse ciertas cosas sobre
uno mismo y llegar a cono-
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cerse mas profundamente es una buena
forma de estar mejor con uno mismo y
con los demas.

La marcha meditativa puede ser un
estupendo ejercicio para aprender a
conocerse y a desenvolverse mejor en
el mundo. Se trata de un ejercicio de
transformacion, ya que practicado de
forma consciente y regular ayuda a sa-
car lo mejor de nosotros mismos.

¢Quién no ha salido alguna vez a pa-
sear para «aclarar las ideas»? Tal vez us-
ted mismo siente de vez en cuando la
necesidad de andar sin rum-
bo fijo, a solas en la ciudad,
en la playa en invierno o en
la montana, para sentirse en
paz consigo mismo.

Aristoteles y sus discipu-
los andaban mientras este
les impartia sus discursos fi-
losoficos (escuela peripaté-
tica), y sabido es que el ce-
rebro humano experimento
sus mayores transformacio-
nes cuando nuestra especie
adopto la postura erguida.
Pero el andar puede aun ser
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algo mas profundo. Puede convertirse
en ejercicio de crecimiento personal y
hasta de experiencia espiritual.

PLENITUD POR PASOS

La marcha meditativa es util para toda
persona que desea realizar un ejercicio
simple, agradable, sano y espiritual. No
tiene limites de edad ni requiere ningu-
na condicion fisica particular.

Ayuda a calmar la mente, a sentirse
en conexion con el yo esencial y a estar
de forma mas plena en el mundo.

Este ejercicio puede utilizarse tam-
bién en el curso de una psicoterapia. Pa-
ra ello es necesario que los terapeutas y
los psicologos lo hayan experimentado
y lo conozcan a fondo.

Con un poco de entrenamiento, cual-
quier persona puede llegar a mejorar en
su autoobservacion con este ejercicio y a
progresar en su camino personal de for-
ma simple y autéonoma. Permite explo-
rarse interiormente y aprender a adoptar
formas de estar mas libres y serenas. m

LAIA MONSERRAT (psicologa)
www.presencia-zen.eu



