MOTIVACION
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El principe Siddhattha ve tres sehales, un anciano,' un enfeFrmo
y un cadaver, que lo llevan a rehunciar a la vida secular -7

MARANASATI

VIVIR LA MUERTE DESDE LA CONCIENCIA PLENA

En la practica del mindfulness o atencidn plena (al que ya hice
referencia en ediciones anteriores), buscamos una conexion
profunda con el presente, cultivando una conciencia sin juicios de
nuestras experiencias momentdneas. Dentro de este marco, la
practica budista del Maranasati, que se traduce como "la medita-
cion en la muerte”, ofrece una perspectiva enriquecedora y
transformadora.

EL SIGNIFICADO DE MARANASATI

Maranasati es una antigua practica budista que implica la contem-
placién consciente de la muerte. Aunque pueda parecer sombrio,
esta meditacidn tiene como objetivo recordar la inevitabilidad de
la muerte para motivarnos a vivir una vida mas consciente, autén-
tica y significativa. Lejos de ser una invitacidon al pesimismo,
Maranasati nos ayuda a valorar mas el momento presente y a
priorizar lo que realmente importa.

QUE BUSCA EL MARANASATI

Hay que tener en cuenta que Maranasati no es una invitacion al
pesimismo, sino una herramienta para vivir con autenticidad,
apreciando cada momento y tomando decisiones mas conscien-
tes. Por ello, su practica se basa en 4 ejes fundamentales:

1. Consciencia de la” Impermanencia”: E| reconocimiento de que
“nada es para siempre”, es un componente central tanto del
mindfulness como de Maranasati. Al practicar Maranasati en el
contexto del mindfulness, nos enfocamos en aceptar que todas
las cosas y momentos son transitorios. Esta comprension nos
lleva a apreciar cada instante con mayor profundidad.

2. Reduccion del Apego: Uno de los objetivos principales de
Maranasati es reducir el apego a las cosas materiales y a las
expectativas irreales. En mindfulness, al recordar nuestra mortali-
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dad, aprendemos a soltar, a vivir con menos estrés y ansiedad, y
a aceptar las situaciones tal y como son.

3. Enfoque en lo Esencial: Meditar sobre la muerte nos ayuda a
clarificar nuestras prioridades. En lugar de dispersar nuestra
atencion en multiples direcciones, el mindfulness enfocado
desde Maranasati nos guia hacia lo esencial, lo que verdadera-
mente nos aporta bienestar y sentido a nuestras vidas.

4. Compasion y Conexion: Recordar nuestra condicion mortal
también puede fomentar una mayor compasion hacia nosotros
mismos y hacia los demas. Al entender que todos compartimos
esta transitoriedad, el mindfulness enriquecido con Maranasati
nos impulsa a actuar con mas empatia y generosidad.

COMO SE PRACTICA

Practicar Maranasati, la meditacidon sobre la muerte, se puede
llevar a cabo a través de varios métodos estructurados y
conscientes. A continuacion, se describe un enfoque comunmen-
te utilizado:

1. Entorno y Preparacion: Encuentra un lugar tranquilo y libre de
distracciones donde puedas sentarte comodamente. Cierra los
ojos y toma varias respiraciones profundas para centrarte y
relajarte.

2. Primera reflexion, Ia impermanencia: Piensa en como todas
las cosas a tu alrededor, incluyéndote a ti mismo, estan sujetas a
cambio constante y al paso del tiempo.

3. Segunda reflexion, la mortalidad: Profundiza en la reflexidn
personal sobre tu propia mortalidad. Visualiza tu cuerpo como
mortal, reconociendo que un dia dejard de funcionar. Imagina
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este proceso sin temor, aceptando la naturaleza inevitable
de la vida y la muerte.

4. Tercera reflexion, esto es para todos: Amplia la contem-
placiéon para incluir a tus seres queridos y a todos los seres
humanos. Reflexiona sobre la universalidad de la muerte y
como afecta a todos por igual, fomentando una sensacion
de compasion y conexion.

5. Agradeciendo la vida: Integra pequefias reflexiones
sobre la muerte en tu rutina diaria. Al despertar por la
mafana, puedes dedicar unos minutos a recordar que este
dia es un regalo temporal. Antes de dormir, reflexiona
sobre la fragilidad de la vida y la importancia de vivir con
propodsito.

6. Escribir: Anota tus pensamientos y emociones relaciona-
dos con la muerte y la impermanencia. Escribe sobre tus
miedos, esperanzas y lo que verdaderamente valoras,
permitiendo que estas reflexiones guien tus acciones
diarias.

Al practicar Maranasati, es vital hacerlo con una actitud de
aceptacion y apertura, evitando caer en el miedo o la
desesperacién. La intencidon es construir una relacion
saludable y consciente con la realidad de la muerte,
transformando esta conciencia en una fuente de sabiduria
y compasion en la vida cotidiana.

Si bien esta practica puede ser beneficiosa para muchas
personas al ayudarles a desarrollar una mayor apreciacion
de la vida y una actitud mas equilibrada frente a la muerte,
no es recomendable para todos. Algunas personas pueden
ser mas sensibles al tema de la muerte y experimentar
ansiedad, miedo o incluso depresion al enfocarse excesiva-
mente en esta practica. Ademas, aquellos que estan pasan-
do por una pérdida reciente o un trauma pueden encontrar
que la maranasati les genera mas angustia y dificulta su
proceso de sanacion emocional. En resumen, cada persona
es unica y lo que funciona para unos puede no ser adecua-
do para otros. Es importante respetar los limites y necesida-
des individuales al elegir practicas de meditacion.
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