
Meditación del lago (adaptación de J. Kabat-Zinn) 

Sabemos que los principios del agua son tan elementales como los de la piedra, y que su 

naturaleza es más fuerte que la piedra en el sentido de que el agua puede erosionarla, corroerla.

El agua también posee la encantadora cualidad de la receptividad. Permite que todo se sumerja 

en ella, y luego prosigue su camino. 

Si golpeamos una montaña o una piedra con un martillo, a pesar de su dureza, o quizás en 

razón de ella, la piedra se resquebraja, se fragmenta y se rompe en pedazos. Pero si golpeamos 

el océano o un estanque con un martillo, lo único que conseguimos es un martillo que se oxida. 

Una gran virtud del poder del agua se revela en esto. 

Visualiza a través del ojo de la mente un lago, un cuerpo de agua depositado en una cuenca por 

el mismo Universo. Nota desde el ojo de la mente y en tu corazón, que el agua tiende a 

meterse por lugares pequeños. Busca su propio nivel, pide ser contenida. 

El lago que estás observando puede ser profundo o superficial, azul o verde, claro o cubierto de 

lodo.  Sin viento, la superficie del lago es calma, sin relieves. Como si fuera un espejo, refleja 

arboles, rocas, el cielo y las nubes, transitoriamente acoge todas esas imágenes. 

El viento agita las ondas de agua, desde los bordes hasta el centro del lago. Los reflejos claros 

desaparecen. Pero los rayos de luz pueden todavía centellar sobre el agua y danzar sobre las 

ondas en un juego de diamantes relucientes. Cuando llega la noche, es el turno de la luna para 

danzar sobre el lago, o si la superficie está calma, para reflejarse en ella, junto a la línea de 



arboles y las sombras. 

En el invierno, el lago puede congelarse; y aún así, debajo de esa capa de hielo, permanecerán el 

movimiento y la vida. Cuando hayas establecido la imagen del lago en tu mente, permítete 

convertirte en uno sólo, tú y el lago, desde está posición tumbada, de modo que las sensaciones 

que experimentas sean depositadas en la conciencia, con apertura y compasión hacia ti mismo, de

la misma manera que las aguas del lago son depositadas por esa cuenca

receptiva de la tierra. 

Respirando junto a esa imagen del lago momento a momento, sintiendo el cuerpo de esas aguas 

como tu propio cuerpo, permite que tu cuerpo y tu corazón estén abiertos y receptivos para 

reflejar todo lo que se encuentre cerca. Siente la experiencia de la completa calma cuando el 

agua y su reflejo están absolutamente tranquilos, y otros momentos cuando la superficie está 

agitada, revuelta, cuando por un tiempo no se observan ni la profundidad del lago ni sus reflejos.

A través de todo esto, mientras permanecemos en un estado de meditación, simplemente 

notando el fluir de la propia mente y del corazón, los impermanentes pensamientos y emociones,

impulsos y reacciones que vienen y van como ondas de agua, notando sus efectos del mismo 

modo que observamos los cambios que ocurren sobre el lago: el viento, las ondas, la luz y las 

sombras y su proyección sobre el agua, los colores, los olores. A veces tus pensamientos y 

emociones te agitan en la superficie? Puedes aceptarlo? Puedes ver la superficie movilizada, 

agitada, como una de las características esenciales de ser un lago o de tener una superficie? 

Puedes identificarte no solamente con la superficie sino también con todo el cuerpo de agua, de 

modo de poder sentir también la calma que mora en las profundidades, desde donde sólo se 

sienten ondulaciones gentiles, incluso cuando la capa alta del agua está llena de espuma? De la 

misma manera, en tu práctica meditativa y en tu vida cotidiana, puedes identificarte no sólo 

con el contenido de tus pensamientos y emociones sino también con el vasto e inquebrantable 

reservorio de conciencia que reside debajo de la superficie de la mente? En la meditación del lago,

nos sentamos con la intención de sostener en la conciencia y aceptar todas las cualidades de la 



mente y el cuerpo, como el lago se encuentra sostenido, acunado, contenido por la tierra, 

reflejando al sol, la luna, las estrellas, arboles, piedras, nubes, el cielo, pájaros, luz, acariciado por

el aire y el viento, que revela y resalta su brillo, su vitalidad, su esencia.


