
YOGA NATURAL 

En contraste con otros métodos o técnicas meditativas, que implican 
esfuerzo, concentración, ejercicio de la voluntad, visualización, etcétera, 

el yoga natural que proponen en general el budismo y el bön y, en 
especial, la tradición del dzogchen, se basa precisamente en la ausencia 

de esfuerzo y de cualquier tipo de concentración o meditación 
deliberada, tal como se entienden habitualmente dichos términos. El yoga 

natural se refiere, pues, a la plena relajación en nuestra verdadera 
naturaleza o en lo que la tradición tibetana denomina "estado natural". 

En el yoga natural no tenemos que hacer nada en especial con el cuerpo, 
la respiración, o la mente, sino sencillamente relajarnos en nuestra propia 

condición. Si partimos de la base de que estamos sumidos en la 
ignorancia, cualquier cosa que hagamos será como dar palos de ciego. Por 
eso, es mejor abstenerse de manipular las situaciones externas e internas 

en la medida de lo posible. Sólo dejando tal cual son las olas de la 
mente, sin agitar el agua con más olas, podrá ésta aquietarse por sí 
misma. Y, si se trata de conocer cómo son las cosas y lo que somos 
nosotros mismos, la no-manipulación o la no-acción, es un requisito 

indispensable para ver las cosas tal cual son porque, cuando manipulamos 
o alteramos las situaciones y las personas, nos es imposible que se 

expresen tal como son. De ese modo, la no-acción es recomendable desde 
muchos puntos de vista. 

Por supuesto que no se trata —como podría objetar algún crítico 
superficial— de abstenerse de toda acción porque tal cosa es 

manifiestamente absurda e imposible. El dzogchen no pretende acabar con 
la acción y tampoco aspira a erradicar el pensamiento, sino que tan sólo 
afirma que la acción no está separada de la no-acción, que la palabra no 
está separada del silencio, que el pensamiento no esta separado del no-

pensamiento. 
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En esencia, tanto acción como no-acción, tanto pensamiento como no-

pensamiento, son manifestaciones puras del potencial creativo de la base 
de la mente. La base es un término fundamental en el presente contexto, 

puesto que la comprensión fundamental del dzogchen consiste en el 
reconocimiento de la base y de las manifestaciones de la base. 

El enfoque contemplativo del dzogchen se denomina propiamente no-
meditación. De igual modo que no hay nada que hacer, tampoco hay nada 

en lo que meditar y, sobre todo, tampoco hay nadie que medite. 

  
 La esencia del dzogchen consiste, pues, en tratar de no cambiar, alterar 

ni manipular nada, es decir, la no-acción y la no-meditación. Sin 
embargo, no se trata, insistamos nuevamente en ello, de un no-hacer 

premeditado o que uno se proponga de antemano sino de una relajación 
a la que se llega, por así decirlo, tras el completo agotamiento de todas 

las experiencias. 

En ese sentido, la contemplación dzogchen es el verdadero y profundo 
descanso que sólo puede acaecer una vez que se descubre al núcleo, la 
base o la esencia de todas las experiencias, incluida la experiencia del 
experimentador. Sin embargo, no se trata de un reposo o una relajación 

torpe u oscurecida, sino de una relajación completamente abierta, 
espaciosa y despierta. Es una relajación que no se opone a la tensión sino 

que la incluye en un espacio de conocimiento no limitado por 
condicionamientos de ninguna clase. 

La palabra tibetana dzogchen se refiere al verdadero estado —o el estado 
natural— de cada individuo y se halla compuesta por el término dzog 

(que, en tibetano, significa "perfección") y por el término chen (que quiere 
decir "grande"). El significado que nos transmite esta palabra es que todo 

es perfecto tal y como es. Somos completos, plenos y perfectos tal cual 
somos. No hace falta buscar nada fuera de nosotros mismos. No es 

necesario cambiar nada. La perfección se halla justo donde estamos en 
este mismo instante. El estado natural —la base de nuestro ser— posee 
todas las riquezas y cualidades imaginables. La motivación con la que 

muchas personas solemos relacionarnos con la espiritualidad refleja una 
actitud de profunda carencia y temor, como si a través de las llamadas 
prácticas espirituales fuésemos a conseguir algo que no poseyésemos ya.  
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Esa actitud de carencia está en abierta oposición con el significado del 
término dzog, si es que hay algo que pueda estar en oposición al 

dzogchen. 

Por su parte, el término chen alude a la grandeza y vastedad del espacio 
primordial de nuestro ser, capaz de contenerlo todo sin verse afectado, 
aumentado ni disminuido en su esencia clara y transparente por ninguna 

experiencia positiva ni negativa. Todo tiene cabida en ese estado de 
plenitud intrínseca, más allá de sujeto y objeto, donde uno no posee nada 

ni es poseído por nada. Es tan grande, tan vasto, que en él caben toda 
clase de pensamientos y emociones, aunque nada pueda perturbarlo porque 
nada puede hacer mella ni dejar huella en su clara espaciosidad. Por eso, 

en la contemplación o no-meditación del dzogchen no aspiramos a 
alcanzar estado concreto alguno porque nuestro propio estado puede ser 
todos los estados y ningún estado. No buscamos ser más positivos porque 

somos lo positivo y lo negativo y porque estamos más allá de ambos. 

La esencia de la contemplación dzogchen es, como ya hemos señalado, la 
no-manipulación. De acuerdo con el significado del término dzog (que, 

recordémoslo una vez más, en tibetano significa grande, perfecto o 
completo) todo es perfecto tal como es. Por eso, no hace falta cambiar 

nada, ni corregir los pensamientos, ni establecer ningún juicio respecto a 
lo que simplemente sucede. 

Lo que ocurre en la contemplación dzogchen no es ni bueno ni malo. No 
es mejor no tener pensamientos o lo contrario. Es inadecuado afirmar que 
la meditación ha ido mal o que, por el contrario, ha transcurrido bien. 

También es una superstición identificar la meditación con la 
introspección y cerrar los ojos como si con ese simple acto —aparte de 
poder relajar más o menos la vista— pudiésemos desconectarnos del 

mundo que nos rodea, por no hablar de nuestra propia mente. ¿Qué ocurre 
entonces con el resto de las puertas sensoriales? ¿Acaso cerramos también 
nuestros oídos, nuestro olfato o las sensaciones táctiles? Y lo que es más, 
¿cerramos con ello la percepción interna de los pensamientos, sensaciones 
y demás? La división de la realidad en exterior e interior es otra de las 

sacrosantas asunciones que debemos poner entre paréntesis. 

El objetivo del dzogchen no es crear nada nuevo, sino ver simplemente lo 
que es. No se trata de profesar ninguna filosofía determinada —ni siquiera 
la budista— sino tan sólo de limpiar las puertas de la percepción para que 
la realidad se revele por sí misma. No es recomendable partir de ningún 
presupuesto establecido. La meditación es un descubrimiento continuo. 
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Como afirma el maestro Lopön Tenzin Namdak: "Nadie sabe lo que es la 
meditación, sencillamente medita". 

El dzogchen no tiene que ver con una doctrina filosófica oriental ni es 
una práctica exótica de meditación sino que atañe únicamente a la misma 
naturaleza de lo que somos, el ser desnudo, puro y despojado de todas 
sus máscaras religiosas, culturales y personales. De hecho, los maestros 

tibetanos de dzogchen no cesan de repetir que esta contemplación no es 
una actividad especial, no más de lo que pueda ser cortar leña, acarrear 

agua o abrazar a la persona amada. 

El espacio inconmensurable de nuestra verdadera naturaleza es capaz de 
contener tanto la actividad como la no-actividad, la palabra y el silencio 

y el pensamiento y el no-pensamiento. El estado natural —la unión de 
claridad y vacuidad— está más allá de la tensión y la relajación, de la 
distracción y la atención, del pensamiento y el no-pensamiento. Es un 

puro reconocimiento que no depende de nada. Ese estado no se halla en 
los libros ni en las escrituras, ni es una condición mística alejada de lo 
que ya somos ahora mismo, sino que es nuestra más íntima naturaleza. Lo 
único que hacen las enseñanzas y los maestros es señalar dicho estado, 

pero es cada individuo quien debe reconocerlo. 

De ese modo, según mantienen las enseñanzas, la extrema proximidad y 
simplicidad de nuestra propia naturaleza también puede suponer un 

importante obstáculo que impida su reconocimiento. La tradición enumera 
cuatro obstáculos que pueden impedir el reconocimiento de nuestra 

verdadera naturaleza. 

En primer lugar, dada su más que íntima proximidad, nos resulta imposible 
percibir nuestra verdadera naturaleza. El estado natural es intrínseco a 
todos nosotros, pero no podemos reconocerlo del mismo modo que no 
podemos reconocer nuestro rostro si no es con ayuda de un espejo. 

En segundo lugar, es tal la profundidad de ese estado que nos es 
imposible sondearlo o comprenderlo en modo alguno. En ese sentido, se 
afirma que la vastedad y la profundidad del reconocimiento del estado 

natural es la fuente de todas las enseñanzas. 

En tercer lugar, el estado natural es tan sencillo y simple que no lo 
creemos. Esta enseñanza afirma que, para alcanzar la iluminación, basta 
tan sólo con permanecer en el estado natural sin cambiar nada, pero no 

podemos creerlo porque nos parece demasiado fácil. 
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Por último, se dice que la extrema bondad o el carácter absolutamente 
positivo del estado natural nos resultan insoportables. Una vez que se 

reconoce y estabiliza el estado natural, se percibe que todas las 
cualidades aparecen espontáneamente a partir de él. Por esa razón se 

afirma que su nobleza y bondad exceden la capacidad de nuestra mente 
condicionada. 

Así pues, nuestra verdadera naturaleza, la esencia de la realidad, es 
absolutamente próxima, profunda, simple y positiva, y éstas son las nobles 
cualidades que constituyen, paradójicamente, los principales obstáculos 

que impiden su reconocimiento. 
                                                                                                                                                

                                    Fernando Mora Zahonero 

Página   de  5 5


