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En la mente del principiante  
hay muchas posibilidades,  
pero en la del experto  
hay pocas.

—Suzuki, maestro zen
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¿qué ENTENDEMOS POR  
una mente de principiante?

En la mente del principiante, el mundo se experimenta con 
ojos nuevos, como los de un niño, pero con la conciencia 
añadida de la madurez. La meditación revela este 
sentimiento esencial que es la mente del principiante.

¿POR QUÉ DEBERÍA 
IMPORTARME?

Dar rienda suelta a una mente de principiante significa 
experimentar la vida de nuevo, encontrar la alegría  
allí donde una vez no hallaste más que aburrimiento  
y oportunidades donde no había más que obstáculos.  
La mente del principiante no es que sea el camino  
a la felicidad: es la felicidad.

¿CUÁNDO EMPIEZO?

¡Aquí y ahora mismo!
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El propósito de este libro no es adoctrinarte  
en la ideología zen.

Solo pretendemos darte unas pautas de actuación:

Cómo cuestionar tus pensamientos.

Cómo ver todos los aspectos de las cosas.

Cómo entender tu lugar en el mundo...  
y tu propio lugar dentro de ti.

DiarioZen1.indd   8 7/29/20   8:40 PM



Deja que los pensamientos vayan  
y vengan, pero no les sirvas té.

—Proverbio zen
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Cierra los ojos cinco minutos.

Deja que tu respiración fluya de forma natural.

¿Qué pensamientos acuden a tu mente?

Imagina cada pensamiento entrando en la habitación.

Déjalos ir y venir a sus anchas.

Solo son visitantes que están de paso.
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Con el tiempo, tu experiencia en la meditación  
te llevará a un estado de «no mente», un estado puro 
en el que puedes estar en calma y no aferrarte a los 
pensamientos.

¿Qué te sugiere el término «no mente» al escucharlo  
por primera vez?

¿Y qué es lo que te sugiere «mente de principiante»?
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Los siguientes ejercicios están destinados a favorecer  
que practiques la meditación y a que te sitúes en la zona 
de la mente de los principiantes.

Practicar a diario te ayudará a cultivar una conciencia 
profunda, a conocerte a ti mismo, a apreciar la vida  
y a desarrollar un sentido de gratitud hacia tus seres 
queridos.
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