Venerable Dr. Kha%qai Dhammasami

b

La editaci(')n
Mindfulness, facil







LA MEDITACION MINDFULNESS, FACIL
Traduccion al espafiol del original en inglés
MINDFULNESS MEDITATION MADE EASY

Traducido por Ricardo Guerrero Diafez
con la colaboraciéon de Onpimon Souteyrant y José Maria Ros

Primera edicién 2013
© 2013 Venerable Dr. Khammai Dhammasami
ISBN: 978-84-695-8536-8

Depésito legal: M-25617-2013
Impreso en Espana/ Unién Europea

Editado por la Asociacion Hispana de Buddhismo
Editor: Ricardo Guerrero Diahez

Contacto: webmaster @ buddhismohispano.org
http://www.buddhismohispano.org

Este libro no puede ser reproducido ni en parte ni en su totalidad por ningun
medio sin el permiso escrito del autor.

Este libro ha sido editado unicamente para su distribucion gratuita.

Foto de portada: Buddha sedente predicando el Dhamma
Sri Lanka, Anuradhapura, finales del siglo VIII

Aleacion de cobre, a. 26,7 cm.

The Metropolitan Museum of Art, New York.

Fotografia de R. Guerrero



La meditacion

mindfulness, fdcil

Venerable Dr. Khammai Dhammasami






La publicacion de este libro ha sido generosamente
patrocinada por los devotos del Oxford Buddha Vihara en Gran
Bretaiia, Esparia, Singapur, Malasia, Myanmar y Tailandia
para conmemorar el décimo aniversario de la fundacion del
Oxford Buddha Vihara en Oxford, Gran Bretaria.






PREVIO ...

PREFACIO

Capitulo 1
Capitulo 2
Capitulo 3
Capitulo 4
Capitulo 5
Capitulo 6
Capitulo 7
Capitulo 8
Capitulo 9
Capitulo 10
Capitulo 11

Contenido

.......................................................................................... 9
......................................................................................... 11
Introduccién a la Meditacion Vipassana ........c..c......... 23
La practica de la Meditacién en Metta ...........ccccceue.e. 35
Como tratar el dolor .......ccceevivieriiieiieeeeeeeee 55
Instruccidn a la meditacion caminando ....................... 73
Meditacion en el Buddha .........ccccooceiiiiiininnininnene 77
ALENCION PUTA .eoiiieiieiiieiienieeeeeee et 97
Meditacién en la impersonalidad del cuerpo .............. 113
Préctica intensiva de la atencién plena ...........cccco....... 123
Meditacion en la muerte (Maranassati) ....................... 141
Atencién plena en la vida diaria ...........cccceceeveniennne. 161
El porqué de un retiro de meditacion ............cccceeeeennne 173

SOBRE EL AUTOR  ...cooiiiiiiiiiiiiciciccceese e 181






Previo 9

Previo

Siempre me sorprende y me da una lecciéon de humildad ver que mi
pequeiio libro Mindfulness Meditation Made Easy ha beneficiado a mucha
mds gente de lo que podia haber imaginado. En los dltimos afios, he explorado
con mis alumnos la prictica de la meditacién Vipassana y la meditacién
en Metta que se encuentran en este libro. Sin embargo, ninguno de esos
aspectos nuevos se han incorporado a este libro original. Dicho esto, lo que
se puede encontrar en este libro es lo que siempre conforma la base de mi
enfoque de la prictica.

Deseo dejar constancia de mi sincero agradecimiento a Ricardo Guerrero
de la Asociacion Hispana De Buddhismo por traducir este libro al espaiol.
El es el mejor traductor que pude encontrar para la tarea. El me conoce a
mi y también conoce mi estilo, porque no sélo ha tenido la oportunidad de
conocerme a lo largo del tiempo en conferencias buddhistas internacionales,
sino que también ha hecho un breve retiro conmigo en el que se encargd de
la traduccion.

Abad

Oxford Buddha Vihara
Oxford, Reino Unido
Julio de 2013






Prefacio

ESTE LIBRO CONTIENE una coleccién de charlas sobre el Dhamma
dadas a un grupo de, principalmente, médicos birmanos y sus familias
residentes en el R. U. durante un retiro de seis dias que tuvo lugar del 26 al
31 de agosto de 1998, en la residencia del Dr. Leo Kyaw Thinn, especialista
en psiquiatria, y su mujer Sao Phong Keau Thinn en Birmingham, Reino
Unido.

Los temas del retiro se basan en las convenciones del Buddhismo
Theravada. Las charlas se ordenan segtin un formato de programa de estudios
de forma que comprenden no sélo varias presentaciones de atencioén plena
(sati) sino también otros cuatro tipos de meditacidn reflexiva, a las que aqui
se llama meditacion de refuerzo.

Aunque he estado enseflando meditacion Vipassana aqui y alld desde
principios de los afios 90, nunca antes habfa dirigido un retiro de meditacién
de esta naturaleza. Sin embargo, siempre he pensado en introducir una forma
de retiro diferente al tradicional y que sirva como plan de estudios en que uno
aprende a convertirse en meditador habitual mientras lleva a cabo una vida
activa normal. Contemplo este retiro como un primer paso en esa direccion.
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El retiro de meditacién intensivo estricto que se ofrece en muchos paises
orientales y occidentales, es muy valioso en muchos aspectos. Sin embargo,
las personas encuentran enormemente dificil mantener el impetu en seguir
adelante una vez que han vuelto a la vida activa. La concentracion y el
entendimiento que han obtenido parecen disolverse gradualmente antes de
que puedan ponerlos en prictica en su vida diaria.

Las personas con trabajos a tiempo completo tienen una buena razén para
ofrecer el pretexto de tener una rutina ocupada que no les deja tiempo para
una hora de meditacion. Incluso monjes y monjas pueden facilmente salir
con una excusa tal. Sin embargo, hay una forma de superar este problema
sin, necesariamente, tener que defenderse o sentirse mal por ser incapaz de
incluir la meditacidén en la rutina diaria.



Deberia empezarse con un programa modesto de, quizds, 10 minutos
al dia y dos dias a la semana e incrementarlo progresivamente hasta una
hora cada dia. Puede llevar meses el llegar a ser un meditador habitual. Sin
embargo, vale la pena intentarlo. Uno tiene que empezar en alglin momento
a poner las cosas en marcha.

Hay que dar prioridad a la atencién plena en contraposicién a la
concentracion,que es el formato principal del retiro tradicional ,especialmente
en muchos lugares de Birmania, Tailandia y Sri Lanka. La duracién no debe
afiadir presion a la ya presionada vida. Experimentar el mundo cotidiano en
cada uno de sus detalles mediante la atencion plena tal y como ensefia el
Vipassana puede hacer que uno sienta la duracién mayor de lo que realmente
es. Si ello es asi, es obvio que la duracién le estd afiadiendo presién a uno
mismo.

El programa del retiro de Birminghan se organiz6 para convencer a los
participantes de que podian sentarse durante 45 minutos sin sentir mucha
presion. Hay que decir que esto se logré en cuestién de seis dias, de una
forma mds o menos intensiva. Sin duda, se necesitard mas tiempo si este
formato no se usara en un retiro intensivo. Sea como fuere, espero que el
contenido de este libro pueda servir de base a diferentes formatos de auto
entrenamiento para convertirse en meditador habitual.
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Por otra parte, el acceso inmediato al profesor y el debate son
caracteristicas muy importantes de este retiro. Dado que el retiro fue
relativamente corto, senti la necesidad de darle mds tiempo a las entrevistas
para aclarar sus dudas y darles la oportunidad de confirmar su comprensién y
explicarles lo que experimentaban. No obstante, no se incluyeron aqui todas
las entrevistas ya que ello podia hacer que este libro fuera innecesariamente
voluminoso y tener poca relevancia aparte de para la persona en cuestion.

El enfoque principal del retiro fue la atencién plena. El muy importante
discurso sobre meditacién Vipassana, el Satipatthana-sutta, nos convence de
que la atencion no es sélo la base de la practica Vipassana, sino también el
factor principal en todo el camino. La atencién plena nos permite desarrollar
otras cualidades de la mente y mantenerlas en todo momento.

Para la prictica, se han dado cuatro meditaciones tradicionales de
refuerzo con una explicacién fécil. El tiempo asignado para ellas no debe
ser tomado como estdndar porque, naturalmente, requieren de una cantidad
considerable de tiempo de desarrollo, que no fue posible tener durante
un retiro corto. Técnicamente, son parte de la practica de la meditacién
Samatha (calma).

La atencién plena, también llamada consciencia, es lo que puede
ayudarnos a llevar una vida feliz y activa. Detecta los pensamientos molestos
en nuestras mentes y los elimina. La atencién plena también nos ayuda a
ver los pensamientos saludables en nuestras mentes y nos da la oportunidad
de desarrollarlos. Es el fundamento de todas las practicas espirituales que
dependen de uno mismo.



La atencién plena es una practica de verdad complicada y poco atractiva
para muchas personas puesto que en sus principios incluye un estudio
exhaustivo de uno mismo y de la auto-dependencia. Requiere de muchos
factores en equilibrio. Esto entra inmediatamente en conflicto con el deseo
dominante de buscar una solucién rdpida.

La préctica de la atencién plena descarta (hace imposible) un enfoque
vital de estilo mantra. No hay milagro ni ninguna creencia supersticiosa. Se
trata simplemente de un programa de auto formacién. La prictica requiere
de nosotros que pongamos nuestro propio esfuerzo y descubrir la verdad
mediante nuestra propia experiencia. El maestro estd s6lo para guiarnos,
pero no para ver la verdad por nosotros.

Empecé a leer el sutta Satipatthana, el principal discurso sobre la
meditacién de atencién plena, al final de mi adolescencia. Sin embargo, hubo
poco que pudiera relatarle a la gente a la lectura de este sutta hasta seis o
siete afios después ya que entendi muy poco de ello en aquel momento. Las
palabras y frases parecen tan simples que se hacia demasiado dificil para m{
entender lo que significan. Se trata de un discurso y una préctica, lo que yo
no doy por hecho hasta el dia de hoy. El discurso requiere de algo de prictica
para ver sus puntos clave. Reflexionando sobre las dificultades que tengo
con el sutta y la practica, deseo hacerlo accesible para muchos que, de otra
forma, se sentirfan desanimados debido a la incapacidad de comprender este
discurso particular. He hecho todo lo posible por presentarlo de una manera
facilmente comprensible.
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En este libro, se le ha prestado mas atencion a la naturaleza no critica y
a la utilidad de la atencién plena en la vida de cada dia que a otros aspectos
de la préctica. La mente, debido a que es critica, tiende a interpretar lo que
experimentamos y crear conflictos a partir de ello. De hecho, es el punto
de partida donde nace el ego, que no es real, nace. La naturaleza no critica
no significa necesariamente que la meditaciéon buddhista no acepte las
distinciones morales en absoluto. En lugar de ello, se deberia entender como
un “no juicio de valor” para la razén de los hechos. El principio fundamental
en funcionamiento es la observacion. A través de la observacion, prestando
atencion pura, se llega a ver de forma natural el cardcter sano e insano de los
pensamientos, palabras y acciones. El Buddha descubrié el Camino, y todo
el mundo estd invitado a probarlo mediante el esfuerzo personal.



Tengo que dejar claro que la meditacién en el Buddhismo tiene que ser
considerada en el contexto adecuado, que es el de Octuple Noble sendero.
Es un camino que deja fuera los dos extremos opuestos y encuentra una
posicion dialéctica que ya no entra en conflicto con ninguno de los dos
supuestos 16gicos habituales. Sin embargo, a menos que los ocho factores del
sendero estén presentes en la meditacion o en cualquier préctica espiritual,
no puede haber liberacién del sufrimiento. Los ocho factores, en resumen,
contienen alguna forma de restriccidn sobre nuestros discurso y accion (stla),
meditacién (samddhi) y actitud correcta (panna). Estos tres constituyen
los fundamentos de la felicidad en la vida diaria. Se presentan como UN
SENDERO que necesariamente supone un paquete. Uno no escoge y elige
s6lo la parte que mds le gusta, puesto que eso ya no constituye el Sendero.

En otras palabras, la meditacién sin la actitud correcta y algin control
sobre las palabras y las acciones no constituye el camino que conduce al
final del sufrimiento. Ni los preceptos ni la meditacién que no se guian por
la actitud correcta conducen al cese del desconcierto en la vida. La atencion
plena nos ayuda no sélo a descubrir la actitud correcta, sino también a
sostener los preceptos que decidimos asumir.
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Los participantes determinaron la duracién del retiro. Se trata de un retiro
de familia por naturaleza. Han hecho uso de un fin de semana y dias festivos;
algunos incluso han tenido que pedir dias de permiso para hacer posible este
retiro. Algunos de ellos son nuevos en la meditacion Vipassana mientras que
un buen nimero ha estado en diferentes retiros tanto en Birmania como en el
R.U. Por lo tanto, los participantes tienen diferentes experiencias de practica
en meditacion tales como Sunlun, Mahasi y Goenkaji.

Como casi todos los participantes, incluidos tres chicos de instituto que
entienden mejor el inglés, son de origen buddhista birmano, las charlas sobre
el Dhamma se encaminaron primero a salvaguardar o mds bien incrementar
su comprension del Dhamma con referencias ocasionales a su cultura,
de la cual aprendieron sobre Buddhismo por primera vez. En este libro,
he hecho todo lo posible por evitar cualquier condicionamiento cultural,
comprensiblemente necesarios para los participantes del retiro original, pero
que pueden tener poca relevancia para una amplia gama de lectores. Sin
embargo, todavia pueden encontrarse aqui y alld algunas partes inevitables
fundamentales para ellos y espero que, de esos casos, los lectores puedan
hacer que el mensaje también sea relevante para ellos.



Ahora s6lo me queda decir algunas palabras de agradecimiento. Todas
estas charlas fueron grabadas y transcritas por el Dr. Leo K. Thinn, Asesor
Psiquidtrico que organizé el retiro. El mismo tradujo dos charlas dadas en
birmano al inglés. Siempre ha hecho lo mismo voluntariamente cuando he
tenido que dar una charla en birmano en su residencia. El y su mujer Sao
Phong Keau me han dado todo su apoyo en mi misién del Dhamma en el
R.U. Como de costumbre, el Dr. Thinn lee y hace algunas sugerencias a los
manuscritos originales. Siempre le deberé a él y a su familia su generoso
apoyo.

Gordon Waite, jefe de estudios en la Escuela Primaria Keble, Winchmore,
Londres, merece mi especial agradecimiento por revisar muchas veces las
charlas y por las valiosas sugerencias que ha hecho para pulir el lenguaje y
simplificar la presentaciéon. Ha pasado horas conmigo para darle una vuelta
final a cada tema. Estoy en deuda con Barbara Jones, del Instituto Kingsbury,
North-west Londres, por sus frescas ideas y el inmenso apoyo que me ha
dado a lo largo del camino.
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Jo y Ms. Thomas (Jefe de Departamento), del Departamento de
Educacion Religiosa, Instituto Claremont, Horrow, han tenido la amabilidad
de revisar algunas de las charlas y hacer algunas sugerencias. Gloria Blake,
Don Hettiaratchi y Mark Carder de mi sesiéon de meditacién habitual,
merecen también un especial reconocimiento por sus pacientes lecturas de
algunas de estas charlas.

La Dra. Doreen Perera, cientifica clinica superior del University College
de Londres me ayuda a clarificar algunas explicaciones médicas de las
partes del cuerpo. Ella y su marido, Mr. Nihal Perera, se han tomado muchas
molestias en atender mis necesidades mientras editaba este libro. Estoy
sinceramente agradecido a ellos.

Este libro, por supuesto, nunca estard en las manos del lector sin el
animo constante y el apoyo generoso de Mary Ng C.L., de Visco Enterprises,
Real Estate Agency, Singapur, que ha sido mi principal adepta en Singapur
desde noviembre de 1994. Cuando personas en Londres empezaron a
pedir copias no editadas de estas charlas, empecé a sentir la necesidad de
publicarlas. Sin embargo, yo no podia menciondrselo a nadie, sabiendo que
esto conllevaria un coste considerable. Sin yo decirlo, ella me sugirié en
enero de 1999, cuando visité Singapur, que publicara estas charlas de modo
que muchos pudieran beneficiarse de ellas. Ella asumié inmediatamente
la responsabilidad de la publicacion. He recibido también de ella algunos
consejos no menos valiosos respecto a la edicion y el formato de este libro.



Deberia también aprovechar la oportunidad de hacer mencién aqui de
que ella ha dedicado mucho de su tiempo a obtener “The Dhamma Made
Easy”, una coleccién de charlas mias publicadas en enero de 1999 en
Penang, Malasia. No s6lo ha organizado el patrocinio, sino que también
se ha tomado un montén de molestias en llevarlo por todo el mundo. Me
gustaria reconocer aqui mi mds hondo agradecimiento por toda su dedicacion,
generosidad y el apoyo incondicional que me ha ofrecido.

Mr. Susanda H.E. Lim me ha ayudado de muchas formas. Su disefio de
la portada es llamativo a la vez que llama a la reflexiéon. Como siempre, le
agradezco a él asi como a The Inward Journey Publisher, Penang, Malasia,
por su duro trabajo al imprimir este libro.

También los patrocinadores juegan un papel muy importante en la
publicacién de este libro.

Muchos de ellos han llegado a tener mucho interés en que la enseflanza
de la meditacion de atencion plena se compartiera con tantas personas como
fuera posible después de haberla practicado ellos mismos. Se trata de un deseo
de compartir con otros que estd basado fundamentalmente en su experiencia
personal y en la comprensién. Espero sinceramente que esta dedicacion
compartida siga siendo una fuerza unificadora que lleve la practica de la
meditacién de atencidn plena a la vida diaria de muchas personas.

iQue todos los seres estén bien y sean felices!

Venerable Khammai Dhammasami
Londres
Miércoles, 20 de octubre de 1999
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Capitulo 1

Introduccion a la Meditacion Vipassana

LO QUE VAMOS a empezar ahora es un retiro de meditaciéon de
unos pocos dias. Estamos haciendo un esfuerzo especial para reunirnos y
ayudarnos unos a otros en la prictica de la meditacion. Esta tarde tenemos
una introduccién. Me gustaria explicaros por qué necesitamos meditar, qué
es la concentracién y cémo empezar a practicarla.

Para manteneros fisicamente sanos, vas al gimnasio a hacer ejercicio, lo
que os proporciona estabilidad y fortaleza. De la misma forma, para tener una
mente estable y fuerte, hacemos meditacién, que es ejercicio mental. Muchas
personas asocian la meditacion a ideas supersticiosas o extraordinarias. No
obstante, la meditacion en el Buddhismo es, en general, el adiestramiento de
la mente.

Pensar en la mente metaféricamente como una escena de la naturaleza
puede ayudarnos a entender mejor la meditacion. Antes de que lo hagamos,
por favor, tened en cuenta que la mente no puede compararse con nada
que podamos ver con nuestros ojos. La mente es muy rdpida, maravillosa,
complicada y misteriosa.
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Para facilitar nuestra comprensioén, podemos comparar la mente con un
lago lleno de flores de loto y criaturas acudticas. Si tienes un gran lago lleno
de agua impoluta, tendrds un medio ambiente verde, del cual puede depender
la gente de los alrededores. La mente es algo como el agua pura y el lago
es como nuestro cuerpo fisico. Imagina qué pasaria si hubiera una fuga de
agua. Al final, el lago se secarfa. Las criaturas acudticas y las flores de loto
morirfan. El medio ambiente verde ya no existirfa. La gente ya no podria
depender mas de él. Fijate aqui en la palabra “fuga”. Sugiere que el lago estd
desaguando sin tu conocimiento. No te das cuenta de lo que ocurre o de la
necesidad de evitar la fuga.

Exactamente igual, durante el dia, aunque no sea esa nuestra intencién,
los pensamientos vienen a nuestra mente y hacen que nuestra energia mental
se desperdicie. Nos quedamos exhaustos tras 20 6 30 minutos de estar
inmersos en pensamientos dispersos. Entonces, ;qué haces? Los dejas de
lado y suspiras, que es un signo de agotamiento. A veces ni siquiera puedes
dormir porque la energia mental se te estd escapando. La frustracion es una
fuga de agua. La ansiedad es otra fuga. La energia mental se desperdicia. No
te das cuenta porque se trata, precisamente, de una fuga.
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Si la preocupacion o el temor estdn presentes en una persona, esa
preocupacién es como una fuga que drena toda su energia. Esa persona
se quedard exhausta. Eso también afectard a su salud fisica. Es importante
detener esa pérdida de energia mental de la misma forma que es crucial
proteger las criaturas acudticas y las flores de loto para preservar el entorno
limpio y agradable.

Supén que, en el trabajo, te encuentras a alguien que se comporta con
mucha arrogancia. Puede ser un compaifiero o un cliente. Supongamos que
eso te pone nervioso. La perturbacion resta energia mental. El dia que estds
nervioso te sientes mas cansado que otros dias. Y no es necesariamente por
lo mucho que hayas trabajado sino por el nerviosismo que se apodera de ti
en el trabajo. Supdn que eso ocurre a diario. Al cabo de una semana, llegas
acasay te irritas a la minima. Entonces, podrias empezar a echarle la culpa
a los demads, a veces a tu familia, quizds por un problema sin importancia.
Empiezas a discutir, empiezas a perder la capacidad de apreciar lo que
tu familia estd haciendo por ti. Asi que, ahora, las criaturas acudticas del
lago empiezan a sufrir. Las flores de loto son los miembros de tu familia.
No pueden estar felices alrededor de una persona nerviosa. Si hay alguien
nervioso en esta habitacién, y no digo deprimido, sino simplemente nervioso,
entonces nadie serd capaz de sonreir. La pérdida de energia mental surte este
tipo de efecto en la sociedad, empezando por tu propia familia y amigos.
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Es por esto por lo que es importante saber como funciona la mente, por
qué estamos nerviosos, por qué nos sentimos frustrados, por qué infelices
y, por supuesto, también por qué nos sentimos felices. Y para saberlo,
meditamos. Cuando descubrimos nuestro propio desasosiego, frustracion,
decepcidn, resistencia, resentimiento, deberiamos intentar aceptarlo, verlo
mds claramente. Seguramente, esto nos llevard a entenderlo.

Hay cuatro nobles verdades; sufrimiento (dukkha sacca), la causa del
sufrimiento (samudaya sacca), el fin del sufrimiento (nirodha sacca) y el
camino que nos lleva al fin del sufrimiento (magga sacca). La primera, la
noble verdad del sufrimiento significa que el sufrimiento existe en la realidad.
La preocupacién es sufrimiento. El desasosiego, la aversion, la frustracion
y la decepcién son sufrimiento. Normalmente, no los consideramos formas
de sufrimiento. Por el contrario, intentamos justificar nuestras propias
reacciones emocionales tales como el desasosiego. Intentamos culpar a los
demds por nuestro desasosiego en lugar de intentar entenderlo y aceptarlo.
El sufrimiento es un elemento inseparable de la vida.

Por lo tanto, cuando meditamos, vamos a ver estas cosas. Vamos a
aceptar el sufrimiento y a intentar entenderlo. La meditacién Vipassana trata
sobre intentar entender la Primera Noble Verdad, una experiencia universal.
No es por el Buddha, no es por mi, sino por el que medita. No podemos
compartir nuestros logros en meditacion, pero la falta de ella es bastante
obvia: los estados de nuestra mente en relacién a nuestro entorno se veran
reflejados, o de hecho estardn determinados por si meditamos o no. Por ello,
es importante meditar.
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Déjame ahora decir algo sobre la meditaciéon. La palabra espafiola
meditacién no contiene ninguna idea buddhista en especial. Algunas
personas creen que la meditacion es sentarse silenciosamente, cerrar los
0jos, pensar s6lo en lo que es bueno en tu vida, ignorar todo lo que es malo,
cultivar una visién optimista. Algunas personas piensan que la meditacion
es un trabajo adicional, que tiene poco que ver con la mayorfa de la gente
en su vida diaria, y que es s6lo para monjes, monjas y viejos jubilados que
tienen tiempo para ello. Desgraciadamente, incluso para muchos buddhistas
de nacimiento, la meditacion es vista s6lo como una préctica para aquellos
que desean alcanzar el nibbana aqui y ahora, quizds como un atajo. Si no
estds preocupado por el nibbana o por llegar a ser un arahant, en su opinion,
no necesitas hacer meditacion. En algunas religiones, la meditacion significa
reflexion sobre algo del pasado, lo que has hecho, tanto bueno como malo.

En nuestro caso, para entender la meditacidn, tenemos que volver a la
palabra original en pali, que es bhavana, que significa desarrollar capacidad
mental. Creemos que, como seres humanos, tenemos la capacidad de hacer
que nuestra mente sea estable y concentrada, y hacer un uso completo
de la misma para entender, para pensar y para crear algo maravilloso.
Sin embargo, esa capacidad que tenemos dentro de nosotros es s6lo una
semilla. Tenemos que nutrirla para permitirle crecer. Aunque tenemos la
capacidad de ser conscientes, de concentrarnos y de comprender, como
semilla, que sigue siendo una semilla y no se convertird en planta hasta ser
cultivada y alimentada, la mente continua sin desarrollarse sin el ejercicio
mental apropiado. La técnica de conseguirlo se llama meditacién. Cuando
meditamos, exploramos e intentamos descubrir cémo funciona la mente. La
técnica fue descubierta y ensefiada por el Buddha, pero tenemos que verla
por nosotros mismos. Necesitamos una técnica para desarrollar nuestras
mentes, nuestra energia mental, de la misma manera que desarrollamos
nuestros musculos en nuestro cuerpo.



28  La meditacion mindfulness, facil

Nosotros vamos a practicar Bhavana Vipassana o Meditacion
Mindfulness de Atencién Plena. De aqui en adelante, describiré la técnica. El
objeto de meditacién es muy importante. En 1995, cuando fui a Taunggyi, en
el estado de Shan, en Birmania, me encontré con uno de mis discipulos que
habia estado meditando durante bastante tiempo. El no entendia el concepto
de objeto de meditacion. Esperaba que yo le dijera cual era el mejor objeto
de meditacién. Le dije que el objeto que surge en el momento presente es
un buen objeto de meditacion. La ira es un objeto de meditacién si eres
consciente de la misma. La envidia es un objeto de meditacién. El estrés
es un objeto de meditacion. La respiracion es un objeto de meditacién. Y el
Buddha es un objeto de meditacion. Me dio la impresion de que mi respuesta
no le sirvié de nada.

Yo estaba diciendo, grosso modo, que el mundo entero es objeto de
meditacién. Cuando trabajas como médico, todo lo que ves y experimentas,
tus colegas, tu trabajo, todo es objeto de meditacion.
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(Cémo percibimos los objetos? Los percibimos a través de nuestros
ojos, orejas, nariz, lengua, cuerpo y mente. Desde el punto de vista de la
meditacién, hay seis mundos; el mundo de la vista, el mundo del oido, el
mundo del olfato, el mundo del gusto, el mundo del tacto y el mundo del
pensamiento. Los primeros cinco son fisicos y el dltimo es mental. Todo lo
que percibes mediante estos seis sentidos es objeto de meditacién. Lo que te
venga a la mente es objeto de meditacidn; cualquier cosa que veas es objeto
de meditacion. Ahora estds sentado y tu cuerpo estd tocando el suelo. Ese
contacto es objeto de meditacion. Estds oyendo mi voz, que es otro objeto de
meditacién. No hay nada que no pueda convertirse en objeto de meditacion.
Experimentamos el mundo sélo de estas seis formas.
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(En qué nos vamos a concentrar? Tenemos s6lo una mente, pero tenemos
que manejar seis objetos. Ahora me ves. Eso es un objeto visual. Oyes mi voz
—un objeto actstico— . También estds pensando en lo que estoy diciendo —
esto es un objeto mental—. Tu cuerpo estd tocando el suelo, lo que también
es un objeto —cuatro objetos en total—. Ahora, jen cual de ellos te vas a
concentrar? Aqui es donde viene la técnica.

Imagina que la mente es un vigilante que tiene que cuidar de un objeto,
pongamos por caso una casa que tiene seis puertas —la puerta del ojo, de
la oreja, de la nariz, de la lengua, del cuerpo y de la mente—. Tu estds solo
dentro y no te consideras a salvo. Alguien puede entrar por la puerta de
delante, otro puede hacerlo por la puerta de atras. Estan alli y tu tienes que
cazarlos. La forma de hacerlo es cerrar las otras cinco puertas, vigilar la
restante y atrapar la persona que entre por la puerta. Eso es lo que llamamos
concentracion. Te centras en un punto. La capacidad de mantener tu mente
fija en una puerta y no en el resto se llama concentracion. En su sentido mas
preciso, esta palabra a veces se explica como la facultad de centrarse “en un
solo punto”. Mantienes tu mente en un punto.
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Quieres ir al supermercado, quieres ir a la biblioteca, quieres ir a visitar
a un amigo, también quieres ver un video en casa —cuatro cosas—. ;Cual
de ellas vas a hacer? A menos que tengas una mente poderosa, no podras
disfrutar de nada. Tu mente ird al supermercado mientras hablas con el
amigo. No disfrutas totalmente de ninguna de las dos cosas. Cuando tengas
una mente poderosa y decidas “Voy a ver un video”, entonces podras sentarte
y verlo. Mientras estds haciéndolo, tu mente no va al supermercado, ni se
pregunta por tu amigo o por la biblioteca. Eso es concentracion.

Entre estos objetos, vamos a seleccionar uno como Objeto Primario u
Objeto Inicial y vamos a cefiirnos a él. A medida que vayan viniendo, veremos
los otros objetos también. Los notaremos, pero son Objetos Secundarios. Si
ya has hecho meditacion antes y ya te has dado un objeto como primario,
puedes mantenerlo. Si no es asi, vamos a elegir la respiracion, inspirar y
espirar, como objeto inicial. Cuando inspires te dirds mentalmente “inspirar”
y cuando espires, “espirar”; inspirar, espirar, inspirar, espirar. Este es tu
objeto primario. Sin embargo, este objeto primario no es el Unico objeto
de meditacién. No te cierras por completo a otros objetos. No es posible
hacerlo. A medida que vienen, sea el que sea el objeto, vas a anotarlos, lo que
significa registrarlos en tu mente.
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Ahora empezaré a daros instrucciones. Por favor, siéntate
confortablemente. Primero diré algo sobre la postura. Cuando te sientes,
no cruces tus piernas a menos que estés acostumbrado a hacerlo y hayas
comprobado que no tienes problemas al hacerlo. Es mejor mantener las
piernas separadas, pero en contacto. Si las mantienes cruzadas, pueden
producirte calor y dolor, y posteriormente una tensién innecesaria y
distraccion. Si las mantienes separadas, puedes moverlas inconscientemente
a medida que se acumula la presion del tiempo. No te debes mover inmediata
o frecuentemente, aunque puedas hacerlo en algiin momento. El objetivo
es cultivar paciencia y determinacién. Mantén tu columna vertebral recta y
mira hacia delante.

Respecto a tus manos, no mantengas el dorso de una en la palma de
la otra ya que eso produce calor y causa distraccion. Mantén juntos los
dedos; puedes cruzarlos o poner los de una mano encima de los de la otra.
Si mantienes el cuerpo recto, tu postura serd mds estable. Si sientes que
tu cuerpo se va cayendo hacia adelante, trata de enderezarte, pero hazlo
despacio y poniendo atencion.

Ahora vas a mantener tus ojos cerrados, no apretados, sino simplemente
cerrados. Si los cierras con fuerza tu mente divagard. Limitate a cerrarlos
suavemente.
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Centra tu mente en las fosas nasales. Empieza a inspirar y espirar
de forma natural. Al inspirar, di mentalmente “inspirar”. Esto significa
que estds nombrando el objeto. Al espirar, di mentalmente “espirar”
—inspirar, espirar, inspirar, espirar—. En el transcurso de la inspiracién y
la espiracidn, si tu mente divaga, digamos, hasta el hospital y ves el hospital,
deja de centrarte en la respiracion y pon tu atencién en el hospital. Cuando
veas el hospital en tu mente, deberias anotar con diligencia “ver, ver, ver”
tres o cuatro veces y después volver a la respiracién. Empieza a inspirar,
espirar otra vez. Si oyes a alguien habldndote en tu mente, deberfas observar
con interés “oir, oir y oir” tres o cuatro veces y después volver a tu objeto
primario, que es inspirar y espirar. Si oyes el tic tac del reloj, dirige tu mente
en esa direccién y fijate en él sin reservas ofr, oir, oir tres o cuatro veces y
vuelve a la respiracion. Si lo oyes otra vez, puedes volver otra vez y anotar
oir, oir y oir.
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Cuando sientas dolor en alguna parte de tu cuerpo, por ejemplo en una
rodilla, dirige toda tu energia mental hacia la misma. Anétalo en tu mente
como “dolor, dolor, dolor” tres o cuatro veces. Deja de prestarle atencion
y vuelve a la respiracion. El dolor puede ceder o incrementarse. Si el dolor
crece, vuelve a él otra vez y anota atentamente dolor, dolor, dolor, tres o
cuatro veces. Deja de prestarle atencion y vuelve a la respiracion.

Si el dolor sigue creciendo, vuelve otra vez a él, quédate con el dolor
y obsérvalo con atencién durante mds tiempo. Si el dolor te impacienta,
obsérvalo entonces repitiéndote “impaciencia, impaciencia, impaciencia” o
“inquietud, inquietud, inquietud” ,y vuelve a la respiracion.

Si sientes frio, anota “frio, frio, frio”. Si sientes entumecimiento,
no cambies tu postura inmediatamente. Intenta permanecer con el
entumecimiento tanto como sea posible y constata ‘“entumecimiento,
entumecimiento, entumecimiento”, a continuacién, deja de prestarle
atencion y vuelve a la respiracion. Si se hace mds fuerte, vuelve a él y anota
“entumecimiento, entumecimiento, entumecimiento” una vez mas. Si piensas
en lo que has hecho hoy o en lo que vas a hacer mafiana, simplemente fijate
“pensamiento, pensamiento, pensamiento” y entonces abandénalo y vuelve
a la respiracion.



Capitulo 2

La practica de la Meditacion en Metta

Hay cuatro tipos de meditacion que necesitamos practicar para reforzar
la meditacién Vipassana. Son la meditacién en mettd, la meditacién sobre
las cualidades del Buddha, la meditacién sobre la impersonalidad del
cuerpo y la meditacion sobre la muerte. Estas cuatro, si se practican seria y
correctamente, contribuyen al desarrollo de la practica Vipassana. En sentido
contrario, la meditacién Vipassana nos ayuda a alcanzar una comprensién
profunda de estas cuatro practicas de meditacion. Se refuerzan mutuamente
y son de gran apoyo unas a otras, y esa es la razén por que estas cuatro son
conocidas como Meditacion de Refuerzo.

En gran medida, son meditaciones de tipo reflexivo en lugar de
tratar de ver las sensaciones y los pensamientos momentdneamente como
en Vipassana. Ayudan a focalizar la mente. Una vez completamente
desarrolladas, también tienden a influir en la forma en que pensamos.
Tres de ellas —Merta, meditacién sobre la impersonalidad del cuerpo y la
meditacién sobre la muerte— nos ayudan directamente a adquirir el factor
pensamiento correcto del Noble Octuple Sendero puesto que su naturaleza
es la de la benevolencia (amor y buena voluntad hacia los demads), la no
violencia y el desapego.
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Antes de practicar mettd, me gustaria hablar de qué es metta. Practicar la
meditacién en metta (amor benevolente) no es algo nuevo para los buddhistas
tailandeses, birmanos o de Sri Lanka. En realidad, en muchos lugares, por
meditacion la gente entenderia inmediatamente meditacion en metta.

La meditacion en metta se presenta en un conjunto que comprende cuatro
componentes; metta, karuna (compasién), mudita (felicidad empdtica) y
upekkha (ecuanimidad). En birmano y en tailandés, upekkha significa ser
indiferente a alguien o a algo. Esto es a menudo el sentido que erréneamente
se da a upekkha; que es una parte de Metta. En realidad, Upekkha no es la
actitud de ignorar y ser indiferente hacia algo, sino que mds bien se refiere a
tener una mente equilibrada que no se deja influir ni por el sufrimiento objeto
de karuna ni por el placer objeto de mudita. Retiene siempre el espiritu
de metta, que es el fundamento verdadero de su existencia. Cuando nos
referimos a metta, también estdn incluidos los tres restantes. Sin embargo,
en la practica, los cuatro no pueden practicarse al mismo tiempo. Tenemos
que empezar por mettd. Si progresamos o no en los otros tres elementos,
eso dependerd de cdmo estemos progresando en la practica de metta. No
podriamos empezar por karunay mudita o upekkha porque cada uno de estos
tres es un progreso especializado de metta. Metta es una practica inclusiva
principal que se desarrolla en cualidades del corazon tales como Karuna, y
es esencial para el cultivo de estas cualidades.



El deseo de disfrutar de paz y éxito en tu vida es metta. El deseo de estar
libre de dolor es metta. Esta buena intencion la debes desarrollar y extender
a los miembros de tu familia y amigos. A medida que progresas, debes de
extenderla gradualmente a todo el mundo, incluyendo a tus enemigos. El
deseo de verles bien y felices es el espiritu de metta.

Deseas progresar social, econdmica y espiritualmente. Esto es metta.
Cuando nos deseamos buena salud y prosperidad, estamos simplemente
desarrollando la conciencia de benevolencia hacia nosotros mismos
—promoviendo amor para nosotros mismos y evitando el peligro, el dolor
y la enemistad —.

Metta es una benevolencia (empatia y buena voluntad hacia los demads)
mediante la cual se desea el bienestar de uno mismo. En este mundo, todas
las criaturas vivas se quieren a si mismas y deberian tener conciencia de este
sentimiento. Deberian a continuacién extender este sentimiento a aquellos
seres cercanos tales como parientes, miembros de la familia, hijos, hijas,
hermanos, hermanas y maestros. Esta es la forma de empezar a extender o
expandir metta. Hay algunos que empiezan diciendo “que todas las criaturas
en Oriente estén bien y sean felices”. Algunos practican metta s6lo con todo
el mundo como objeto de su meditacién, pasando por alto a las personas
mds cercanas y mds queridas para ellos. Si no somos capaces de desarrollar
mettd para nosotros mismos y para nuestros amigos, ;cémo podemos esperar
extender metta a todo el mundo? No es logico. Eso podria convertirse en un
esfuerzo initil y, a veces, casi en una plegaria destinada a la mera exhibicién
publica.
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Dado que metta es universal por naturaleza, como dije anteriormente,
tenemos que tener un sentimiento sano no s6lo hacia nosotros mismos sino
también hacia los demds. De otra manera, metta puede perder su verdadera
naturaleza y ser superado por su atacante invisible: el apego y el egoismo.
Eso deja de ser metta.

Metta,por su propio cardcter, facilitala disminucién gradual de la frontera
entre ti y tu familia, amigos y extrafios, y entre ti mismo y el enemigo.
El prejuicio, el favor y el temor son manifestaciones de los oponentes de
mettd; crean una barrera mental entre aquellos que te gustan y aquellos
que no te gustan. Metta contribuye a disminuir y eliminar tales prejuicios
y discriminaciones. Metta da una dimension universal a la forma en que
pensamos y actuamos. Metta conlleva virtudes tales como la amabilidad
y la honestidad. Alguien que ha desarrollado merta suficientemente es
excepcionalmente atento, cuidadoso y amable. Es paciente y esta dispuesto a
oir el punto de vista del otro.' Metta busca transformar el caracter interno de
una persona a la vez que ofrece paz y una actitud de confianza ante la vida.

Hay personas que no tienen el sentimiento de benevolencia ni siquiera
hacia ellos mismos. No se esfuerzan en mejorar; pueden incluso hacerse
dafio o ponerse a si mismos en peligro. Por lo tanto, aquellas personas que
buscan mejorar su vida de forma recta y evitar perjudicarse, estdn, al menos,
practicando la conciencia de metta hacia si mismos. Sélo necesitan de una
guia adecuada para extenderlo a los demas.

! Suvaco es la cualidad mencionada en el Metta-sutta.



La prictica de metta puede descarrilar facilmente, especialmente en
ausencia de atencién plena. La naturaleza benevolente de metta podria
cambiar a la de apego y deseo, ambas tienen un potencial magnético. Son un
obstdculo invisible para metta extremadamente dificil de combatir.

La mala voluntad y el odio son el opuesto a la benevolencia y la bondad.
Tienen fuerzas destructivas dentro y fuera. Son los bien conocidos enemigos
visibles de metta. Todos los obstaculos a metta, tanto visibles como invisibles,
son respuestas emocionales desde el interior, que requieren consciencia y
concentracion para detectarlas y ponerlas bajo control.

En realidad, la meditacién en metta no puede avanzar en ausencia de
atencion plena. El Buddha dej6 claro que debe establecerse atencion plena
para sustentar mettd. Tenemos que tener una consciencia sostenida (sati) y,
en realidad, los siete factores de iluminacién (bojjhanga), para desarrollar
mettd.

El Buddha también aconsej6 ayudar a los parientes y amigos, si
realmente uno se preocupa por ellos, a practicar la meditacion mindfulness o
de atencidn plena (Satipatthdna). Metta y las practicas de atencién plena se
ensefan juntas a menudo.
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La meditacion metta no es una mera recitacion del Metta-sutta, el
discurso del amor benevolente. Se trata de presentar y desarrollar una
conciencia del hecho de que nos amamos a nosotros mismos, de que no
queremos que ningln dafio nos ocurra. Es mds, se trata de extender tales
pensamientos a los demas. Se trata también de la evolucion de las cualidades
del corazén que hemos mencionado antes. Para llevarlo a cabo, debe haberse
implantado el recto esfuerzo. No obstante, sin atencién plena, podemos no
saber donde y cudndo hacer un esfuerzo. Asi pues, ello corresponde, de
nuevo, a la atencién plena.

La meditacion metta tampoco consiste en cantar una férmula. Hay
muchas férmulas traducidas directamente de los textos pali o basadas en
unos similares a “que esté feliz”, que es una férmula bien conocida.? No es
suficiente con memorizar la férmula o la estrofa y recitarla como un mantra.
No funciona asi. Se requiere atencién plena y reflexion sobre temas tales
como la felicidad y el sufrimiento y la persona que es objeto de meditacion.

2 En la comunidad mondstica se utiliza mucho una férmula pali similar a “Aham avero homi,
abyapajjo homi, anigho homi, sukht attanam pariharami” etc. Uno tiene que saber el signifi-
cado y usar la energia reflexiva al cantarla



Desarrollar metta juega, de hecho, un papel decisivo en la superacién de
la frustracion dentro de uno mismo. Esta reduccion gradual de la frustracion
es el primer beneficio que uno cosecha de la meditacién en metta.

A medida que uno deviene alegre y optimista, es bien querido y amado
por mucha gente. La aversion, la irritacién, el desasosiego y el odio se
reducirdn enormemente a medida que avanza la préctica. Una actitud
arrogante que tienda a menospreciar a los demds, también se desvanecera.
En ausencia del aura de metta, el desprecio y una actitud del tipo “no me
importa” pueden amargar toda la buena voluntad. Nuestra vida cotidiana es
a menudo molesta, decepcionante y complicada. Si tu practica en metta esta
suficientemente avanzada, buscards una vida feliz, simple y sin confusion.

Necesitamos ser introspectivos para dilucidar si tenemos o no estas
cualidades dentro de nosotros. Para poder hacerlo, necesitamos practicar la
meditacién Vipassana. Si mediante esta practica de meditacion, descubrimos
que carecemos de una cierta cualidad, deberiamos aplicar, entonces, el
esfuerzo correcto. Deberfamos reflexionar sobre las propias palabras del
Metta-sutta, el Discurso sobre el amor benevolente, y evaluar nosotros
mismos si poseemos o no estas cualidades. Esta es otra forma de practicar
mettd.
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Tenemos que empezar abrazando la compasién (karund) y la alegria
(mudita) desde el principio. En la prictica de la meditacion en metta, deberia
haber un objeto de meditacion. El primer objeto no es otro que ti mismo. El
segundo objeto es la gente cercana a ti.

No importa a quien se elija como objeto de la meditacién en metta,
todos los objetos pueden ponerse en dos categorias principales: una, que
sufre, y otra, que es feliz o tiene éxito. Por ejemplo, elijo a mi madre como
objeto de mi metta. Ella sufre de dolor de cabeza; yo deseo que se libere del
sufrimiento, que es su dolor de cabeza. Tener este buen deseo requiere metta
(amor benevolente) como fundamento. Al apreciar su sufrimiento, surge la
compasion. Esto es porque ella es un objeto que sufre.

Cuando esta contenta, le deseo felicidad sostenida con metta. Como
valoro la felicidad, la alegria ve la luz. El mismo objeto, mi madre, suscita
tanto compasion como alegria. Esto se debe al hecho de que parto de que la
préctica de metta tiene una dimensién tan amplia como para abrazar y dar
lugar tanto a la compasién como a la felicidad. El problema del dolor de
cabeza es relevante para el desarrollo de la atencién. Es un tema que estd en
mi mente en el presente.




Cuando tiene ansiedad, yo deberia decir “que te liberes de la ansiedad y
que estés feliz”. Mi buen deseo para ella de que se libere de la ansiedad es un
sentimiento compasivo, que se origina de metta, mientras que el ultimo, el
deseo para su felicidad, es necesariamente uno gozoso, también firmemente
establecido sobre metta. Metta, por lo tanto, quiere desarrollar karuna y
mudita.

En la meditacién metta, entran en juego ambos sentimientos; ser
compasivo y ser feliz. Cuando consideramos el hambre en Sudén y vemos
a personas, a niflos muriendo de hambre, estamos observando un objeto
que sufre. Inmediatamente, desarrollas karuna si metta es ya inherente a ti.
Una persona que practica meditacidén en metta sobre un objeto que sufre,
desarrolla compasion. En otras palabras, metta se transforma en compasion.
Cuando oyes que un cierto grupo de gente estd siendo oprimido, desarrollas
compasion si ya se ha desarrollado metta. Por supuesto, sin atencién plena,
este metta podria llevar al enfado hacia el opresor y, podrias reaccionar en
consecuencia. Aqui se ve la importancia de la atencién plena, que te ayudara
a calmar ira.
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Cuando oimos del éxito de alguien en el ultimo examen de selectividad,
nos sentimos felices. En este caso, el sentimiento desarrollado es mudita, un
sentimiento feliz. Estas feliz al ver que a alguien le va bien. En este mundo,
por lo general, es bastante fécil sentir compasién porque los objetos de
sufrimiento son por naturaleza muy emotivos. Es algo poderoso. Observa,
simplemente, como se sintié todo el pais —el Reino Unido— cuando se
dieron las noticias de la trdgica muerte de la Princesa Diana en agosto de
1997. Muchos, incluso de entre aquellos que nunca mostraron aprecio por
ella, rompieron en ldgrimas.

Cuando estaba viva, no todas esas personas estaban contentas con ella;
algunos solfan criticarla o incluso le pusieron reparos, o magnificaron sus
errores. Algunos incluso sacaron provecho de su debilidad. No habia mucho
de mudita en aquel momento. Lo que quiero decir es que es mds dificil
alegrarse en los logros ajenos.



El comunismo se desarrollé como resultado de la opresion de la clase
obrera. Segin la filosoffa buddhista, esta opresion y pobreza condujeron a
sentimientos de karund, que a su vez llevé a la formacién de un sistema
que hiciera desvanecerse esa opresion y explotacion. El comunismo se
construyé claramente sobre la compasion. Sin embargo, la gente que siguid
el comunismo no se sentia feliz al ver que habia ricos. Ellos, principalmente
los dirigentes comunistas, no tenian sentimientos felices. Si hubieran tenido
sentimientos de mudita, podrian no haber nacionalizado o confiscado
negocios que habian sido obtenidos justamente, y asi podrian haber impedido
el colapso econémico y politico del este de Europa. Esos lideres podrian
incluso haber sobrevivido hasta nuestros dias.

Por lo tanto, cuando se desarrolla metta, deberiamos evaluarnos a
nosotros mismos para ver si albergamos los cimientos fundamentales que
también dan lugar tanto a la compasion como a la alegria.
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Ya hemos hablado anteriormente del papel de la atencién plena en
la practica de metta. Sin embargo, deberia mencionarlo otra vez aqui. Te
conmueves cuando ves un objeto que sufre. Te alegras al ver algo bueno.
Te pones alegre debido a mudita. Emocionalmente, estas dos, compasion
(karuna) y alegria (mudita) son opuestos. En consecuencia, cuando nos
encontramos con ambas emociones en diferentes momentos, podemos
desequilibrarnos emocionalmente. Podemos disponernos mas hacia karuna
y ponernos muy tristes. Alternativamente, podemos inclinarnos hacia mudita
y vernos empujados hacia la avidez (lobha) o la vanidad (mana). Necesitas
algo que equilibre estas dos emociones diametralmente opuestas, y €so es
Sati (atencién plena), que aporta algo de equilibrio. Esta es la razén por que
necesitamos practicar metta junto con la meditacién Vipassana.



Habiendo alcanzado este estado, la atencion plena ayuda a desarrollar la
concentracion (samddhi). Un desarrollo tal es vital porque sin la presencia de
una concentracion fuerte, la mente puede desequilibrarse. En lenguaje llano,
upekkha, el dltimo componente de mettd, no puede cultivarse a menos que
se desarrolle la concentracién. Sin embargo, la concentracion sola, sin mettd,
karuna y mudita, no produce upekkha. En la enseflanza del Abhidhamma as{
como en los factores de jhdna, una concentraciéon muy avanzada se asocia a
upekkha 'y es llamada “cualidad dirigida hacia un solo punto” o ekaggata en
pali. La cualidad dirigida hacia un solo punto, un aspecto de la concentracion,
ayuda a la mente a equilibrarse a s{ misma.

Cuando estd presente la atencidén plena, nuestra mente se mantiene
en equilibrio. Cuando nos encontramos a una persona que sufre, podemos
ayudarla sin inundarnos de pena. Somos capaces de mantenernos bajo
control. Del mismo modo, cuando nos encontramos con una persona feliz,
podemos sentirnos también felices sin llegar a estar avidos o ansiosos. Las
personas, a menudo, sienten envidia en tales circunstancias. Si podemos
sentir sufrimiento sin ira y alegria sin envidia, entonces eso es lo que se
conoce como upekkha, ecuanimidad. Ello es bastante diferente de la palabra
birmana y tailandesa “upekkha”, que significa ignorar. Una actitud de
ignorar no puede convertirse en una rama del bondadoso metta. El upekkha
pali esta relacionado, como dijimos antes, con samadhi (concentracion) y
se desarrolla con €l. Una persona que carece de samadhi, pero que pretende
estar practicando upekkha, probablemente, s6lo estd tratando de pasar por
alto las cosas.
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(Por qué necesitamos este equilibrio? En pocas palabras, es debido a
la oposicién entre si de las dos emociones: karuna y mudita. En la etapa
de aprendizaje, la atencién plena equilibra karuna y mudita, y por lo tanto,
ayuda a desarrollar upekkha,; mientras que en la etapa reflexiva, la conciencia
de causa y efecto contribuye a la practica de upekkha.

Déjame explicar esto un poco mds. En la etapa de aprendizaje se trata
de desarrollar y, posteriormente, usar la atencién plena/sati para cultivar
upekkha. Debe decirse que lo primero que tenemos que hacer para lograr
equilibrio entre dos emociones opuestas (karuna y mudita) es usar la atencion
plena/sati para crear y mantener un equilibrio. Tomando consciencia de los
enemigos tanto de karuna como de mudita a través de la “atencién pura” y
manejandolos sin emitir juicios, se crea alglin tipo de estabilidad. En una
etapa mds desarrollada, que aqui llamo etapa reflexiva, la atencién plena
ya habra desarrollado cierta forma de comprension. La comprension mas
relevante aqui es la de dukkha y sus causas; esto también puede llamarse
sabiduria. Pero aqui lo presento como la consciencia de causa y efecto.
En sencillas palabras, uno es emocionalmente estable en la etapa de
aprendizaje basdndose en la presencia sostenida de la consciencia, mientras
que en la etapa reflexiva, uno se vuelve emocionalmente seguro debido a la
comprension de la vida como un todo en el contexto de causa y efecto. Es
un caso de consciencia fortalecida por la comprension. Es debido a estas dos
cualidades inseparables (la consciencia que no juzgay la sabiduria) que un ser
iluminado como un arahant puede sentir apropiadamente el dolor y la alegria
de los demds mientras, al mismo tiempo, puede ser plenamente consciente
del sufrimiento y de las causas del sufrimiento. Normalmente, cuando
las personas no iluminadas sienten muditd, no piensan necesariamente en
dukkha, a diferencia del Buddha. Asi pues, la etapa reflexiva es ciertamente
un progreso mds avanzado. He explicado aqui brevemente qué son mefta,
karuna, mudita y upekkha.



Cuando se elige un objeto para la meditacion en mettd, hay dos tipos de
objeto: uno especificado y uno no especificado. Un objeto especificado podria
ser una persona elegida, a quien se especifica por su nombre o apariencia.
Intenta visualizar mentalmente a la persona cuando se dirige metta a esa
persona, deseandole buena salud y felicidad.

Sin particularizar en ninguna persona, si s6lo decimos “que todos los
seres en Oriente o en todo el mundo estén bien y sean felices”, entonces, esto
es un objeto de metta no especificado. Esta forma de propagar metta a un
objeto no especificado sélo es posible y efectivo si es hecho por una persona
que ya haya desarrollado y alcanzado un grado muy poderoso de metta con
un objeto especificado. De no ser asi, serd ineficaz.
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Quiero que pienses en dos condiciones negativas que no desees tener y
dos condiciones positivas o cosas que desees tener. En otras palabras, piensa
en cosas deseables o indeseables en tu vida. Empezaremos nuestra practica
basada en este escenario. Para darte un ejemplo, tengo una tlcera géstrica
que me despierta en mitad de la noche por el dolor. Sufro de falta de suefio.
Algunas veces, cuando me invitan a comer, la comida que me ofrecen es
muy picante; acabo comiendo sélo arroz y yogurt. Me he encontrado con
estas dificultades. Asi pues, me he vuelto consciente de estas dificultades
y, con un sentimiento de metta hacia mi mismo, mi primer deseo es “que
me deshaga de la dlcera géstrica”. En segundo lugar, mi deseo es estar libre
de malas compaiiias, estar lejos de ellas y no tener que encontrarmelas. Yo
meditaré simplemente “que esté libre de malas compaififas”. Estos son dos
de los deseos mds obvios para mi por lo que se refiere a las situaciones
negativas.

Las dos positivas son poder meditar y estudiar con éxito. Estas son mis
dos cosas mds importantes, temas incluso candentes para mi en el presente.
Las incorporaré a mi practica en mettd.



En primer lugar, me elijo a m{ mismo como objeto de meditacién. Me
hablo mentalmente a mi mismo “Que me libre de las tlceras gastricas. Que
me libre de las malas compaiifas. Que pueda meditar més y con éxito, y que
avance como deseo con mi estudio de investigacion” Esto se repite de dos a
cinco veces.

A continuacién dirijo mi mente hacia otra persona, por ejemplo, mi
madre, visualizdndola y deseando asi: “Que esté libre de ulceras géstricas.
Que esté libre de malas compaiifas. Que pueda meditar con éxito. Que
avance en su estudio del Dhamma”.

Enrealidad, esto deberia ser un asunto relevante para ella. Yo podria decir,
que esté feliz y contenta, que esté libre de la ansiedad y de la preocupacion.
La buena salud y la felicidad son algo positivo y yo quiero que ella disfrute.
La ansiedad y la preocupacion son cosas indeseables y yo no quiero que las
tenga. Tenemos que elegir dos cosas negativas y dos, positivas, y cultivar
metta para nosotros mismos y después para una persona especifica.

Mediante esta prictica, desarrollamos sati (atencién plena) a partir de
nuestros sentimientos de bienestar, de nuestro deseo de liberarnos del dolor
y el sufrimiento, y esto lleva entonces al desarrollo de metta para nosotros
mismos. A partir de ahi, podemos extender el mismo metta, primero hacia
nuestros padres si todavia estdn vivos, en segundo lugar hacia nuestras
familias y luego hacia nuestros amigos cercanos. Dirigimos nuestro metta
hacia ellos individualmente, uno a uno.
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Después, tenemos que elegir una persona neutra. El o ella pueden ser
alguien de nuestro trabajo o alguien con quien te hayas encontrado en la
sociedad. Esa persona debe ser un conocido tuyo, pero alguien hacia quien
no hayas desarrollado ni agrado ni aversién. El o ella es completamente
neutro. Entonces, dirigimos nuestro metta hacia esa persona de la misma
forma que hicimos antes.

Por el momento, deberiamos olvidarnos de las personas con las que
hemos estado en conflicto o con quien hayamos discutido. S6lo cuando
hayamos hecho cierto progreso en nuestra meditacion en metta, deberiamos
incluirlas. Hay quien dice haber apretado los dientes y haber cultivado metta
hacia personas con quienes se habian peleado. Yo no puedo imaginar qué
tipo de metta se dirige hacia ellos. Simplemente, no es posible. La frontera
entre tus conocidos y la persona neutra debe ser eliminada primero, antes
de que pueda cultivarse efectivamente metta hacia tu enemigo. Tampoco
empezamos con el sexo opuesto ya que puede surgir deseo. Ni con aquellos
que han muerto, puesto eso puede despertar pena.



(Abajo, el famoso sutta ensefiado por el Buddha a los monjes en meditacion
ofrece algunas caracteristicas de la meditacion en metta y orientaciones practicas)

El Discurso del Amor Benevolente

Karantya mattha kusalena yantam santam padam abhisamecca
Sakko uji ca suhuji ca suvaco ca’ssa mudu anatimant

Esto es lo que deberia ser hecho por aquel que es experto en bondad y que
desea conocer el camino de la paz: que uno sea capaz, honesto con la accién
y la palabra, sencillo con los propios pensamientos, de lenguaje amable,
humilde en sus maneras, y no vanidoso.

Santussako ca subharo ca appakicco ca sallahukavutti
Santindriyo ca nipako ca appagabbho kulesu ananugiddho.
Contento, no exigente, no febril de actividades, frugal en la propia forma de vida.
En calma con los seis sentidos, sabio, no soberbio, no avidamente unido a
las familias.

Na ca khuddam samdcare kifici ~ yena vififii pare upavadeyyum
Sukhino va khemino hontu sabe satta bhavantu sukhitatta.
Que uno no haga incluso la mas minima cosa que mas tarde el sabio pudiera
reprobar. Desedndoles felicidad y seguridad, que todos los seres sean felices.

Ye keci panabhiitatthi tasa va thavara va anavasesa

Digha va ye mahanta va majjhima rassaka anuka thila.

Sean los seres vivos que fueren: débiles o fuertes, altos, corpulentos o
medianos, cortos, pequefios o grandes, no omitiendo a ninguno;

Dittha va yeca adittha ye ca diire vasanti avidiire

Bhiita va sambhavest va sabe satta bhavantu skhitatta
Los vistos o no vistos, aquellos que viven cerca o lejos,

Aquellos nacidos o no nacidos, que todos los seres sean felices.
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Na paro param nikubbetha natimanfietha katthaci nam kifici
Byaro sana patighasaiiiia Aanfia-manifiassa dukhamiccheyya.
Que nadie engafie a otro, ni desprecie a nadie en cualquier estado.

Que nadie por causa de ira o mala voluntad desee dafio a otro.

Mata yatha niyam puttam- ayusa eka puttam-anurakkhe

Evam pi sabba bhiitesu manasam bhavaye aparimanam.

Asi como una madre protege con su vida a su hijo, su tnico hijo,

Aun asi, con un corazon sin limites, uno debe cultivar el amor hacia todos los seres.

Mettaii ca sabba lokasmim manasam bhavaye aparimanam
Uddham adho ca tiriyaii ca asambadham averam asapattam.
Irradiando amor benevolente por el mundo entero, extendiéndolo hacia
arriba a los cielos y abajo a las profundidades, hacia afuera y sin limites,
libre de odio y mala voluntad

Titthaii caram nisinno va sayano va yava tassa vigata middho
Etam satim adhittheyya brahmametam viharam idhamahu.

Ya sea de pie o caminando, sentado o acostado, siempre y cuando se esté despierto,
Uno deberfa establecer esta atencién plena. Se dice que es el Brahma que habita alli.

Ditthiii ca anupagamma stlava dassanena sampanno

Kamesu vinneyya gedham na hi jatu gabbha seyyam punareti ti.

No manteniendo puntos de vista erréneos, [pero] siendo virtuoso y teniendo
claridad de visién, Estando libre de deseos sensuales, es que no se nace de
nuevo a este mundo.

Fin del Discurso del Amor Benevolente

(Traduccién revisada por Phra Dr. Khammai Dhammasami, basado
en cinco versiones anteriores, a saber, de Nyanamoli, Buddharakkhita
Mahathera, Piyadassi Mahathera, el Monasterio Amaravati en el Reino
Unido y Thanissaro Bhikkhu.)



Capitulo 3

Como tratar el dolor

EN LA MEDITACION SENTADO, después de un rato, habitualmente
aparecen dolor y sensaciones de hormigueo. Estas sensaciones incluyen picor,
tension y la impresion de ligereza o pesadez en algunas partes del cuerpo.
Todas estas sensaciones (vedand) se consideran objetos de meditacién. La
palabra birmana y tailandesa Vedana deriva de la similar palabra pali, que
significa todos los diferentes tipos de sensaciones, tanto las buenas como
las malas, asi como las neutras. Sin embargo, la palabra birmana wedana
y la tailandesa wethana no se aplican a todos los tipos de sensacién. En
lugar de ello, significan sélo las malas sensaciones o el dolor, la tensién y
el adormecimiento. A veces, también significa angustia mental. Asi pues, es
importante que entendamos la definicion original de vedana tal y como se
usa en el sutta. Hoy, hablaremos de cémo deberiamos trata con ello.

El dolor es un tipo de vedana, sentimiento o sensacidn. Sin embargo,
hay diferentes tipos de sensaciones; agradables, desagradables y neutras. El
dolor significa sensacién desagradable. La sensacién, vedand, existe como
parte de un proceso en la funcién incesante de los fendmenos psicolégicos.
Puede surgir del contacto a través de los ojos, los oidos, la nariz, la lengua,
el cuerpo y la mente siempre que se presente un correspondiente objeto de
sensacion. En términos sencillos, se siente de seis formas, a partir de ver, ofr,
oler, gustar, tocar y pensar. Vedand, sea agradable, desagradable o neutra, es
una experiencia que te hace consciente de algo. Psicolégicamente hablando,
es una parte de un proceso cognitivo. Es mas que un mero estado sensorial.
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No empezamos meditando sobre una sensacién agradable o neutra,
ya que en la mayoria de los casos, no son tan claras como el dolor. No
comenzamos con un objeto conocido menor. Comparado con el dolor,
una sensacion agradable es menos conocida y una neutra es lo menos
percibido por un principiante. Esto es por lo que hablamos del dolor al que
nos enfrentamos en casi todas las sesiones de meditacién. En este tema
contemplaremos la forma de tratar con la tension, el adormecimiento y otras
sensaciones desagradables, incluso las sensaciones neutras.

Eldolortiene un mensaje muy importante que decirnos cuando se presenta.
Si lo recibimos y nos percatamos de la intencién del mensaje como lo que
es, podemos llegar a entenderlo. De otro modo, tendemos a impacientarnos
e intentar rechazarlo rotundamente. No tenemos valor suficiente como para
observarlo, y mucho menos para investigar su naturaleza.

Sea fisico o mental, el dolor siempre tiene una causa. Todo lo que ocurre
es parte de un proceso. Cuando nos sentamos, el dolor puede desarrollarse
en las piernas, en la espalda, los hombros y el cuello. Cuando se desarrolla,
normalmente, identificamos el dolor con nosotros mismos. Por costumbre,
empezamos a pensar o, mejor, a juzgarnos: decimos “me duele” mas que
“hay dolor”. Debido a que hemos sido condicionados a reaccionar de esa
forma, consideramos esta perspectiva perfectamente normal y justificable.
La primera descripcion, “me duele” es subjetiva y es producto de una
perspectiva contaminada y distorsionada. La segunda expresion “hay dolor”
refleja mds objetividad. Es mucho mds exacto que decir “me duele”. No hay
“yo” con el cual identificar el dolor. En expresiones tales como “me duele,
me hace dafno, me duele el hombro”, ya estamos personalizando el dolor.



El pasado noviembre, tuvo lugar una conferencia sobre “Cémo tratar el
Dolor” en el North London Hospice. Fui invitado a dar una pequefia ponencia.
En ella, expuse que el dolor crece cuando lo identificamos con nosotros
mismos. La gente no pudo entender este punto de vista. Algunos decian
que el dolor era una experiencia personal. “Cuando siento dolor...”, decian,
“...td no lo sientes. Es personal”. Desde un punto de vista experimental, es
personal. Yo tengo un problema géstrico y siento dolor. Td no. Es personal
para mi en ese sentido.

Sin embargo, el dolor es comtn a todos los seres. Es poco apropiado
para personalizarlo. De la misma forma, los derechos humanos pertenecen
a todos y no podemos identificarlos como pertenecientes a una persona
particular o un grupo. Considerando la vida como un todo, ;hay algin “yo”
con el que pueda identificarse? La identidad es algo creado en la mente a
través de la percepcion. Es la forma en que nos percibimos a nosotros y a
las cosas que nos rodean. Tal percepcion misma cambia y, por lo tanto, es
contradictoria con la nocién de un yo permanente. La tendencia del no-yo
debe ser explorada y comprendida para separarnos a nosotros mismos del
dolor.
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El Buddha analizé la vida en dos tipos de fendémenos, fisicos y
mentales. Sélo estos dos; el estado fisico que no tiene capacidad para sentir
o experimentar, y el estado mental, que si la tiene.

Cuando te analizas, de la cabeza a los pies, estos son los tnicos dos
estados que existen. Esto puede subdividirse a su vez en los cinco agregados,
con los fendmenos mentales divididos en cuatro, a saber, sensacidn,
percepcion, consciencia y otros mentales asociados (alrededor de cincuenta
de ellos). La persona identificada convencionalmente como Dr. Leo K.
Thinn tiene atn los mismos cinco atributos que la persona conocida como
Dr. Khammai Dhammasami. Esta similitud se aclarard cuando hablemos
mafiana de la técnica de meditacién sobre la impersonalidad del cuerpo.

Lo que esto significa es que una sensacion surge de causas y cuando las
causas desaparecen, la sensacion se desvanece. El dolor surge porque nos
sentamos durante mucho tiempo, o estamos de pie durante mucho tiempo,
o porque se tienen problemas de circulacién. Hay una causa o, mds bien,
causas. La existencia de fenémenos fisicos y mentales lleva a la existencia
del dolor. Vienen como en un paquete. Esta es la raz6n por la que hablamos
de khanda, un agregado que indica que las cosas funcionan en grupo. De
este paquete, puede que desees dejar de lado el dolor; es posible que quieras
elegir, deseando sélo las sensaciones agradables. Esto va en contra de la
naturaleza.

Hay diferentes tipos de dolor causado por razones varias tales como un
trabajo excesivo, la presion mental, una lesion e incluso kamma. El Buddha
dijo en el Udana Pali que pasar por el dolor conscientemente con la ayuda
de la meditacién introspectiva, quema un poco de mal kamma.



Creamos el “Yo” a partir de estos cinco agregados. Creamos ilusién a
partir de la realidad. Una sensacion es sélo una sensacién, no es “yo” ni es
“mio”, igual que Venerable Dhammasami es s6lo un nombre, que ha sido
dado por convencién. Cuando yo era nifio, era conocido como Sai Kham
Mai. Ahora ese nombre ha desaparecido. Si me dan un nuevo nombre,
entonces, mi nombre presente, Venerable Dhammasami, desaparecerd. Si
existieran en realidad, ;por qué deberian desaparecer? A medida que se
desarrolla esta identificacion de Venerable Dhammasami, también lo hace
el desarrollo del ego —yo, mi y mio—. Creamos el “yo”, una identidad a
partir de los cinco agregados. Lo que existe son los cinco agregados y lo que
no existe es el “yo”. Este “yo” es s6lo un nombre dado por convencién a los
cinco agregados.

Desgraciadamente, hemos sido condicionados por estas convenciones.
Este es el porqué de que cuando surge un dolor, en lugar de simplemente
aceptar la sensacion de dolor, lo identificamos con nosotros mismos. Asi es
como el dolor se multiplica por el ego. Cuando sentimos un picor en la cara,
nuestra respuesta espontdnea es irritacion. Esta irritacion nos inquieta.

Si entrenamos nuestra mente usando meditacién Vipassana, podemos
aprender a observar el picor simplemente como una sensacién de comezon,
no personalizdndolo “me estd picando o siento que me pica”. Una vez
que estamos entrenados de esta manera, el picor se hace tolerable; el dolor
también se hace tolerable. Cuando hemos estado practicando meditacion
durante algin tiempo, el dolor puede disminuir espontdneamente. O, si
persiste y lo aceptamos como es, mds que personalizarlo, el dolor no empeora
—permanece como estd— . No multiplicamos el dolor.
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EnPali, hacer crecer una cosa se llama papariica,que literalmente significa
prolongar el sufrimiento. Cuando se consideran estas cinco realidades de
agregados o fendmenos, como “el yo” (difthi — visién errénea), uno se
apega a ello (fanha — apego). Esta actitud equivocada y el apego son los
factores que prolongan el sufrimiento, que en este caso es el dolor.

En psicologia moderna, el término “narcisismo” serfa equivalente al
término buddhista paparica (prapaiica en sénscrito), factores que prolongan,
a saber, apego (tanha), orgullo (mana) y actitud errénea (ditthi). Estos
son el centro del Segundo Sermén del Buddha. En presencia de estos tres
factores de prolongacion, en lugar de considerar estos cinco agregados
objetivamente tal y como son sin crear el “yo”, los cinco agregados vienen a
ser considerados como una identidad. Se desarrolla una percepcion erronea.
Este es un enfoque equivocado hacia un problema tal como tratar el dolor
en la vida.

Fijate en el pelo de tu cabeza; cuando lo tienes en la cabeza, te gusta,
lo cuidas. Tan pronto como te lo cortas y cae al suelo, ya no lo identificas
como tu pelo. Ya no te importa qué pasa con él. Tu percepcidon cambia en
segundos. El pelo es un objeto. La naturaleza del pelo no ha cambiado.
Lo que ha cambiado es tu percepcion de lo que has descrito como tu pelo.
Esta percepcion errénea es uno de los factores que agranda el dolor que
experimentamos.



En el caso del Buddha y los arahants, el dolor que experimentan es
contemplado como meramente un objeto, visto objetivamente. Por lo tanto,
aunque es dolor fisico, no hay dolor mental unido a €l. El dolor mental es
algo que creamos después de que ha aparecido el fisico. No es de extrafar
que el dolor sea tan grande. Encima del dolor fisico, afiadimos dolor mental,
duplicamos o triplicamos el dolor. Cuando, por accidente, tropezamos y nos
hacemos dafio en un pie, decimos “Oh, mi pobre pie, me duele”. En lugar de
poner atencion al dolor, se lo prestamos al pie. Consiguientemente, el dolor
se incrementa inmediatamente. Entonces consigues como un bono, igual que
comprar uno y conseguir uno gratis, a veces mas.

Por eso es muy importante tener la actitud correcta. Al meditar,
deberiamos reconocer exactamente el dolor como dolor. Di simplemente,
“dolor, dolor y dolor” y no “me duele”. Usar “me duele” es satisfacer nuestra
identidad falsamente creada. El dolor se trata de forma equivocada.

El apego a la falsa identidad de “yo” es tanha. Eso también expande e
incrementa el dolor. Tan pronto como nos identificamos a nosotros mismos
como “yo”, desarrollamos orgullo (mana). Estas orgulloso de la identidad
que te has creado falsamente. Cualquier cosa que se diga de ti te hace dafio
de verdad. Piensas que hiere tu orgullo, un orgullo nacido a partir de una
percepcidn errénea. Fallas al ver cualquier objetividad en lo que se dice de
ti. Tanha y mana dafian también la capacidad de razonar. Ayudan a prolongar
todo tipo de sufrimiento.
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Cuando meditamos, intentamos ver un objeto como un objeto. Por
supuesto, esto no ocurrird de inmediato al hacer meditacién. Lo seguiremos
viendo como hasta ahora ya que estamos condicionados. Sin embargo,
intentamos ver las cosas como son. Vemos la pena como pena, la repulsion
como repulsién, la irritacién como irritacién, un picor como picor, el pelo
como pelo. De la misma forma que el pelo de tu cabeza es percibido de
forma diferente de cuando se ha cortado y caido al suelo o tirado al cubo
de la basura, esta percepcion es subjetiva y manipuladora, no objetiva.
Hacemos un esfuerzo por deshacernos de tales percepciones que nos engafian
todo el tiempo. Para librarse de ellas, primero tenemos que ver las falsas
percepciones como tales. Ver las cosas como son en realidad es el propdsito
principal de la meditacién.

El dolor es comtn a todo el mundo. No reconoce color, nacionalidad,
género, estatus social o estatus econdémico. El dolor existe en la realidad.
No cambia nada el hecho de su naturaleza impermanente. Se trata de
sufrimiento. Esto es lo que dijo el Buddha. Esta es la verdad del sufrimiento.
El dolor es parte de la vida. Con la ayuda de la meditacién Vipassana, lo que
tenemos que hacer es no huir del dolor sino enfrentarnos a él; no ignorarlo
sino detectarlo y aceptarlo.



La vida nunca estd lejos del dolor. Empezamos la vida con dolor. Tan
pronto como salimos del vientre de nuestra madre, lloramos porque las
manos de la enfermera hacen dafio al tacto del recién nacido. La enfermera
pone todo su empefio en ser tan delicada como puede, pero nunca es lo
suficiente para un bebé que se encuentra con el mundo exterior por primera
vez. Sin embargo, la madre estd feliz oyendo su llanto por primera vez. No
hay mucho més que nadie pueda hacer excepto dejar que el nifio se adapte
por si mismo a la situacion. El bebé tiene que crecer fisicamente para vivir
con ella. A medida que crece un par de horas mas tarde, se adapta al dolor y
ya no llora més por la misma razén. Tenemos que crecer ahora en sabiduria
para enfrentarnos a un dolor mayor, incluso a uno mental.

Tenemos que encontrar una forma de estar en armonia con cierto tipo
de dolor, una forma de aceptarlo y aprender de él. Esto no significa que
tengamos que vivir con todo tipo de dolor. Es perfectamente adecuado
utilizar analgésicos para suprimir el dolor inusual. Sin embargo, el tipo de
dolor que es mds una caracteristica de la vida diaria, tiene que ser tolerado,
detectado y aprender de él.

Un momento de dolor puede hacer de ti una de las personas mds
sabias de la Tierra si pones la suficiente paciencia y atencién para aprender
directamente de ello. Tanto si meditas como si no, si te sientas durante mas
de una hora, experimentaras algtn tipo de dolor. Nuestro cuerpo es capaz de
producir dolor y, potencialmente, puede permanecer asi todo el tiempo. Es
muy importante no considerar el dolor como una distraccién sino como un
objeto de meditacién. La meditacién Vipassana es una técnica total que no
deja nada, incluido el dolor, fuera de su objeto.
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Tratar con el dolor ayudara a desarrollar la paciencia, otra cualidad vital
de la mente. Dentro de una duracién establecida de préctica de meditacién,
prepara tu mente para afrontar y aprender del dolor. No intentes cambiar tu
postura frecuentemente ya que esto te privaria de una excelente oportunidad
de aprender algo del dolor. El més grande comentarista del Pali, Venerable
Buddhaghosa, en su famoso trabajo llamado Visuddhimagga, the Path of
Purification, decia que el dolor estd encubierto por un cambio de posturas.
Prepérate para aprender de todas las reacciones ante el dolor, tales como
repulsién,impaciencia, frustracion, enfado, inquietud, decepcion y confusion.
Sélo haciendo frente a la impaciencia y por la comprension de ella, podemos
desarrollar la paciencia. Paciencia e impaciencia son dos estados mentales
que se excluyen entre si. La atencién plena sobre la impaciencia lleva a
su conocimiento. Con este conocimiento, podemos arrancarla de raiz. La
impaciencia no es algo que puedas tirar a la basura cuando no te gusta. Debe
ser reconocida y entendida antes de que pueda ser eliminada con eficacia.



El dolor intenso en una de las etapas del proceso indica que la
contemplacién estd haciendo progresos notables. Puede experimentarse
dolor agudo, como al perforar partes del cuerpo con un cuchillo. Al dejar de
contemplarlo, tales sensaciones pueden desaparecer y reaparecer al reanudar.
En este momento es especialmente aconsejable practicar bajo la estrecha
guia de un maestro de modo que cada desarrollo sea hablado y claramente
entendido. Tales sensaciones estdn normalmente presentes en el cuerpo, pero
estan ocultas cuando la contemplacién no se ha desarrollado tanto como para
observarlas. Nunca te desanimes ante sensaciones tan desagradables. S6lo
procede con valentfa y determinacidn hasta que las superes.

Una vez que se superan estas reacciones graves con la evolucién
continua de la atencién plena, llegan sensaciones menos conocidas, tales
como sensaciones agradables (piti), una sensacion gratificante (sukha) y
un sentimiento neutral (upekkha). Se experimentan sélo en el momento en
que la mente se ha liberado en gran parte del contacto sensorial (samisa).
Algunos dirfan que en esta etapa han superado el dolor (vedana). El dolor
agudo puede no presentarse pero siempre hay algin tipo de sensacién. Uno
se ve digno porque el dolor ya no es atroz. Ahora, uno puede sentarse durante
mucho tiempo sin experimentar dolor. Tal agradable sensacién también
debe ser puesta bajo la atenta mirada de la atencién plena para entender su
verdadera naturaleza.
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Todas las sensaciones, agradables, desagradables y neutras han
de ser tratadas de igual forma sin ninguna valoracién moral. No hacer
valoraciones morales es uno de los fundamentos de la meditacién Vipassana.
Comprensiblemente, a nosotros nos gustaria experimentar una sensacion
placentera o,al menos, una neutra, pero no una desagradable. Esta expectativa
habitual bloquea la mente de modo que le impide considerar e investigar
sensaciones desagradables como el dolor o la tensién. Asi es como la mente
se ve condicionada a hacer juicios morales y a ser rigida, y no libre y flexible.

No habremos entendido las sensaciones hasta que las tratemos todas de la
misma manera y las consideremos mediante nuestro instinto como un objeto
mds. La comprension de la sensacion tiene que venir de conocer directamente
la forma en que se presenta. De no ser asi, no habremos captado la verdadera
naturaleza de la sensacion, no podremos prolongar las sensaciones deliciosas.
Tampoco podremos prevenir que las desagradables vuelvan a ocurrir otra
vez. Esto es, simplemente, porque no habremos dominado la sensacion.
Para ello, es necesario registrar la sensacion mediante una atencién pura,
exactamente como los cientificos recogen datos para entender una sustancia,
sin ninguna conclusidén previa respecto al resultado.

Podemos saber por las escrituras que las sensaciones son impermanentes.
Sin embargo, no tenemos que ocuparnos del dolor que surge en cada momento
influyendo sobre nuestra mente en este sentido. No debemos prejuzgar el
resultado antes de verlo. Cualquier nocién preconcebida, aunque sea cierta,
puede impedir que uno vea el cuadro completo; eso no ayuda a la mente a
ser flexible.



“Bhikkhus, la verdad del sufrimiento, en este caso el dolor, ha de ser
plenamente reconocida, aceptada y comprendida. Tales ensefianzas no se

han oido antes. Al verla, reconocerla, aceptarla y comprenderla plenamente,
surgieron los ojos, surgio la percepcion, surgio la sabiduria, surgio el
conocimiento y surgié la luz” . Este es un enunciado del Buddha en el primer
sermon.

El acept6 plenamente el dolor tal y como es y lleg6 a la certeza de que es
una verdad tltima, sin creador detrds de ella. Funciona de la manera que lo
hace, y sin que nadie lo lleve a efecto en nosotros. Es la ensefianza de anatta.
Uno no puede ordenarle al dolor que no sea el dolor. El dolor es dolor, y
nada mas. La naturaleza del dolor es tortuosa, dolorosa e incomoda. Es el
sufrimiento. El Buddha lo vio tal como era. Ya no volvié a reaccionar ante
él enfrentdndose a él.

Nuestra experiencia de vida, en este caso el dolor, se ensefia en el
Buddhismo como la primera noble verdad. No podemos escapar de esta
verdad. Es imposible alejarse de ella. La manera de mantenerse lejos de
ella es ser consciente de ella, reconocerla y comprenderla. Una vez que se
entiende y se lo acepta, el dolor parece ser menor. Somos capaces de lidiar
mejor con él. En esta etapa, el dolor se ha convertido en uno de los muchos
objetos favorables de meditacién. El dolor fuerte mantendrd la atencién pura
y, sin embargo, dejara de ser insoportable. La forma buddhista de tratar con el
dolor es no huir de €l sino hacerle frente. Por supuesto, fisicamente, cuando
se sufre de un dolor, el Buddha no estaba en contra de tomar un analgésico
como se ha dicho antes. Lo que el Buddha trataba de hacer es ayudar a evitar
la creacién de mds dolor a partir del dolor que ya se experimenta.
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Hablemos ahora de cémo lidiar con el dolor que surge durante la
meditacion.

Al tratar con el dolor, tiene que haber en primer lugar, al menos, dos
objetos de meditacion. Si sé6lo tienes uno (tal vez el dolor), el dolor puede
facilmente dominar tu mente y, como resultado, puedes llegar a ponerte
nervioso, frustrarte, etc. Con el fin de ver el dolor con una mente estable,
se necesitan dos objetos. Inspirar y espirar ha sido elegido como tu objeto
primario. Cuando surge el dolor, (también en el caso de entumecimiento,
picor o tensidn), deberia observarse el dolor, unas tres o cuatro veces, y
luego dejar de prestarle atencion. Vuelve preferentemente al objeto primario,
inspirar y espirar.

El dolor puede decrecer durante este periodo o bien puede aumentar. Si
aumenta, vuelve al dolor y obsérvalo otra vez —dolor, dolor, dolor— tres o
cuatro veces, déjalo alli y vuelve a la respiracion otra vez. Ser capaz de ver
el dolor objetivamente asi, como cuando se ve una pelicula, es fantdstico.
iQué bien! No necesito decirte lo bien o lo feliz que se siente uno cuando
no se sufre de dolor. Pero imaginate cudn grande es ser capaz de soportar el
dolor, trabajar a través de él, mantener tu estabilidad, la tranquilidad, la paz
y la razén, en el momento en que el dolor se presenta. Qué grande seria
simplemente ver el dolor de esa manera!



Si el dolor continda aumentando, tienes que ir alli por tercera vez, y
esta vez quédate mds tiempo con el dolor. No vuelvas inmediatamente,
permanece con el dolor y observa el dolor, poniendo tu atencién en el lugar
concreto donde esté el dolor. Entonces, el dolor puede disminuir o aumentar,
ya que no tienes el control del mismo. Si disminuye, vuelve simplemente a
tu objeto primario. En caso de que aumente, quédate con €l, obsérvalo con
un poco de esfuerzo. Puedes cambiar tu postura para aliviarte cuando se ha
vuelto insoportable. Asegirate de que te mueves s6lo cuando es insoportable,
y no por rechazo al dolor.

Si fuéramos capaces de ordenarle al dolor que cesara o aumentara,
entonces la doctrina de anatta (no-yo) seria errénea. En el segundo sermén,
el Buddha dijo: “No se puede cambiar la naturaleza del dolor. No puede
cambiarse la naturaleza de la felicidad o la infelicidad”. Son naturales
y sélo operan de acuerdo con su propia naturaleza, y no de acuerdo a los
deseos de alguien. Esto se llama anatta. Por lo tanto, intenta trabajar en el
dolor y observar el dolor. La naturaleza del dolor es como la naturaleza de
cualquier otro objeto. Fijarnos en el dolor nos proporciona entendimiento
y comprension. Considera el dolor como un objeto de meditacién. Toma la
determinacién de observarlo e investigarlo.
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Pregunta: ;En qué momento se empieza a actuar si el dolor se vuelve
insoportable durante la meditacién?

Respuesta: Si después del tercer ciclo de observar el dolor y volver a
la respiracion el dolor aumenta y se hace insoportable, entonces, puedes
cambiar tu postura. Pero antes de hacerlo tienes que tomar nota de tu
intencion de cambiar anotando mentalmente; intencion, intencion, intencion
y entonces cambiar tu postura lentamente observando los cambios en cada
momento; mover, mover, mover; elevar, elevar, elevar, colocar, colocar,
colocar; tocar, tocar, tocar; etc. Si hay una sensacién de alivio, por favor,
anotalo también. Entonces, lentamente, vuelve a tu respiracion. Fuera de
la meditacion, td puedes observar el dolor tomando conciencia de €l sin
personalizarlo o identificarlo contigo mismo. Entonces, puedes probar todas
las medidas necesarias para aliviar el dolor.

P: ;Pueden existir dos pensamientos a la vez?

R: Cuando tu concentracion (samadhi) es todavia débil, puedes creer
que dos o mas pensamientos o sentimientos existen al mismo tiempo. Pero
€S0 no es cierto.

P: (Esto es debido a que si nuestra concentracion es fuerte, nuestra
mente estard totalmente absorta en un tinico objeto?

R: En la meditacion, hay tres etapas —un aprendizaje, un control y una
etapa liberadora— . En primer lugar, tenemos que aprender lo que se siente
al pasar por el dolor y aprender a aceptarlo. Uno aprende a ser receptivo
en lugar de rechazarlo. A continuacién, cuando te haces receptivo al dolor,
puedes comenzar a controlarlo. Asi pues, lo que acabas de decir se refiere al
control. Piensa en ello en lugar de en otra cosa.



Cuando el abad del Monasterio Dhammayatana de Taunggyi, estado
de Shan, Birmania, requirié de una operacién de hernia, se negd a recibir
anestesia. Los cirujanos no se atrevian a operarlo sin anestesia. Se pregunté
al Director General del Departamento de Salud en Rangiin qué hacer. El
conocia al abad. Les dijo a los cirujanos que si el paciente firmaba una
declaracién rechazando la anestesia, debfan seguir adelante con la operacién.
Estd en los archivos del Hospital Sao Sam Toon en Taunggyi, estado de
Shan, que el abad Dhammaratana se sometié a la operacion sin anestesia.
Es posible controlar el dolor con otro objeto. Algunas personas lo controlan
con musica. En Vipassana, es preferible fijarse en el dolor, incluso en el
caso de que la mente esté absorta en él como objeto tGnico de meditacién.
Utilizar el poder de la concentracién y apartar tu mente del dolor te traerfa
un gran alivio, pero eso no lleva a una comprensién del dolor. La meditacién
Vipassana utiliza el dolor como instrumento para alcanzar la liberacién del
sufrimiento.

Recuerda que desde el momento en que nacemos hasta el momento de
morir, el dolor va a estar alli. La pregunta es “cudndo va a aparecer” y “si
vamos a ser capaces de controlarlo”. El dolor es parte integrante de nuestra
vida.

Algunos meditadores tienen una percepcion equivocada. Ellos tratan
de meditar en el dolor con el fin de acabar con él. La suposicion de que la
meditacién necesariamente va a deshacerse del dolor es bastante errénea. El
objetivo o propdsito de la meditacién no es deshacerse del dolor. El dolor
es el Dhamma. El objetivo es invitarte a venir y ver por ti mismo lo que es.
“Venga y vea” (ehi-passiko) es la naturaleza del Dhamma.
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P: ;Deberiamos buscar la verdad del sufrimiento, dukkha sacca,
mientras meditamos?

R: Lo que estamos tratando de hacer es entender esta verdad. No hay
necesidad de buscarla. Todos los objetos de meditacién pertenecen a la
verdad del sufrimiento. Lo que se necesita aqui para verla, ya estd ahi. Como
he explicado antes, en términos de la préctica, la atencién plena (sati) y
la comprension clara (sampajaiifia) son los objetivos. Ser consciente del
dolor conduce a su comprension. Mds que eso, estar al tanto de sus causas
conduce a la cesacién del dolor. Asi que, empieza a entender mds sobre
el dolor. Vas a entenderlo como dukkha sacca, la verdad del sufrimiento.
Lo que estamos haciendo es ver el dolor y aceptarlo sin ningin juicio o
especulacién. Registramos, vemos, observamos y, después, investigamos.
Nosotros no filosofamos sobre lo que es el dolor, sino que, directamente, lo
experimentamos para obtener un conocimiento directo del dolor.

-



Capitulo 4

Instrucciones sobre Meditacion Caminando

La PRACTICA DE LA MEDITACION VIPASSANA puede llevarse
a cabo adoptando varias posturas, de pie, sentado, caminando, al comer,
tumbado, etc. Puede practicarse en cualquier momento. Las modalidades
mds comunes son sentado y caminando. La gente normalmente empieza la
préctica sentada y la alterna con periodos caminando.

A diferencia de cuando se hace sentado, en la meditacion caminando
se mantienen los ojos abiertos. Esto se acerca mds a la forma en proceder
en nuestra vida laboral. Si dominas la meditacién caminando, encontraras
que es mds facil de aplicar a tu jornada de trabajo y, con ello, mejorar el
conocimiento general en la vida diaria.

De forma similar a la eleccién de inspirar y espirar como nuestro objeto
primario, el de la meditacién caminando es el movimiento de nuestros pies,
levantar y colocar. Observamos con atencién la elevacién al levantar el pie
del suelo y la colocacion al colocarlo sobre el suelo. Sin embargo, no hay que
mirar a los pies. Miramos hacia adelante y hacia abajo en un dngulo de 40
grados o a tres metros. Esto nos ayuda asi a evitar la obligacion del contacto
visual con otras personas. Si miramos hacia abajo, existe la posibilidad de
sentirnos mareados y no poder desarrollar la concentracién (samadhi). Si
miramos a lo lejos, no vamos a ser capaces de desarrollar la atencién, puesto
que habra muchas distracciones.

Las manos pueden estar entrelazadas, ya sea en el frente o en la espalda,
o cruzadas delante del pecho. No deben oscilar a los lados del cuerpo.
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A continuacién, camina despacio, mucho mads lento que a la velocidad
habitual, anotando levantar, colocar, levantar, colocar, hasta llegar al final.
Ahora detente, tomando nota de parar, parar. Vuélvete, observando girar,
girar, girar. Reposa un momento para tomar nota mental de que estds de
pie, de pie, de pie. A continuacién, empieza a caminar de nuevo anotando,
elevar y colocar. En un principio, la distancia no debe ser inferior a diez
pasos de distancia ni mayor a treinta. Es preferible que uno elija dar entre 20
y 30 pasos, si es posible. Si es demasiado corto, la mente tiende a divagar
y puedes sentirte frustrado. Si es demasiado largo, tendras dificultad para
desarrollar la concentracion.

Después de caminar asi, yendo y viniendo, durante unas cinco o seis
rondas, agrega otro objeto primario —levantar, adelante, colocar— al
caminar. Entonces, cuando estés a punto de girar, ten en cuenta la intencién
de girar, intencion, intencion, intencion. Girar y estar de pie deben ser
observados como se describié anteriormente. Sin embargo, esta vez,
antes de levantar los pies, ten en cuenta la intencién de hacerlo diciendo
mentalmente: intencion, intencion, intencion, y luego procede a levantar,
adelante y colocar. En otras palabras, en esta etapa, ademds de “levantar,
adelante y colocar”, tienes que afadir “intencion de girar e intencion de
levantar los pies”. La intencién de girar y la intencién de levantar los pies
son objetos mentales, “levantar, adelante y colocar” son objetos fisicos.



Instrucciones sobre M

Si durante tu caminar oyes un sonido, paras y anotas: oir, oir, oir, tres
o cuatro veces. Del mismo modo, si se desarrolla un entumecimiento o un
dolor, deja de caminar por un rato y obsérvalo tres o cuatro veces. Si un
pensamiento entra en tu mente y destaca, detén sus pasos un rato y anota,
pensar, pensar, pensar 'y luego continua la caminata. La velocidad a la que
caminas la decides tu para adaptarla a tu propia necesidad. Vas a descubrir
tu propio ritmo al igual que te esfuerzas en descubrir la postura correcta al
sentarte. La forma de observar las sensaciones y los pensamientos es casi
igual que en la meditacion sentada. Sin embargo, aqui no se considera el ver
lo que hay en el camino. En lugar de ello, hay que mantener atencién pura
sobre el movimiento de los pies como objeto primario. Algunos encuentran
mds fécil la meditaciéon caminando. Hay que alentar a las personas a hacerlo
mds, ya que es el primer paso hacia el logro de mindfulness general en la
vida diaria. La meditacién caminando ayuda a equilibrar muchas cosas,
incluyendo la circulacion sanguinea y la atencidn de la mente.

A medida que aumenta la concentracién, llega un momento en que
uno deberia empezar a incrementar la observaciéon del movimiento de
los pies con mds detalle. Sin embargo, para evitar la presion de tener que
atender a muchos detalles antes de estar preparado para ello, sélo se deberia
incrementar la observacion de los movimientos en detalle con la aprobacion
del maestro. El maestro te aconsejard cuando, de verdad, deberias dirigir la
mente desde simplemente centrarte en el caminar a centrarte en cosas mas
susceptibles de investigacion.
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Meditacion en el Buddha

Capitulo 5

Meditacion en el Buddha

La meditacién en el Buddha o meditacién reflexiva sobre las cualidades
del Buddha es otra meditacion de refuerzo. Ya hemos hablado de la
meditacién en metta. Como se trata de un corto retiro, sélo puedo presentarte
las técnicas de meditacién y pedirte que medites durante un corto espacio de
tiempo. Este tipo de meditacion reflexiva se llama en pali: Buddha-nussati,
que es recordar las cualidades del Buddha.
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Anussaties unapalabracompuestade anu —“otravez orepetidamente” —
y sati —“atencién plena” —; intentamos poner atencion plena o reflexionar.
Vemos a menudo a algunas personas usando sus rosarios y recitando araham
una y otra vez cuando meditan sobre las cualidades del Buddha, sin tener
casi tiempo de reflexionar. No tienes tiempo de reflexionar si repites araham,
araham muy deprisa. Lo que ocurre es que araham se ha convertido en un
mantra, pero no deberia ser asi. Namo tassa bhagavato arahato samma
sambuddhassa no es un mantra. Es algo para que reflexionemos y nos
inspire. El Buddha es una persona muy importante. Aqui, sabemos muy bien
que el Dhamma, que €l ensefid, nunca se ha personalizado. Sin embargo,
su personalidad es muy importante ya que prueba que el logro mas elevado
estd al alcance del ser humano. Nacié ser humano. Sufrié como sufrimos
nosotros. Practicé el ayuno, sinti6 el hambre. Si anduvo demasiado, se sintié
cansado. Sin embargo, dado que trabajé duro, llegd a la iluminacién por si
mismo y se convirtié en el simbolo de la purificacién humana, del esfuerzo
humano y de la sabidurfa humana —el logro mds alto en el universo—.
Nosotros vamos a centrarnos en ello.



Meditacion en el Buddha

Buddha-nussati es, como se describid antes, una meditacion reflexiva.
Se supone que reflexionamos y no cantamos. Cuando cantamos Namo tassa
bhagavato arahato samma sambuddhassa, lo hacemos para memorizarlo.
Cuando cantamos en grupo, es s6lo para uniformizar el grupo. Cuando lo
cantamos demasiado rdpido, no nos da tiempo a reflexionar. Lo que tienes
que hacer es dedicar tiempo a estudiar qué es arahato y qué es samma
sambuddha, y hacer un esfuerzo para reflexionar sobre ello. Esto es lo que se
entiende por meditacion reflexiva, anussati.

Es necesario que todo el mundo estudie la figura del Buddha mediante
libros, conversaciones o escuchando charlas sobre el Dhamma. Entonces,
puede empezarse a reflexionar. Los dos libros sobre las nueve cualidades
que yo recomendaria son, en inglés, “The Buddha, My Refugee” de Ajahn
Khantipalo y “The Nine Qualities of the Buddha” del Venerable B. Ananda
Maytreya. Su lectura te hard mds facil la meditacion. Lee y elige la(s)
cualidad(es) que vas a contemplar. Reflexiona sobre ello con regularidad.
Entenderds mejor cada una de las cualidades si la pones en el contexto de la
vida diaria de un ser humano comiin, a la que una vez pertenecié el Buddha
antes de desarrollar estas cualidades.
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En Birmania, algunas personas se dedican simplemente a contar las
cuentas del rosario, e incluso desarrollan supersticiones en torno a este
ejercicio. De entre los theravadines, los birmanos utilizan mas el rosario que
ningun otro buddhista. Usardn el rosario en sus cumpleafios o simplemente
en dias concretos como los domingos, con un niimero especifico de cuentas;
y luego, durante el resto de la semana, se dedicardn a cualquier fechoria.
Desde luego, dan esa impresion. Lo que la gente tiende a hacer hoy dia
en Birmania o, para el caso, en cualquier otro pais buddhista, es usar los
cénticos principalmente como mantras.

En el estado de Shan, Unién de Birmania, de donde yo vengo, algunas
personas Tai-yai incluso se tatian las palabras Namo tassa bhagavato arahato
samma sambuddhassa. No son palabras para el tatuaje, sino para la reflexién.
No puedo remediar comparar tal cosa con un tatuado a la fuerza de los viejos
soldados del ejército chino nacionalista del general Chiang Kai-shek. Los
soldados fueron abandonados por su general, que fue derrotado por Mao
Zedong y huy6 a Taiwdn en 1949. Posteriormente, fueron reclutados por
el Ejército Popular de Liberacién y fueron enviados a la guerra de Corea.
A medida que fueron capturados, los Nacionalistas se infiltraron en los
campamentos y les intentaron persuadir de que no volvieran a China cuando
terminara la guerra. Al negarse, y segtin consta, se les tatué a la fuerza una
frase que proclamaba “Destruye los bandidos comunistas”. La doctrina del
anti-comunismo no era algo que parecian haber entendido, pero se les tatué
la proclama anticomunista. Eso no sirvié para nada.



Meditacion en el Buddha

En lugar de esto, deberias recitar la estrofa lentamente y reflexionar
sobre ella. Esa es la forma correcta de practica.

Lo que normalmente entendemos como las cualidades del Buddha
son descritas en la siguiente estrofa en muchos discursos del Buddhismo
temprano: Iti pi so bhagava araham, samma-sambuddho, vijja-carana-
sampanno, sugato, loka-vidii, anuttaro purisa-dhamma-sarathi, sattha
deva-manussanam, buddho, bhagava. Hay un total de nueve cualidades
importantes del Buddha. En pali, las nueve son: (1) araham, (2)
samma-sambuddho, (3) vijja-carana-sampanno, (4) sugato, (5) loka-vidii,
(6) anuttaro purisa-dhamma-sarathi, (7) sattha deva-manussanam, (8)
buddho y (9) bhagava. En algunos lugares, se dice que las cualidades del
Buddha son infinitas y que uno puede seguir y seguir sin parar reflejando
cualidades. Sin embargo, todas esas cualidades infinitas se incluyen en estas
nueve. A medida que avanza la préictica, dia a dia, te haces mds consciente
de tus carencias emocionales ya que ves esas cualidades en el Buddha y
no en ti mismo, pero, sorprendentemente, esta toma de consciencia de tu
propia deficiencia no te deprime; al contrario, aumentard en ti la confianza
en el Buddha. Ahora puedes ser cada vez mas flexible con las definiciones
de cada una de las cualidades del Buddha, ya que puedes ver reflejada la
presencia de esas cualidades en el Buddha en su ausencia en ti mismo. En
otras palabras, las definiciones de cada cualidad se convierten en propias, te
nacen del corazén, y ya no son las que has aprendido en un libro o de una
charla. Una vez que has empezado a darte cuenta de su verdadero significado
en tu propio contexto, se tornan mds vivaces y plenas de sentido. Ahora
vamos a hablar brevemente de las nueve cualidades en la estrofa pali.
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Araham (también arahant) tiene varios significados. En primer lugar,
significa que el Buddha habia erradicado todas las impurezas. En un lenguaje
sencillo, por impurezas entendemos malos pensamientos, malas reacciones
como la ira, la ansiedad, el odio, la frustracidn, el estrés, la depresion,
la ignorancia, la envidia, la maledicencia, el apego, el dogmatismo y as{
sucesivamente; el Buddha se habia liberado de todo ello. Sin impurezas
significa que no hay frustracién, ansiedad y depresion, y cualesquiera otros
pensamientos insanos.

Esta es la manera en que puedes relacionar tus experiencias de la
vida cotidiana con las cualidades del Buddha. Cuando descubres apego en
ti mismo, reflexiona, “Oh, tengo apego, pero el Buddha no tenia apego”.
Cuando estds decepcionado, reflexiona sobre el hecho de que el Buddha
no tenfa ninguna decepcién. Apenas pasa un dia sin que experimentemos
estrés y frustracion cotidianos. En el trabajo, a menudo te sientes nervioso.
No trates de justificar tu nerviosismo. En su lugar, recuerda que el Buddha
nunca se sinti¢ nervioso, incluso en las circunstancias mas dificiles. Hubo
momentos en que el Buddha ni siquiera podia convencer a sus alumnos.
Los monjes, en ocasiones, hacian caso omiso de él. Hubo veces en que los
oyentes simplemente se fueron sin convencerse de lo que el Sefior Buddha
estaba diciendo; véase, por ejemplo, el primer sutta en el Majjhima-nikaya.
Mira también, como ejemplo, el caso de Upaka y Radha. Es un gran alivio y
apoyo para nosotros recordar que el Buddha también tuvo que enfrentarse a
este tipo de situaciones, pero estos obstaculos no le detuvieron en su misién
de ayudar a la gente a escapar del sufrimiento. El Buddha nunca estuvo
emocionalmente decepcionado ni frustrado. Este es la manera de reflexionar
sobre las cualidades del Buddha. El Buddha nos inspira con sus cualidades.
El es araham debido a que se habia liberado de toda contaminacién.



Meditacion en el Buddha

El segundo significado de Araham es “uno que no tiene secretos”, y el
Buddha no tenia secretos; no tenia nada que esconder. Estaba totalmente
abierto a todo el mundo. Cuenta una historia que habia cuatro hombres que
estaban sentados charlando juntos. Al cabo de un rato, uno se levantd y se
fue. Tan pronto sucedid, los otros tres comenzaron a chismorrear sobre él,
sobre lo intitil que era a veces. Estaban hablando a su espalda porque querian
ocultar lo que decian de él. No mucho después de eso, otro se levant y se
fue. Los otros dos comenzaron a hablar de €l diciendo que era un esttpido.
Luego, cuando llegé el momento de que los dos restantes partieran, de
repente se dieron cuenta de que habian estado cotilleando sobre los otros dos
amigos que se habfan marchado anteriormente. Asi que se sefialaron el uno
al otro diciendo al mismo tiempo: “Cuando me vaya, no hables mal de mi” .

Todos tenemos muchos secretos, pero el Buddha, por la pureza de su
vida, no tenia ninguno. Era moralmente puro —puro en sus actos, puro en
sus acciones verbales y puro en sus pensamientos—. Incluso hacia aquellos
que conspiraron contra él como Devadatta, no tuvo deseos de venganza. Si a
una persona que tiene algiin deseo de venganza contra otro se le pregunta si
perdona a la persona que le hizo dafio, y responde que “si”” s6lo para aparecer
magnanimo, entonces es que estd ocultando sus emociones. Esa persona
no estd siendo fiel a si misma. Cuando nos encontramos con personas o
situaciones como éstas, debemos reflexionar sobre la cualidad del Buddha de
ser un arahant, un persona que ha superado la necesidad de mantener secretos.
Una sociedad totalmente abierta, esto es lo que el Buddha queria ver. No sélo
democritica, sino también totalmente abierta y transparente. A un arahant no
le importa renunciar a su vida privada en pos de la comunidad. Eso ayudara
a los miembros de la comunidad a ser abiertos y volver a acercarse unos a
otros. Sin embargo, en nuestro caso, podemos ver que oponemos mucha
resistencia a hacerlo.
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Al repetir la palabra araham, reflexionas al mismo tiempo comparando
la cualidad que el Buddha tiene con la que no tienes. Puedes usar el rosario
o no. El rosario es sélo un instrumento para ayudarte a concentrarte. No
hay supersticién ligada a él. Vemos algunas personas eligiendo un tipo de
madera segtn los cédlculos de los astrélogos. Piensan que hacerse un rosario
con esa madera y seglin esos cdlculos ayudard a producir un milagro. En
realidad, ellos han olvidado el propésito de reflexionar sobre las cualidades
del Buddha.

Esto significa descubrir y comprender plenamente las Cuatro Nobles
Verdades, sin ayuda de un maestro; las Cuatro Nobles Verdades sobre las que
hemos leido, escuchado, pensado —y que todavia tenemos dificultades para
comprender plenamente—. ;Qué es dukkha? ;Qué es samma sati? ;{Qué
es samma samadhi? ;Qué es samma ajiva? La gente todavia se pregunta
acerca de estas cosas y estamos esforzandonos en explicarlas. Yo tampoco lo
tengo todavia completamente claro. Cuando pienso en los maestros que me
han ensefiado estas cosas una y otra vez y, a pesar de ello, todavia no estoy
seguro sobre algunas de ellas, me siento sobrecogido ante la inteligencia y la
sabiduria del Buddha. Reflexiono sobre cémo el Buddha descubri6 todo esto
por si mismo, solo y sin la ayuda de ningtin maestro. Fue verdaderamente
un Iluminado. Descubri6 las Cuatro Nobles Verdades a través de la
experiencia directa. El es el mejor ejemplo de persona auto-iluminada y
auto-transformada.
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Vijja-carana-sampanno es conocimiento y conducta, o teorfa y préctica;
el Buddha estd dotado de ambas. El habla segtin actida y actiia segtin lo que
dice. En este mundo, hay veces en que los reyes y los lideres anuncian o
dicen ciertas cosas en publico y, en poco tiempo, se desdicen o no pueden
mantener su palabra y rompen sus promesas. Cuando ves cosas como éstas,
te das cuenta de lo grande que es la cualidad de vijja-carana-sampanno que
posee el Buddha, y qué valiosas son sus cualidades. Algunas personas se
saben la teorfa pero no la practican. Son como las personas que s6lo estudian
un mapa, sin aventurarse en el viaje. Otras personas se van de viaje sin leer
nunca el mapa, por lo que se pierden. En cuanto al Buddha, él conoce el mapa,
conoce la ruta y ha hecho el viaje. El era totalmente digno de confianza. Por
eso el Buddha invit6 a la gente a analizar criticamente lo que decia, y no a
creerlo ciegamente. Esta es la razén por la que el Buddhismo no defiende
que uno crea, sino, de verdad, que uno vea por s{ mismo.
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Sugato es un gran orador, que es experto en el arte de elegir las palabras
correctas, decirlas en el momento oportuno y de tal manera que beneficien al
oyente. El Buddha fue un maestro en ello. A veces, decimos cosas con buena
intencién, pero debido a la mala eleccion de las palabras, nuestra intencién
puede ser mal interpretada. A veces, la gente dice cosas bonitas como: “Muy
bueno, excelente, maravilloso”, pero su sinceridad estd en duda. Cada vez
que veamos que nuestras palabras y nuestros actos no coincidan entre s,
podemos reflexionar sobre la cualidad Sugato del Buddha, en casa, en el
trabajo o donde quiera que estemos.

Otro significado de Sugato es que el Buddha sigue el mejor camino para
alcanzar su objetivo —el camino que conduce a la liberacién del sufrimiento
(dukkha)— . Cuando medita y se presenta un dolor, él observa el dolor sin
aumentar dukkha, mientras que la mayoria de la gente personaliza el dolor
o el sufrimiento y lo percibe erréneamente a través del apego y el orgullo
(mana). El Buddha evit6 esta manera de malinterpretar las cosas y sigui6 el
camino correcto. El habia elegido hacer frente a las cosas del modo correcto,
lo que le liber6 del sufrimiento. La mayoria de las veces, optamos por andar
el camino inverso que afiade intensidad a nuestro sufrimiento. El Buddha,
siendo un Sugata, camind por la senda de la libertad y se liberd a s{ mismo
del sufrimiento mental.
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v. Loka-Vidu

Loka-vidii es la persona conocedora del mundo. ;Qué entendemos por
loka? Como ya he explicado en mis conversaciones anteriores hay seis
mundos, el mundo de la vista, el mundo del oido, el mundo del olfato, el
mundo del gusto, el mundo del tacto y el mundo del pensamiento. No hay
otros mundos ademads de estos seis. El Buddha entiende cdmo surgen y cesan.
El sabe cémo se producen los enfrentamientos y la armonia en estos mundos.
El sabe por qué la gente puede quedar atrapada en ellos o liberarse de ellos.
Es por eso que se llama loka-vidii. Tu estds en armonia con el mundo sélo
cuando lo conoces, y entonces podrds vivir de acuerdo a €l, aceptdndolo tal
y como es. Un ser no iluminado siempre lucha con el mundo, incapaz de
aceptarlo como lo que es.
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Anuttaro purisa-dhamma-sarathi significa que el Buddha es el mejor
maestro que puede devolver el descarriado al redil. El Buddha puede hacer
que la gente entienda, ya sea con una sola frase o con una serie de charlas
—como la vez que dio su primer sermoén a los cinco ascetas, que le llevd
cinco dias enteros—. Debemos reflexionar sobre esta cualidad del Buddha
cuando experimentamos problemas al ensefiar o explicar las cosas a los
nifios. jQué capaz era el Buddha en este tipo de cosas!

Hay un montén de ejemplos para ilustrar esta cualidad. Habia un
hombre que pertenecia a una clase muy baja y trabajaba como barrendero.
El Buddha, en una de sus rondas de limosnas, se encontré con él y consiguid
explicarle las Cuatro Nobles Verdades. El Buddha también logré explicarle
estas Cuatro Nobles Verdades al Venerable Sariputta, un monje excepcional,
intelectual, hijo de un rico brahmén, bien instruido y que, previamente,
habia pertenecido a otra religién. Aparte del Buddha y contemporineo a
él, Sariputta se convirtié en el mds respetado por su sabiduria. El Buddha
también entendié cémo debia aconsejar al Principe Nanda, su hermanastro.
En el dia de su boda, el principe Nanda fue llevado al monasterio donde
comenzo a suspirar por su novia recién casada. El Buddha le mostr6 chicas
divinas. Entonces, se despertd el deseo en Nanda por estas doncellas mds
hermosas, asi que empez6 a meditar creyendo seriamente que esto le ayudaria
a ganarse el favor de una de estas chicas. La meditacion, finalmente, le llevo
a descubrir el Dhamma, lo que le hizo perder el interés por tales cosas.
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Otro ejemplo es el de un hombre llamado Vangisa que era el mds
inteligente de su clase y que competia con los demds cada vez que tenia la
oportunidad de ver quién era mas inteligente. Ni siquiera una vez se habia
encontrado con una persona que pudiera ganarle. Un dia, se encontré con
uno de los discipulos del Buddha y empezé a hablar con él. Luego hizo
una pregunta a la que el monje respondié: “si quieres saber la respuesta,
tienes que hacerte monje” Por lo tanto, decidi6 convertirse en monje con
la intencion de dejar el monacato una vez se enterase de la respuesta y no
porque deseara alcanzar el Nibbana. Al final, debido a la forma en que el
Buddha le ensefié el Dhamma, llegé al estado de Arahant y nunca regresé a
la vida laica.

El Buddha hizo entrar en razén incluso a Angulimala, el vicioso asesino
en serie que estaba a punto de matar a su propia madre, la que habria sido
su victima ndmero mil. Estos casos muestran la eficacia con que el Buddha
podia ensefiar el Dhamma a gente de diferente caracter y status intelectual, y
cudn incomparables eran sus habilidades como maestro.
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Una vez que el Buddha estaba haciendo la ronda de limosnas, se
encontré con 500 trabajadores haciendo cola para recibir el arroz que su
rico terrateniente estaba distribuyendo dado que era tiempo de cosecha.
El Buddha se unié a la cola. Finalmente, llegd su turno. El terrateniente
reconocié al Buddha Gotama, que no era uno de sus trabajadores. Entonces,
reprendié al Buddha, “;Por qué no trabajas igual que el resto y te ganas tu
sustento? ;Por qué mendigas tu comida? Tienes brazos y piernas sanos”.
El Buddha no se enojé por esto, pero contestd que €l también trabajaba. El
terrateniente replicd y dijo que nunca Le habia visto trabajar. Sin embargo,
sabfa que los monjes nunca mentian de modo que Le pidié al Buddha una
explicacién. El Buddha respondié: “Si, yo también hago labores de cultivo.
Saddha o confianza es mi semilla, mi practica es la lluvia, mi sabiduria es
la azada, por lo tanto, yo trabajo.” El Buddha explicé de tan buena manera
el Noble Octuple Sendero al terrateniente, en los términos en que podia
entenderlo, que de inmediato dond su tierra y la propiedad, y entré en el
monacato, alcanzando finalmente la condicidén de arahant. De esta forma,
el Buddha fue capaz de ensefiar el Dhamma con claridad en todo tipo de
circunstancias. Es por eso que tiene la calidad de Anuttaro purisa-dhamma-
sarathi, maestro incomparable en el cultivo de la mente de las personas.
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Sattha Deva-Manussanam —maestro y lider de devas y hombres—.
Sin que se nos pase por la cabeza que sabemos mds que el Buddha o ni
tan siquiera que sabemos tanto como el Buddha, comprobamos que nos
cuesta entender incluso un poquito de lo que dijo en sus sermones, y esto
a pesar de tener muchos monjes eruditos ensefidandonos. Cuando éramos
jovenes, estudidbamos mucho porque queriamos aprobar los exdmenes, no
porque quisiéramos alcanzar el nibbana. No entendiamos bien las cosas. Era
como cuando se ensefiaba a los nifios a aprenderse sobre la marcha “okasa,
okasa, okasa® . Simplemente nos lo aprendemos de memoria y lo recitamos.
No somos tan inteligentes como era el Buddha. Por lo tanto, debido a
su sabiduria infinita y sin igual, fue el Sattha deva-manussanam. Hubo
muchos que se convirtieron en seguidores del Buddha. Incluso después de
su muerte, hay muchos como nosotros que consideran al Buddha como su
maestro y lider. Lo hacemos voluntariamente, no porque nosotros o nuestros
antepasados hayamos sido persuadidos u obligados a seguirle. El no pidié
ser nuestro maestro. Se trata de nuestra propia eleccion y de nuestra propia
libre voluntad por lo que nos convertimos en sus seguidores.

3 Nota del traductor. Okasa: Solicitud de permiso para orar.



92 La meditacion mindfulness, facil

Buddho es la persona que conoce las Cuatro Nobles Verdades. Es similar
a Samma sambuddho, que hace hincapié en el hecho de que el Buddha
descubri6 las Cuatro Nobles Verdades por si mismo. Buddho sélo pone de
relieve el hecho de que €l las conoce bien. El fue el Iluminado, que desperté
de la ignorancia y la ilusion.

Bhagava es la persona dotada de poderes especiales. Los méritos
que el Buddha habia acumulado son muchos mds que en el caso de otros
y ésta es también la razén por la que se le llamé Bhagava. Los méritos
son actos de generosidad, moralidad ética, paciencia, renuncia, sabiduria,
diligencia, sinceridad, determinacion, amor benevolente y ecuanimidad. El
los perfecciond al nivel mds dificil y avanzado. Compartié no sélo cosas
materiales en sus vidas pasadas, sino también sus actos y su vida.

Los comentarios pueden explicar Bhagava de una manera mas
supersticiosa. El término Bhagava tiene muchos significados.
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Ahora meditaremos sobre las cualidades del Buddha. Como todos
sabemos, Namo tassa bhagavato arahato samma sambuddhassa significa
Rindo homenaje al Buddha, que tiene las dos cualidades de arahato y
samma-sambuddho.

Arahato es lo mismo que Araham. Es importante observar nuestras
impurezas mentales (sentimientos o pensamientos negativos) y aceptar que
todavia los tenemos. Cuando nos sentimos perturbados, reflexionamos sobre
como el Buddha estaba libre de angustia mental y de todas las impurezas
mentales. Debido a que no somos arahant, podemos sufrir de estrés y
depresion, a diferencia del Buddha. A la vez que reflexionamos sobre las
cualidades de Araham y Samma-sambuddo, tratamos de visualizar al Buddha
en estas cualidades. Tanto si somos monjes como laicos, atin nos sentimos
preocupados cuando tenemos que abandonar nuestra casa aunque sea por
unos pocos dias; el Buddha abandoné todo y dej6 a su familia, la riqueza y
el reino. Llegd a estar libre de todo apego. Asi es como meditamos sobre su
cualidad de Arahato. A veces tenemos dudas cuando tiramos la ropa vieja.
En algunos monasterios, nos encontramos con todo tipo de cosas viejas en
lugares como cocinas, no siendo ninguna de ellas de utilidad alguna. Un lugar
asi es ideal para sentarse y reflexionar sobre la cualidad de Arahato. Basta
pensar en que el Buddha estaba desprovisto de lobha (codicia) y de deseo.
Deberiamos intentar ampliar nuestra comprension de como el Buddha estaba
libre de toda contaminacion y reflexionar sobre la cualidad de Arahato.
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La gente se enfada. Los paises se declaran la guerra y se amenazan unos
a otros. El Buddha estaba libre de tal ira. A veces, cuando se nos critica,
nos enfadamos. Habia una vez una mujer hermosa, joven, cuyos padres
querian al Buddha para marido suyo. El Buddha se negd, diciendo que habia
renunciado al mundo y no tenia deseos por nada. Luego pasé a describir
el cuerpo de ella como lleno de materia repugnante, por lo que la joven se
sintié muy insultada y se enfadé mucho. Més tarde, se casé con un rey y
se convirti6 en reina. Guardandole rencor al Buddha, organizé una turba y,
una maiiana, cuando el Buddha y Ananda caminaban hacia la ciudad en su
ronda de limosna, la multitud comenzé a gritarles: “Sois unos mentirosos.
No sois santos de verdad. No estdis verdaderamente iluminados”. El
Venerable Ananda se sintié muy molesto, reaccionando a las burlas de la
multitud. El dijo: “Sefior, vaydmonos a otro lugar”. “;Por qué Ananda?”
fue preguntado. “Esta gente nos estd insultando, Seiior”, le razon6 al
Buddha. Este respondié: “;Qué vas a hacer si la gente de ese lugar empieza
a comportarse de esta manera, Ananda?” “Nos iremos a otro lugar, Sefior”,
dijo el Venerable Ananda. “;Y si pasa lo mismo alli, Ananda?” “Nos iremos
de nuevo, Seiior” El Venerable Ananda queria mantenerse en movimiento,
repelido por las criticas. Sin embargo, el Buddha estaba muy tranquilo y no
reacciono a las mismas.
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Cuando alguien dice algo que te molesta, recuerda solamente, “Oh,
yo s6lo soy un hombre comiin. Por eso me enfado. Pero el Buddha es un
arahant, un hombre extraordinario”. El Buddha también dijo al Venerable
Ananda, “Ananda, no podemos escapar de la critica. La critica de la gente
no puede durar mds de siete dias. Del mismo modo, también los elogios no
duran mds de siete dias.” El Buddha vefa la situacién en perspectiva, sin
permitir que un incidente concentrara toda la atencién. Eso era asi porque
habia erradicado todos los factores de ira de su mente. De hecho, él ha
arrancado de su mente todas las emociones negativas.

Ademais, cuando nos encontramos con alguna buena cualidad en nosotros
mismos, también debemos recordar que, en comparacién con las buenas
cualidades del Buddha, las nuestras no son nada. Deberfamos inspirarnos en
las cualidades del Buddha y reflexionar sobre ellas.

Samma-sambuddho. Esta es la habilidad del Buddha para descubrir por
si mismo las Cuatro Nobles Verdades. No sélo las entiende, sino que las
entiende perfecta y completamente.
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La cuestién que se plantea es si el Buddha como Asceta Gotama habia
llegado a comprender la verdad del sufrimiento, incluso antes de obtener la
iluminacién. Como Principe Siddharta, vio a un hombre enfermo sélo una
vez y se dio cuenta inmediatamente de que la enfermedad era un elemento
dominante del sufrimiento. Vio a un hombre muerto y, de inmediato, aceptd
la presencia del sufrimiento en la vida y fue siempre consciente de la muerte.
En cuanto a nosotros, a pesar de haber asistido a tantos funerales, tendemos
a olvidar estas cosas después de unos dias. Tal vez, s6lo es emotivo y
conmovedor para nosotros mientras estamos asistiendo al funeral. Tan
pronto como estamos de vuelta en casa, nos olvidamos de él. La primera vez
que el Principe Siddhattha vio al hombre enfermo, acept6 el sufrimiento. Sin
embargo, €l rodavia no lo aceptaba como la verdad tltima en esa etapa. En
otras palabras, no se habia dado cuenta de las cuatro verdades en su totalidad
y en su integridad.

En algunas religiones, el sufrimiento es considerado como el deseo y
la accion de Dios. Esto implica que este sufrimiento no es la verdad dltima.
Segun el Hinduismo, estos sufrimientos y laimpermanencia son considerados
s6lo como una ilusién (maya), ya que creen que hay un objeto permanente
e inmutable que los subyace. Esa es la razén de que el tipo de sufrimiento
e impermanencia en los que creen no son considerados como ultimos o
fundamentales. Segin el Buddhismo, el sufrimiento es una verdad dltima,
fundamental. Como todos sabemos, existen cuatro verdades supremas.
Cuando el Asceta Gotama se convirtié en Buddha, estuvo completamente
seguro de ellas. No hay nada detrds de este sufrimiento. El sufrimiento no
es un engafo. Se trata de una realidad dltima. Si se estudia Buddhismo, uno
se dard cuenta de como nos enfrentamos a estas cuatro verdades en la vida
cotidiana. Vemos el sufrimiento, la causa del sufrimiento, la cesacion del
sufrimiento y el camino, que conduce a la cesacion del sufrimiento. Esto
es lo que el Buddha descubrid, sin ayuda de nadie, y la razén por la que el
Buddha se llamaba Samma-sambuddho (El Completamente Iluminado por
Si mismo.)



Capitulo 6

Atencion pura. El Sutta Sati-Patthana
como base y factor principal

Hoy hablaré de la “atencién pura” en la meditacién Vipassana, lo que
queremos decir con ello y cdmo lo aplicamos a la meditacién mindfulness.
Se considera que el discurso principal para la meditacién Vipassana es el
discurso sobre la base de la atencién plena —Satipatthana—. La palabra
pali Sati significa atencidn. Patthana son los fundamentos que deben ser
adquiridos en primer lugar. Significa también factor destacado o principal
que tiene que guiar, proteger y mantener la mente en el desarrollo de otros
factores necesarios, tales como la concentracion y el conocimiento directo.
Patthana también significa colocar, poner atencién plena correctamente
en un objeto, lo que lleva al aumento de la sabiduria. La atencién plena
es fundamental a lo largo de la préctica, de principio a fin. Tratamos de
establecer atencion plena. En primer lugar, tenemos que descubrir que no
somos conscientes. Nuestra mente va de aqui para alld y a todas partes. La
mente, a veces, es pensar cuando se supone que no debemos estar pensando,
o cuando realmente no lo pretendemos. Reconocer el hecho de que la
atencion plena atin no estd presente, puede ser un buen punto de partida en
nuestro esfuerzo por obtenerla.
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Sati significa atencién plena, mindfulness, ser consciente o tener
conscientemente presente un objeto, sea lo que sea. Dividimos los objetos
en objetos primarios y secundarios por razones técnicas. Mindfulness
significa la consciencia constante de un objeto, sin interrupcién alguna. Es
ser consciente de un objeto después de otro que se plantea aqui y ahora.
No hay ruptura o intervalo en medio; por ejemplo, la respiracion, el tic-tac
del reloj, los sonidos que vienen de fuera, el camino..., siendo reflexivo
ante esa sensacion y asi sucesivamente. Cualquier objeto puede ser objeto
de meditacion y ser continuamente consciente de ello es lo que se llama la
practica de mindfulness. Se trata de ser consciente de algo en el momento
presente, ser consciente del mundo en que vivimos. Se trata, simplemente,
de registrar un objeto percibido directamente a través de cualquiera de las
seis puertas de los sentidos.



No vivimos siempre en el mismo mundo. Por ejemplo, alguien piensa
en su trabajo. Entonces, su mundo en ese momento son sus pensamientos
sobre su trabajo. En ese momento, €] no estd viviendo en ningtin otro mundo,
sino en el mundo del pensamiento. El es consciente de su trabajo, y si fuera
a meditar en ese momento, su trabajo seria el objeto de su mente meditativa.
Asi que sélo hay dos cosas ahi fuera —la mente meditativa y el objeto de
meditaciéon—.

Como ya hemos comentado antes, hay seis mundos y no vivimos
siempre en el mismo. El profesor Oliver Goldsmith, del Einstein Medical
School de Nueva York, habla de un hombre que fue operado de su ceguera.
El paciente habia estado ciego desde la edad de cinco afos. Tenfa cuarenta
y cinco afios cuando le operaron. Habia vivido ciego durante cuarenta afios.
No recordaba nada de lo que habia visto durante sus primeros cinco afios
de vida porque era demasiado pequefio. Habia vivido durante cuarenta afios
a través del oido, el tacto, el olfato, el gusto y el pensamiento. Estudio, se
gradud y trabajé. Incluso se casd. Su esposa insistié en que se hiciera la
operacion. Los médicos también le persuadieron de que se operara porque
querian probar su técnica, descubierta recientemente. Asi que fue operado
de ambos ojos y, afortunadamente, recobr6 la vista. El primer dia en que le
quitaron el vendaje, el cirujano se quedd de pie frente a €l sin decir nada.
El podia ver al cirujano, pero no podfa entender lo que estaba viendo. Sélo
cuando el cirujano empez6 a hablar, le reconoci6 y dijo: “Oh, eres ti”. Eso
es porque no habia vivido en el “mundo del ver” durante los dltimos cuarenta
afios. En lugar de ello, vivia en el mundo del oir. Por lo tanto, no podia
entender nada de lo que sus ojos recién reparados podian ver.
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Hacemos muchas cosas a partir de lo que vemos y oimos. Creamos
felicidad e infelicidad. Creamos alegria, creamos nerviosismo a través de lo
que vemos, lo que oimos, lo que saboreamos, lo que olemos, lo que sentimos
y lo que pensamos. Tenemos que ser plenamente conscientes de ello. En
el caso de este hombre, durante los ultimos cuarenta afios, la consciencia
nunca habia operado entre sus 0jos y un objeto visual. Sin embargo, si lo
habia estado haciendo entre los dos objetos fisicos —sonidos y oidos— . As{
que tan pronto como escuchd la voz del cirujano, fue capaz de entenderlo,
identificar a alguien que conocia. Posteriormente, al recibir fisioterapia, le
hicieron caminar y abrir puertas sin valerse del tacto. Cuando empezé a
caminar, aunque s6lo se tratara de uno o dos pasos, saltaba, no podia juzgar
la distancia de forma correcta con el uso de la vista.

Asi es como nuestra mente opera cuando el objeto de meditacion y la
mente meditativa se unen. La mente que opera en este momento se denomina
consciencia. La mente y la consciencia son lo mismo. La mente que se
denomina consciencia es algo que opera entre dos objetos. El oido es un
objeto fisico y el sonido es otro objeto fisico. Cuando se unen, entonces la
mente funciona y se hace consciencia. Te vuelves consciente del sonido.
Eso es la cumbre del proceso cognitivo. De la misma manera, te vuelves
consciente de los objetos visuales. Tomas consciencia o te haces consciente
del tacto, el gusto, la vista, etc. Asi es como funcionan las cosas. Lo tnico
que debemos hacer es prestar atencidn pura a ello, sin juzgar. Todo en el
mundo es un objeto de meditacion.



Cuando vemos las cosas, entendemos algo; y lo que sigue a partir de
ahi es nuestro juicio. Es como cuando hablamos anteriormente de cémo
juzgamos el cabello. El pelo en nuestra cabeza, nos encanta, es agradable.
Eso es porque lo interpretamos como “mio” —éste es mi pelo—. Nos lo
lavamos todos los dias. Una vez que se corta y se separa de la cabeza, ya no
nos importa ni lo cuidamos nunca mas. Nuestra actitud ha cambiado. Ya no
hay apego hacia ese pelo. Si cae un pelo en un plato de comida que estés a
punto de comer, tu actitud hacia la comida va a cambiar. Esto es lo que se
entiende por juicio. Si tu pelo aparece en mi plato, si mi pelo aparece en tu
plato, es ain peor. Incluso si sabes que yo me lavo el pelo todos los dias
y yo sé que tu te lavas el pelo a diario; ni ain asi lo podemos soportar. Al
formarnos una opinién y emitir un juicio, inconscientemente, decidimos no
experimentar las cosas por completo.
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Otra cosa que solemos juzgar es el alimento que comemos. Cuando la
comida estd en la olla o en la mesa, tiene un aspecto estupendo. Incluso antes
de comer, podemos decir que tiene un aspecto delicioso. Luego, ponte la
comidaen labocay masticala. En el espacio de uno o dos segundos, no querras
verla nunca mds, aunque eso sea exactamente lo que estds a punto de tragar.
Prueba sélo a sacartelo de la boca y a mirarlo, ;cdmo te sientes?. Tu actitud
ha cambiado. Esto es lo que llamamos juicio. Todas nuestras reacciones
son juicios. “jOh, es repugnante!”, podriamos decir o, mejor dicho, juzgar.
Algunos pueden incluso vomitar. Cuando esto sucede y la comida que hemos
comido sale fuera, nos apresuramos a limpiar. No queremos verla nunca més.
Sin embargo, esto es lo que tenemos dentro de nuestro cuerpo. Por lo tanto,
éste es un ejemplo de la forma en que van cambiando nuestras actitudes.
Esta es nuestra reaccién. Seguimos reaccionando ante el objeto —lo que
vemos, lo que gustamos o lo que olemos—. Lo mismo es también cierto con
el sonido. Cuando estamos esperando a alguien y oimos el ruido del motor
de un automévil, nos sentimos felices. Pero cuando estds leyendo o cuando
deseas silencio y oyes el sonido de un coche, puedes sentirte molesto. Por
lo tanto, haces juicios diferentes del mismo sonido. Cuando practicamos la
atencion pura, nos decimos a nosotros mismos “oir, oir y oir”. Ni siquiera
decimos escuchar. S6lo decimos oir. Decimos gustar —no buen gusto o mal
gusto—. No hay juicio de valor ligado a ello. Solamente, atencién pura.



En cuanto a la meditacién Vipassana, el Buddha incluso llega tan
lejos como para decir que la mente dispersa y la mente concentrada son
igualmente valiosas como objetos de meditacion. Por citar el pasaje pali del
Sutta Satipatthana: “Sankhittam va cittam ‘sankhittam cittam’ ti pajanati,
vikkhittam cittam’ti pajanati”, lo que significa que mente concentrada y
mente dispersa deben ser tratadas de la misma manera, siendo conscientes
de ello y comprendiendo entonces su verdadera naturaleza. Cuando una
mente estd centrada en un objeto, estd totalmente inmersa en ello; lo que es
una mente concentrada. Una mente dispersa nunca se queda quieta; viaja por
todas partes. El Buddha dijo que si se es consciente de estas dos —mente
concentrada y mente dispersa—, si se tiene presente a ambas, s6lo hay que
poner atencion pura y no juzgar. No hay que decir que la mente dispersa es
mala o que la mente concentrada es buena. No hay que hacer juicios de valor.

Sabemos que solemos ser criticos, juzgamos, debido a las mentes
inestables. A menudo, escuchamos a la gente decir que la meditacién hace
que la mente esté quieta y tranquila. Esto implica para nosotros que la
mente dispersa es el verdadero obstaculo para la meditacion. Aqui es donde
Vipassana se diferencia realmente de Samatha, en el manejo de la *
inquieta” .

‘mente
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Tener una mente concentrada es muy importante para todos los
propésitos de la meditacion. Sin embargo, a pesar de que la concentracion
es muy importante, hay que tratar la mente concentrada igual que a la mente
dispersa porque ambas son objetos. La presencia y la ausencia de ellas son
objeto de reflexién. Hay que tratar cada objeto de forma objetiva, a diferencia
de como tratamos nuestro pelo y nuestra comida, que es bastante prejuiciosa
y subjetiva, nada objetiva.

Ver las cosas tal y como son es el propdsito principal de la meditacion
Vipassana. Cuando tenemos prejuicios 0 somos subjetivos, no podemos ver
las cosas como son en realidad. El objetivo general del Buddhismo es ver
dukkha como dukkha, y no reaccionar ante ello. En meditacién Vipassana,
al observar el dolor, la prictica es verlo como dolor y dejar de reaccionar
ante €l creando nerviosismo, impaciencia, frustracion o decepcién. Mientras
reaccionemos y estemos justificando continuamente nuestras reacciones, no
veremos las cosas como son en realidad.



Otro pasaje pali del mismo Sutta digno de citar es “Sadosam va cittam
‘sadosam cittam’ ti pajanati, vitadosam va cittam ‘vitadosam cittam’ ti
pajanati” es decir, una mente enojada y una mente no enojada, quizds una
compasiva o una carifiosa, son lo mismo. Eticamente hablando, una mente
enojada y una mente compasiva no pueden ser lo mismo. La mente enojada
es mala, ya que puede crear tension. Es mala para tu salud. Crea muchos
problemas. En lo que respecta al aspecto ético, podemos incluso tener puntos
de vista diferentes sobre si la ira es buena o mala. Algunos dicen que la ira
hace que la gente te tome en serio y por lo tanto es justificable. Eso es muy
subjetivo y estd abierto al juicio personal. Esto es asi cuando se aborda el
tema a través de la ética (s7la). Pero el Buddha dijo que cuando lo abordas
psicoldgicamente, tienes que estar por encima del aspecto ético del mismo.

Podemos afirmar aqui, segin lo que acabamos de decir, que no
subestimamos el papel de la moralidad ética en bhavana sino que, mas bien,
hacemos hincapié en los dos enfoques diferentes a distintos niveles. Ambos
son, de hecho, parte del entrenamiento en el Noble Octuple Sendero.
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Recuerda que en la meditaciéon Vipassana existen tres etapas
—aprendizaje, control y liberacion—. Tienes que saber de la mente furiosa
antes de poder controlar la ira. En la segunda etapa, eres capaz de controlar
la mente furiosa y, en la tercera etapa, serds capaz de liberar tu mente de la
ira. La liberacion viene del conocimiento directo y es la consciencia directa
(sati) 1a que conduce al conocimiento directo (sampajana).

En la primera etapa de la meditacién Vipassana, desarrollamos la
atencién pura. Hoy hablaremos de esto. Lo tnico que necesitas hacer es
observar —observar lo que es una mente enojada o una mente carente de
ira—. Un pensamiento asesino y un pensamiento de amor son igualmente
importantes como objetos de meditaciéon. Cuando surge un pensamiento
asesino, date cuentas de que “éste es un pensamiento asesino, un pensamiento
asesino, un pensamiento asesino”,y sé totalmente consciente de su presencia
para experimentarlo mentalmente y para conocer c6mo es un pensamientos
asesino. Porque, sin entenderlo, no vamos a ser capaces de deshacernos de
esta mente furiosa, no vamos a ser capaces de controlarla. Si estamos ansiosos
por controlarla, nos obligamos —“No te enfades” —. Estamos simplemente
suprimiéndolo, en lugar de aceptarlo y tratar de verlo. Si te dices: “No te
enfades”, eso supone que lo estds suprimiendo. Si suprimes algo, no serds
capaz de verlo. Sin embargo, eso no significa que haya desaparecido. Estd
ahi. Puede aparecer de repente sin que lo sepas. Esto es lo que ocurre siempre.



Normalmente, nosotros aprendemos de lo que es bueno y lo que es
malo. Posteriormente, empezamos a imponernos una regla de oro a nosotros
mismos: “La ira no es buena, no debo enfadarme”. Sin embargo, la ira sigue
estando alli en la prictica. De modo que esto no funciona asi. Por lo tanto,
lo que deberiamos hacer es tratar de aceptarlo y verlo como una mente
enojada sin afiadirle ningin juicio de valor en absoluto. Normalmente, lo
analizarfamos intelectualmente: una mente carifiosa es sana y una colérica
es una consciencia malsana. Sin embargo, la meditacion Vipassana es algo
que te llevard a trascender tanto lo sano como lo malsano. Sin lo malsano,
no tendrds lo sano. Uno no existe sin lo otro, ya que pertenecen a estados
dualistas diametralmente opuestos entre si. Ambos pertenecen al proceso
kammico (karmico). El nibbana se alcanza una vez que cesa el proceso
kammico.

En el caso del Buddha y los arahants, ya no hay kamma (karma) sano
o insano. En la filosofia buddhista, el final del kamma y el final de dukkha
(sufrimiento) son lo mismo. Es el nibbana. Cuando hablamos del final del
kamma, no nos referimos solo al final del kamma insano sino también al
del kamma sano. Lo que nos ha llevado a nacer como seres humanos es el
kamma sano; nos lleva a sufrir en un mundo humano. Vemos las cosas como
sanas o insanas a nivel mundano, con dos puntos de vista. El camino medio
que también llamamos el Noble Octuple Sendero, del cual la meditacién
Vipassana es un aspecto muy importante, es algo que trasciende a ambos.
Normalmente, cuando hacemos cosas buenas en un sentido mundano,
intentamos deshacernos de la mayor cantidad posible de lo malsano y
acumular tanto como sea posible de lo sano. Pero el objetivo de la meditacion
Vipassana es deshacerse de ambos. Es por ello que los juicios de valor no
estan conectados ni siquiera al kamma sano.
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El Buddha dio instrucciones para, cuando la mente estd concentrada,
saber que es una mente concentrada, y cuando no lo estd, saber entonces
que es una mente no-concentrada. Normalmente, cuando nuestra mente no
estd concentrada y se va de aqui para all4, tendemos a decepcionarnos y
a estar molestos. La gente murmura: “;Oh, no lo estoy haciendo bien en
esta sesion, mi mente sigue vagando, tengo un monton de perturbaciones
y distracciones.” Estas son reacciones habituales; estamos condicionados
para reaccionar de esta manera. Tanto las mentes sanas como las insanas
estan condicionadas. La meditacion Vipassana es una escapatoria tanto
del condicionar (sankhara), como del ser condicionado (sankhata). Por
supuesto, atin estamos en el proceso de condicionar y de ser condicionado, y
todavia no fuera de él. Pero el estado no condicionado es adonde nos llevara
la “Atencién Pura”. En primer lugar, desarrolla Atencién Pura o Desnuda
y estate abierto a las condiciones que sean. Simplemente conocerlas, y no
formarse una opini6n de ellas o afiadir un juicio de valor, es un camino hacia
el estado incondicionado (asankhata) aqui y ahora.



Volvamos a otro aspecto de la atencién pura. Atencién pura es no tener
ninguna idea preconcebida. Por poner un ejemplo; ti quieres deshacerte del
picor en la cara (meditando) y te fijas en €l, picor, picor, picor. Tu mente estd
siendo condicionada por el deseo de deshacerse del picor. Antes de actuar, la
mente ya estd ligada al juicio. Si el picor no desaparece, vas a reaccionar a
él. Incluso si se va, todavia vas a reaccionar a €l diciendo: “Oh, qué bien, lo
he conseguido” . Si no lo hace, si no se va, te sientes decepcionado — “Oh,
es cada vez peor, y el entumecimiento en la pierna es cada vez peor, el
dolor de mi espalda estd empeorando” — . Esto se debe a la nocién de que
ésta es mi espalda, ésta es mi pierna, etc. Esta nocién anula o eclipsa el
dolor o el entumecimiento. Asi que, en lugar de ver el dolor como es o el
entumecimiento como es, vemos el dolor y el entumecimiento eclipsados
por la nocién preconcebida de que ésta es mi espalda o mi pierna. Esa nocién
preconcebida prolonga el dolor y el entumecimiento.

A veces, se anima a la gente a contemplar el dolor, diciendo que el
dolor desaparecera después de algunas observaciones continuadas. Esto
conduce a una creencia de que con el fin de deshacerse del dolor, uno tiene
que contemplarlo; la contemplacién del dolor llevaré al fin del dolor. Esta
es una nocién preconcebida de lo que podria ocurrir a partir del esfuerzo
de la contemplacién. De hecho, el dolor puede desaparecer o aumentar.
Vipassana s6lo ensefia lo que debe hacerse si desaparece o si aumenta. No
podemos ordenarle al dolor que desaparezca o que aumente. Es anatta. Si la
nocion preconcebida estd ahi, la mente estd bloqueada y no abierta. Como
no estd abierta, rechazard cualquier resultado que no se ajuste a la propia
expectativa. Uno no estd preparado para encarar la situacion alternativa. La
flexibilidad resulta sélo de mentes abiertas y receptivas.
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El propésito de Vipassana no es deshacerse de dolor, ya que el dolor
es parte de la vida. No existe mundo donde no hay dolor. La meditacion
Vipassana es mds bien un método de cémo hacerle frente cuando se produce:
hacer uso del dolor como objeto de meditacién con el fin de obtener el
conocimiento que nos lleve al fin del sufrimiento. Es cierto que, en algin
momento, el dolor se alivia mucho y uno no lo siente como lo sentia, y que,
en ese momento, uno también puede sentarse durante horas luciendo una
cara estupenda, digna, tranquila y serena.

En el Satipatthana Sutta, el discurso de la atencién plena, hay dos
palabras muy importantes en lengua pali; sato y sampajano. La primera
es la atencion pura, que es prestar atencidn a un objeto mediante el mero
conocimiento de su existencia. Esta atencién pura progresa y madura a
medida de que recoges datos, de que registras los hechos desnudos. Tu vas a
ver las caracteristicas del objeto. Antes de eso, no vas a condicionar tu mente
y decir: “El dolor es temporal”, o “El dolor desaparece”. No debes juzgar o
condicionar tu mente con nada, ni siquiera con la impermanencia, aunque la
ley de la impermanencia sea real y verdadera. Atn asi, vas a hacer uso de
esta ley sélo en teoria con el fin de deshacerte del dolor, no porque veas la
naturaleza transitoria del dolor. Tampoco, necesariamente, porque se vea la
impermanencia sucediendo aqui y ahora, sino porque lo has leido en un libro
o has escuchado sobre ello en una charla sobre el Dhamma. Es mds, esperas
fortalecer tu capacidad de tolerar el dolor con el consuelo y el conocimiento
de que el dolor es impermanente y no durara para siempre, esperando que se
vaya en cualquier momento. Por lo tanto, la impermanencia en teoria no es
una impermanencia real.



Cuando observamos un objeto continuamente, tenemos una clara
comprension de estos objetos; del dolor, de los sonidos, la respiracién, etc.
La comprension clara es la materializacion mental de los seis mundos. Lo que
tratamos de hacer en primer lugar en la meditacion Vipassanaes establecer esta
atencion pura. Por lo general, siempre seguimos reaccionando. Sin embargo,
en el transcurso de la préctica, nos damos cuenta de la falta de atencién pura,
y eso fortalece nuestra determinacién y voluntad de establecerla.

Esta atencion pura se utilizard entonces para dos prop6sitos. Uno es para
lareflexion. Vas a contemplar todos los objetos y reflexionar. Para reflexionar,
primero hay que establecer atencién pura o consciencia constante. Antes de
lograrlo, la reflexién puede conducir a la especulacion. Por citar el Discurso
en pali, “Sati paccupatthita hoti. Yavadeva fianamattaya patissatimattaya”,
lo que significa “con el fin de reflexionar, tenemos que establecer la atencion
plena; y para entender las cosas con claridad, tal y como son, tenemos que
establecer la atencion plena, que es atencion pura”. Antes de que podamos
reflexionar de forma efectiva (patissatimattaya), tenemos que establecer
mindfulness poniendo atencién pura a todo lo que se plantea aqui y ahora. El
segundo propdsito de la atencidén pura es comprender las cosas tal y como son
(Aianamattaya). Ver la ira sélo como ira, no mia o yo; dolor sélo como dolor,
no mio o yo, es ver las cosas como son. A medida de que nos relacionamos
mds y mds con los momentos presentes, empezamos progresivamente a ver
las cosas tal y como son y a vivir entonces nuestra vida plenamente en el
momento presente. Con eso, surge gradualmente la sabiduria necesaria para
vivir una vida en paz.
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Por ello, una vez que estés en condiciones de controlar tu mente, seras
capaz de usar tu mente para reflexionar sobre el objeto. Ahora, cuando
intentes establecer mindfulness, incluso si una reflexion insignificante
viene a tu mente, simplemente fijate “reflexion, reflexion, reflexién” y trata
de seguir con la tarea de establecer mindfulnes. En realidad, no hagas el
ejercicio de la reflexiéon demasiado pronto y hazlo sélo tras una consulta
adecuada con el maestro.
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Capitulo 7

Meditacion sobre la impersonalidad del cuerpo

Explicacion e instrucciones

Esta tarde vamos a hablar de 1a impersonalidad del cuerpo, es decir, de la
reflexion sobre las diferentes partes de nuestro propio cuerpo. A continuacion,
vamos a meditar sobre eso. En los viejos tiempos, el andlisis se hizo de esta
manera. El cuerpo se dividié en 32 partes. Nosotros las dividiremos en seis
grupos segtin la tradicién. Estos son:

a.

b.

pelo de la cabeza, pelo del cuerpo, ufias, dientes, piel;

carne, tendones, huesos, médula, rifiones;

. corazon, higado, intestinos, bazo, pulmones;
. entrafas, estomago, alimentos no digeridos, heces, cerebro;
. bilis, flema, pus, sangre, sudor, grasa;

. lagrimas, linfa, saliva, mucosidad nasal, aceite de las articulaciones

(liquido sinovial), orina.
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Hay otras formas de agruparlos, que, pienso, funcionan igualmente
bien para nuestro objetivo. Es importante conocer estas partes del cuerpo
por su nombre de tal modo que uno pueda meditar sobre ellas mediante la
recitacion mental, sin necesidad de tener que leerlo u oirlo. No sélo eso,
deberia también conocerse su color, forma, localizacién y su relacién con las
demas partes del cuerpo en términos tanto de similitud como de diferencia.
Uno deberia incluso conocer el olor real de cada parte. Meditar sobre las
diferentes partes del cuerpo implica un cierto grado de estudio anatémico
basico. Podemos entender la observacion de los grandes comentaristas de
textos pali que aseveran que aprender acerca de estas 32 partes del cuerpo de
la manera en que hemos dicho nos llevaria semanas o incluso meses. Es un
procedimiento muy analitico a su manera.

Para hacer de este tipo de meditacién una practica principal, uno tiene
que meditar sobre un grupo al menos durante quince dias, dividiéndolo en
tres fases de cinco dias cada una. Como primera fase, uno deberia empezar
segln el orden proporcionado arriba, y al revés después de cinco dias, lo
que constituye la segunda fase. Durante los dltimos cinco dias, uno deberia
meditar sobre ello adelante y atrds.



El propésito de este tipo de meditacion es traer a nuestra consciencia
la percepcion equivocada que tenemos de nuestro cuerpo. Percibimos
todo el cuerpo como una entidad. No solemos pensar en ello como partes
diferentes. Por lo tanto, lo vemos como un fodo y no como partes. Cuando
lo vemos como una entidad, llegamos a diferenciar cada cuerpo como una
persona especifica, por ejemplo, el Dr. K. Loe Thinn, el Dr. MM Lat, el
Dr. S. Shwe y asi sucesivamente. Nosotros no los vemos en términos de
tener cosas en comun. Vemos a cada ser como una entidad separada.
Debido a esta percepcion, llegamos a sentirnos orgullosos de nuestra propia
entidad percibida. La entidad engaiiosamente percibida es un objeto para
el aferramiento. La percepcion errénea del cuerpo es una fuente de apego.
El objetivo final de este tipo de meditacién es desarrollar desapego a través
de considerar y ser consciente de la naturaleza repulsiva del cuerpo. Es otro
método de meditacién de naturaleza reflexiva. Esta técnica puede utilizarse
para servir al diferente propésito de la meditacion samatha o vipassana. Sin
embargo, aqui estamos hablando en el contexto de vipassana, la meditacion
mindfulness o de atencién plena.

A medida que este tipo de meditacién va tomando fuerza, empezaremos
a notar algunos efectos pequeios, pero importantes. Los miedos y temores
que uno siente en lugares apartados se debilitardn y uno serd capaz de tolerar
climas distintos y de disfrutar de alimentos y lugares diferentes. El objetivo
dltimo, sin embargo, es el de entender la verdadera naturaleza del cuerpo.
Como esta practica conlleva un profundo conocimiento de la naturaleza del
cuerpo, a ello seguird el desapego del mismo. Nuestro objetivo no es el de
reprimir el sentimiento de atraccion fisica mediante la produccidn directa de
una emocion de repulsién, sino ver el cuerpo como es y, por consiguiente,
obtener un conocimiento directo del ejercicio. Desapego y comprension de la
verdadera naturaleza del cuerpo suceden al mismo tiempo. El conocimiento
directo de la naturaleza del cuerpo da lugar a la liberacion de falsas nociones
en torno al mismo.
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Como dijimos anteriormente, hay un largo procedimiento especialmente
indicado para practicar este tipo de meditacion. Se tarda unos seis meses
en completar la etapa preliminar. Durante estos meses se llega a descubrir
aquellas partes del cuerpo que estdn claras en la mente y las que no lo estan.
Entonces, uno llega a la segunda etapa sélo cuando se han ido eliminando de
la lista todos los objetos que no se perciben claramente en la mente. Ciertas
partes pueden quedar claras para algunos meditadores, pero otras, no. Por
lo tanto, aqui es donde las personas se hacen diferentes e individuales. El
proceso de eliminacion se prolonga hasta que se encuentra el objeto mas
claro; después, uno comienza centrandose solo en ese objeto, hasta que puede
controlar su mente de manera efectiva para aplicarla a un objeto elegido sin
ningtn tipo de dificultad. A partir de aqui, si uno lo persigue intensamente
a fin de adquirir un conocimiento bien desarrollado, se llega a un punto en
que uno tiene que elegir entre samatha o vipassana para seguir progresando.

Las 32 partes del cuerpo se colocan en seis grupos de acuerdo con su
naturaleza préxima. Unas pertenecen a la parte exterior y son secas; otras
estan situadas en la region abdominal, y otras tienen una naturaleza fluida.
Sin embargo, unas tienen mds caracteristicas del elemento tierra, que es
la dureza. Se han clasificado de esta manera con un propdsito. La prictica
tradicional se inicia desde el primer grupo y se amplia sucesivamente para,
finalmente, incluir a todos.
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También ha habido muchas modificaciones en torno a este método
durante siglos, sobre todo donde la prictica ha sido ininterrumpida. El
Venerable Taung Pulu Sayadaw, uno de los maestros de meditacion mads
famosos que ha producido Birmania en este siglo, tenfa algunos métodos
maravillosos de meditacién sobre diferentes partes del cuerpo. El era
muy amigo del Muy Venerable Mahasi Sayadaw. Yo solia probar uno de
tales métodos modificados de los que se dice que tienen efectos sobre los
problemas géstricos. Decidi probarlo, ya que tengo una tlcera gastrica y mi
estdmago produce mads gases de lo habitual. Me pareci6 que podia controlar
el gas en pocos minutos, con calma y contemplacién. Este método es una
técnica, que difiere de la que hemos hablado. Incluye, eso si, cinco partes,
intestino delgado e inferior, alimentos sin digerir, las heces y el cerebro. Una
de mis devotas, Emma, también me recordé esta técnica, que ella habia leido
en una revista mensual buddhista, y que describia cémo un monje buddhista
americano fue curado de su problema géstrico después de practicar esta
técnica particular de meditacién, proporcionada por el Muy Venerable Taung
Pulu Sayadaw. Este es un buen ejemplo de c6mo las ensefianzas del Buddha
son flexibles y se adaptan a las diversas necesidades de las personas.



118 La meditacién mindfulness, facil

Esta tarde, ya que tenemos sélo un retiro relativamente corto, vamos a
reflexionar sobre las diferentes partes del cuerpo al azar. Esto te dard una idea
de este tipo de meditacion, e incluso puede ayudarte a descubrir qué parte
podria estar mas clara para ti. Considero que esta técnica es de gran utilidad
para aquellos que no conocen las 32 partes en detalle como se requiere en el
comentario pali.

Primero, nos concentraremos en los huesos, comenzando por el craneo.
No incluyas todavia el cabello, la piel, la sangre y los musculos. Déjalos
durante un tiempo. Trata s6lo de ver el crdneo sin los ojos, los musculos,
los nervios ni la piel. Luego, baja a tu hombro, y luego a los brazos. Trata
de ver s6lo los huesos sin los musculos, los tendones, la carne, la sangre ni
las ufias. A continuacién, vete directamente a los dedos de los pie. Forma
tu cuerpo sélo con los huesos. Hay pequefios huesos en las piernas y en los
pies. Trata de verlos. Haz un barrido lento hacia abajo. Luego regresa al
craneo de nuevo. Trata de ver el cuerpo sélo en el crdneo y los huesos.

Ahora, después de eso, intenta ver las articulaciones en las diferentes
regiones del cuerpo, como en el cuello, hombro, codo, muiieca, etc. Trate
de ver cada articulacién. Baja hasta los dedos del pie, contemplando las
articulaciones de las caderas, las rodillas y los tobillos. Verds qué vulnerable
es el cuerpo cuando veas las articulaciones. Ahora, ya hemos cubierto dos
partes, los huesos y las articulaciones.



A continuacién, vamos a considerar todos los miisculos, de arriba a
abajo, lentamente por el cuerpo, los muslos y las piernas, para formar a una
persona. Asi, considera los nervios, los tendones y los vasos sanguineos,
también la sangre. Mira de nuevo a la parte superior, el cerebro y la piel. A
continuacién, fijate en el pelo de tu cabeza. Intenta no verlo como un todo,
sino como hebras simples de cabello. Llega a sus raices, si puedes. Después,
el vello del cuerpo. A continuacidn, ve a cada ufia. Al reflexionar sobre las
ufias, trata de verlas por separado de los huesos y la piel. Ten en cuenta cada
uifia, las veinte, de ambas manos y pies.

El siguiente paso es ir a las partes internas. Primero, los dientes. Trata
de ver cada diente, por dentro y por fuera. Si es posible, llega a las raices.
Intenta ir alrededor de cada diente. Verlo como algo que no esta fijado a la
mandibula, sino individualmente y por separado. La idea es ver las diferentes
partes que encajan entre si para conformar una persona. En el interior de la
boca, también tienes para observar la saliva o el esputo.

A continuacién, ve mds abajo por el interior hacia los érganos internos.
Tienes el corazon, los pulmones, el higado (creo que los médicos tienen aqui
una ventaja). No sé si todo esto te asustard o no. Es una especie de operacion
mental. Usas tu mente para ir a través de diferentes partes de tu cuerpo. Verds
el estémago, los intestinos, la comida nueva, los residuos y todo. Trata de
verlos individualmente. A la vez que los ves, némbralos una y otra vez.

Elige por lo menos diez partes diferentes. Las Escrituras dicen que
deben escogerse al menos cinco. Sin embargo, aqui, creo que es bueno elegir
unas diez y luego hacer una lista. Hay que seguir la lista hacia abajo y, luego,
hacia arriba de nuevo. Repite esta lista varias veces. Si se eligen érganos
internos, se puede elegir el corazén, los pulmones, el higado, los rifiones, el
estdmago y los intestinos. Si eliges los huesos, es importante incluir también
las articulaciones. Si eliges los vasos sanguineos, tiene que ser también con
la sangre y los musculos. Si optas por el pelo, es ttil incluir los dientes y las
ufias. Hay muchas cosas para elegir. Puedes incluso elegir las lagrimas.
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Cuando veas estas partes individuales, llegards a ver que el cuerpo
conocido como Venerable Phra Khammai Dhammasami se compone de
todas esas partes, y que son las mismas que las del Dr. Leo K. Thinn, el Dr.
M. M. Lat, Zaw Zaw, etc. Todos son lo mismo. Por lo tanto, lo que ahora
vemos son diferentes partes del cuerpo. Lo que no veo es al Venerable Phra
Khammai Dhammasami. ;Son las ufias Khammai Dhammasami? ;O son los
huesos, o las articulaciones? Es s6lo cuando los tomas como un todo cuando
es posible denominarlo como el Venerable Dhammasami. Por lo tanto, se
obtiene una vision profunda de la impersonalidad del cuerpo. Por lo general,
tendemos a personalizar, hemos sido condicionados para percibir las cosas
de esta manera. Se nos ha hecho ver que somos diferentes de los demas.

Una vez, vi un chiste en una revista de dos muchachas que vefan una
pelicula en el cine. Odiaban al actor. Cuando el actor aparecid, una de ellos
dijo: “Oh, no. Odio a este hombre. Vamonos”. La otra dijo: “No, no. No
te vayas, que se va a morir en la siguiente escena”. Ves que ellas estaban
condicionadas para ver al actor como diferente de ellas mismas. Debido a la
percepcion diferencial, deseaban que muriera. Esta actitud es comtin a todos
nosotros.

Cuando éramos pequefios y nos cafamos al suelo, llordbamos y le
echdbamos la culpa al suelo. {No estoy seguro de si yo lo hice o no! Pero
vi una accién como ésta mds tarde, de visita en una casa. Un nifio se cayé
y se puso a llorar, no porque estuviera mal herido, sino porque estaba muy
frustrado con el suelo y crefa que el suelo le habia golpeado. El nifio percibia
que el terreno no tenfa nada en comun con €I, no era parte de su ser, y era
el culpable. Entonces, su madre, que no podia consolarle, golpeé el suelo
diciéndole al nifio “Ya le he pegado al suelo”. S6lo entonces el nifio dejé de
llorar. La idea de venganza le habia hecho ver el suelo de manera diferente,
no como parte de su propio ser. De tal manera, se nos ha hecho destacar las
diferencias mds que las similitudes.
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El otro dia, el Dr. S. Shwe me preguntaba acerca de los cuatro elementos
(maha-bhuta). Los cuatro elementos son tierra, agua, fuego y aire. Al
elemento sélido o rigido se le llama elemento tierra (pathavi-dhatu). El hueso
es duro. Se trata de tierra o elemento duro. Mira, ahora estoy moviendo la
mano. La capacidad de moverse o estirarse es el elemento aire (vayo-dhatu).
Esto incluye caminar también. Se trata de un elemento que hace posible la
movilidad. Nosotros no vemos nada en comtn entre la Tierra y nosotros.
A pesar de que la Tierra tiene estos cuatro elementos, entre ellos se da, de
manera significativa y destacada, el elemento tierra, que es de naturaleza
dura. En el mar, el elemento agua (@po-dhatu) es el prominente, pero los otros
elementos siguen ahi. Lo tenemos todo de este elemento de cohesién que es
el que une las diferentes partes de nuestro cuerpo. Después de sentarnos y
meditar, nos da hambre y nos quema en el interior. Este es el elemento de
calor (tejo-dhatu) que estd presente en nosotros. El cuerpo se compone de
estos cuatro elementos. Sientes el elemento duro al sentarte en el suelo. Es
duro porque el elemento tierra es muy predominante. Al salir, sientes frio
debido a las condiciones meteoroldgicas. Normalmente no consideramos
que estos cuatro elementos estén con nosotros. Aunque tenemos capacidad
de hacerlo, normalmente no consideramos los materiales no sensibles del ser
al darles poco valor; sin embargo, habitualmente, si damos consideracién
a nuestro cuerpo, que, del mismo modo, consiste también en los mismos
cuatro elementos. Siempre le otorgamos un valor superior. Incluso entre los
seres sensibles, decimos que jmis cuatro elementos son mas bonitos que los
tuyos!
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Asi pues, ahora vamos a reflexionar sobre las diferentes partes de nuestro
cuerpo durante veinte minutos y continuaremos con meditacion vipassana
durante quince minutos. O, si prefieres, puedes hacer meditacién vipassana
primero y, después, la reflexion sobre las diferentes partes del cuerpo durante
veinte minutos.

Al contemplar una de estas partes del cuerpo, si cualquier sensacién
o pensamiento surge muy destacadamente, puedes observarlo como objeto
secundario y luego volver a la parte en la que te detuviste. Si sientes
repulsion, miedo o asco, usa mindfulness para fijarte en los sentimientos
al descubierto antes de continuar, de nuevo, con la contemplacién sobre el
cuerpo. Vipassana y esta técnica de meditacion se apoyan la una en la otra.



Capitulo 8

Practica de Mindfulness intensiva

EL OTRO DiA HABLAMOS DE LA ATENCION PURA. Hoy,
hablaremos de lo mismo desde otro punto de vista, que es la atencién plena o
mindfulness. Mindfulness es algo que la gente encuentra dificil de entender.
Mindfulness es un factor muy importante que requiere ser adquirido y
desarrollado en la meditacién. Constituye no sélo la base, sino que también
actda como factor principal en el camino del desarrollo de otros factores
tales como la concentracidn, el esfuerzo y la sabiduria.

Mindfulness significa diferentes cosas en distintas fases. Consciencia
constante es mindfulness. Esta es una buena descripcién. Sin embargo, si
no sabemos qué tipo de consciencia, o qué y cémo, entonces, todavia queda
mucho que experimentar para entenderlo. Necesitamos mds explicaciones,
ya que no hemos entendido las cosas. Mindfulness se obtendrd mediante la
préctica.

Mindfulness significa en realidad prestar atencién pura a un objeto
sin ninguna nocién preconcebida, prejuicio o juicio de valor. También
significa ser consciente de la existencia de algo en el aqui y ahora; y, en
una fase posterior, mindfulness es un estado mental de naturaleza flexible y
descubridora.

Ser receptivo, ser flexible, no reaccionar sino actuar, estar atento, estar
en armonia con uno mismo, estar activamente vigilante, tener experiencia
directa del objeto presente y estar en el momento presente son algunas
descripciones populares de las funciones de mindfulness.
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Mindfulness es una especie de exploracion. Tu no explorards algo si ya
lo conoces muy bien. Al escalar la montafia mds alta, esperards descubrir
algo que atn no hayas visto. No estas seguro de lo que te vas a encontrar. Te
esperas algo sorprendente y desconocido. Estds preparado para enfrentarte a
ello y aprender de ello. Eso es exploracion.

Uno no espera ver lo que estd en calma y en paz, es estable y facil de
manejar. Eso no es la exploracién. Tu quieres ver lo que no has visto y lo
que s6lo unas pocas personas pueden ver. Esa es la razén de aventurarse a
lugares como el Polo Norte o el Polo Sur. Y ver algo emocionante. Cuando
exploras algo, lo que tienes que hacer es observar. Observas lo que ves, lo
que oyes. La observacion es el primer paso en la practica de mindfulness.

Antes de que aprendieras a nadar bien, tuviste que aprender de forma
tedrica como nadar y haber probado un poco; intentaste alcanzar el otro
lado sin el instructor —durante veinte, treinta o cuarenta minutos—. Esto
implica algin tipo de exploracion. La vida es el verdadero universo que
podrias explorar y convertirte en una persona mas sabia. Cuando cierras los
ojos e intentas hacer una prictica de mindfulness intensiva, te dispones a
explorar. Recuerda que, al comenzar, mindfulness, la atencién plena, no se
ha establecido plenamente. Resultado de ello es que la observacién no puede
ir tan lejos como esperabas. No te sientas decepcionado. Basta con poner
cierto empefio e intentarlo de nuevo.



Cuando hacemos meditacién mindfulness, hay dos tipos de mindfulness,
intensiva 'y general. Hoy, estamos haciendo mindfulness intensiva. Mafiana,
hablaré de mindfulness general.

Mindfulness es también aprender a hacer frente a lo inesperado. Como
seres humanos, poseemos una cualidad valiosa, la capacidad mental de
pensar, de aprender, de hacer frente a las cosas. Pero, a menudo, cosas que
hemos experimentado varias veces con anterioridad nos cogen ahora por
sorpresa. La ansiedad, el nerviosismo, la preocupacion, la ira, etc. no son
desconocidos para nosotros, pero atin asi, nos sorprenden cada vez que
aparecen. Recuerdo cuando yo era ya profesor de la Universidad Pali Sasana
Mandaing, en Pegu (Hamsavati). Desde Laikha, mi ciudad natal en el estado
de Shan, recibf la noticia de que, unos dias antes, mi padre habia fallecido.
Sucedi6 justo cuando estaba a punto de administrar los ocho preceptos a mi
devota, la sefiora Daw Yee, que habia apoyado mi educacién y ordenaciéon
en Moulmein, estado de Mon. Yo estaba sentado en una silla y la devota y
sus hijos estaban sentados delante de mi, recitando okasa, okasa y okasa
en birmano. Un amigo mio se presentd con un mensaje de la Universidad
que se habia recibido por teléfono la noche anterior. Mi padre habia muerto
unos dfas antes y, ahora, mi madre y familiares me estaban esperando para
asistir al funeral de mi padre. Mi mente se qued6 en blanco. Me quedé muy
sorprendido al recibir la noticia. Sabia que las cosas son impermanentes, que
la vida es impermanente, pero no me esperaba que fuera la vida de mi padre.
No esperaba que llegara ese momento. Me cogi6 por sorpresa.
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Cuando reflexionaba sobre la impermanencia, estoy seguro de que
inconscientemente habfa excluido a mi padre. Asi que, cuando mi padre
murid, no pude soportarlo. No segui adelante con la administracion de los
preceptos. Ya no podia hablar. Fue una pena que se hizo abrumadora. La
pena no era algo nuevo para mi. La habia experimentado antes y ni siquiera
puedo recordar cudntas veces habia pasado por ella. Pero yo no esperaba
que tanto dolor se asociara a la muerte de mi padre. Estaba en un shock
terrible. Ni siquiera pude esperar a tomar el ferry regular para coger el tren
en Mottama (Martaban). Contraté un barco. Pero desde Moulmein a mi
ciudad natal Laikha, en el centro del estado de Shan, se echan cinco dias.
El transporte era muy malo. Sélo consegui perderme el funeral y siete dias
de luto. Estuve experimentando dolor durante toda la semana porque no
esperaba que sucediera, sino que ocurri6 de repente. Yo no estaba preparado
para hacerle frente a la omnipresente ley de la impermanencia.

Esta practica de mindfulness no se ocupa sélo de aprender a esperar
los hechos miserables de la vida, tales como la muerte, sino también de
la preparacion para enfrentarse a lo inesperado en el dia a dia. Cuando no
esperamos las cosas, es muy dificil aceptarlas. No somos receptivos en
absoluto. En lugar de ello, nos seguimos resistiendo. Por ejemplo, esperamos
que todo sea acorde a nuestra propia cultura cuando vamos a otro pafs. A
medida que descubrimos un comportamiento diferente y una forma diferente
de vida, nos quedamos sorprendidos. En algiin momento, incluso pensamos
que son de mala educacién. Nos hacemos criticos, pensamos que nuestra
cultura es superior. Esto se debe a que no somos receptivos a su cultura.
No estds preparado para la diferencia. Nunca esperas que las cosas sean de
otra manera de lo que has conocido. Asi que cuando descubres cosas asi, te
sientes molesto porque no puedes aceptarlas tal y como son.



Cuando somos plenamente conscientes, no s6lo podemos observar lo
que estamos viendo, sino que, al mismo tiempo, también estamos preparados
para aceptar lo que no hemos visto antes.

El dolor viene, nosotros lo observamos. Por el momento, parece que
estd bien. Pero algo que no esperamos sigue al dolor. Son las reacciones
al mismo. Seguimos reaccionando a la presencia del dolor porque nunca
antes nos ocupamos de ¢l de una manera plenamente consciente. Al igual
que se dan ansiedad, nerviosismo, irritacion, frustracion en la vida de todo
el mundo, esa reaccion es un hecho comtin a todos. Nos impacientamos y,
finalmente, dejamos de meditar.

Con mindfulness, aprendemos acerca del dolor mediante un
entrenamiento intensivo como éste. En cuanto el dolor aparece, le prestamos
atenciéon pura y anotamos dolor, dolor, dolor. Registramos el hecho sin
afiadirle ninguna valoracion. Ahora bien, si surge cualquier reaccion, tal vez
frustracién o impaciencia, simplemente préstale atencién también a ella y
obsérvala. Estamos explorando y observando. El dolor se ha presentado para
la observacion.

Quiza no tengas éxito de la noche a la mafiana; no podemos obligarnos a
no reaccionar. En tales circunstancias, simplemente, observamos la reaccién.
La decepcion es una reaccion, enfadarse es otra reaccion, desalentarse o
desanimarse es otra reaccion. Por lo tanto, lo que estamos tratando de hacer
es observar estas cosas. Cuando observamos, llegamos a ver ambas cosas,
lo esperado y lo inesperado. Lo que tenemos que hacer principalmente es
aprender a vivir con lo inesperado.
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Hemos tenido sesiones de meditaciéon de veinte y treinta minutos
durante dos dias y hoy intentamos una sesién de cuarenta minutos. Dije por
la mafiana que ibamos a tener una sesién de cuarenta minutos para prepararte
mentalmente para eso. La mayorfa comentd que el tiempo les habia parecié
un poco corto y que podrian haber continuado mds tiempo. Esto se debe a
que estaban preparados mentalmente para cuarenta minutos. Sabemos que
si volamos a Bangkok desde Londres, hay que sentarse durante mds de diez
horas y, sin embargo, dado que estamos mentalmente preparados, no nos
quejamos de ello. Es mas fécil aceptar las cosas cuando estds mentalmente
preparado. Eres mds receptivo a lo que estd por venir.

Esta tarde, esperabas sentarte durante cuarenta minutos, pero no
esperabas sentarte durante mds de una hora. Al habernos sentado mds de
una hora, todos han comentado haber estado inquietos e impacientes por
que sonara la campana. No estaban preparados para eso. Si yo les hubiera
preguntado si iban a sentarse durante mas de una hora, todos habrian dicho
que no. Esto es algo a lo que sé que se resisten. Si nos limitamos a mirar en
nuestra mente, podemos ver que experimentamos resistencia muchas veces
al dia por una u otra razén. Podriamos experimentar resentimiento y rechazo
teniéndonos que sentar mds de lo que podiamos. Tenemos que observar
también el resentimiento o la inquietud. Tu propdsito es actuar como
observador y explorador, recopilar informacion y datos para registrarlos.
Ahora, has registrado nerviosismo, irritacioén, frustraciéon e impaciencia;
tienes todos los datos. Ellos te revelardn su naturaleza en un momento dado.
Llegan de imprevisto en el trabajo, en casa o al conducir. Esta prictica de
mindfulness es una especie de aprendizaje de cémo vivir con lo inesperado.
Si lo inesperado produce presion, entonces mindfulness es la manera de
lidiar con la presion.



T vas observando de la misma forma que un viajero explora el mundo.
Ves un montén de cosas, la mayor parte de ellas diferentes de lo que has
visto hasta ahora. Muchas personas, en su mayoria britdnicos, me cuentan
que estuvo bien haber estado en la India, en Brasil: a pesar de no haber
agua corriente en todas partes, o inodoro o agua caliente, atin asi estuvo
bien. De haberlo sabido, quizds no se habrian gastado dinero en ir alli y
experimentarlo. Por lo tanto, al volver, aprecian mds las cosas que tienen
en Inglaterra. El contentamiento nace en su corazén. Tienen una capacidad
auin mayor de disfrutar de las mismas cosas. Un hombre del servicio
internacional de la BBC, un periodista con mucha experiencia, acepto ir a
Brasil con un explorador para recaudar fondos. Mas tarde, cuando regreso,
contd las dificultades que habia tenido al tratar de escapar de animales
salvajes, insectos, etc. Pero, peor que eso, dijo, fue que no contaba con
inodoro. Cuando accedi6 a ir alli, lo hizo porque pensaba que los habria.
Estaba preparado para hacer frente a los animales salvajes en el Amazonas.
Sin embargo, dado que no estaba preparado para una situacion sin inodoros
ni agua corriente, eso supuso todo un problema para él. Esta es la forma
tipica en que un hombre corriente se enfrenta a la vida diaria.

No conseguimos todo lo que esperamos de la vida. Podemos encontrarnos
con algo que no esperdbamos y aprender a lidiar también con ello a través de
la meditacion. La experiencia de la meditacion vipassana no es algo diferente
de la vida real; refleja muy bien la realidad de la vida.
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El Buddha dijo que su forma de resolver los problemas era opuesta a
la manera en que el mundo piensa que hay que resolver los problemas. Su
manera de pensar va en contra de la opinién mayoritaria. Si la gente dice
que hay que huir de un problema, el Buddha decia: “Hay que hacerle frente
y aceptarlo”. La gente diria “No nos molestemos siquiera por el sufrimiento,
olvidémonos de él.” El Buddha, sin embargo, dice, “No, tienes que ser
consciente de ello.” Es una manera completamente diferente de pensar. Sin
embargo, esa aceptacion sélo es posible mediante la consciencia constante o
una intensa atencion plena. De lo contrario, cada vez que nos lo encontremos,
vamos a seguir rechazdndolo porque no estamos acostumbrados a aceptarlo.

Aveces la gente dice, “Déjalo pasar, no te preocupes”. Sin embargo, no es
tan facil dejar pasar las cosas. T quieres no preocuparte por las cosas, y tratar
de olvidarlas, pero, simplemente, no desaparecen. Cuando murié mi padre,
en la medida de lo posible, queria olvidarme de todo y tratar de comportarme
como si mi padre estuviera vivo. Sin embargo, las cosas no suceden de esa
manera. La pena y el dolor seguian ahi. Traté de que desaparecieran, pero no
fue posible hasta que los experimenté conscientemente.

No podemos organizar el mundo de manera que nunca nos sintamos
perturbados o molestos. No podemos poner sélo gente agradable y cosas
maravillosas a nuestro alrededor. La vida no se inicia de una forma tan
abstracta. E1 mundo tampoco existe de una manera ideal. El mundo existe
tal y como es, no de la forma en que imaginamos que es. S6lo tenemos que
aceptarlo como es y dejarlo asf; relajarnos.



El dolor estd ahi incluso cuando no le prestamos atencién. Cuando lo
ignoramos, pensamos que se ird. Creemos que ésta es la manera de que se
vaya. Esta es una forma muy normal y I6gica de pensar, habitual en personas
cuya mente no estd entrenada en la prictica de mindfulness. Por lo tanto,
tratas de olvidar tu dolor de muelas, escuchando musica o intentando
empefiarte en cualquier otra actividad. Pero no funcionard. El Buddha
dijo que la verdadera forma de dejar pasar las cosas es hacerles frente, ser
conscientes de ellas para tener consciencia de su existencia. Tu te enfrentas
al hecho de que tienes un dolor de muelas. Antes de aceptarlo, ni siquiera
pensards en ir al dentista. Cuando la atencién plena no es fuerte, no puedes
dejar de lado el dolor. Te sientes confuso sobre qué hacer con él. Asi que,
ahora, el dolor produce irritacién, impaciencia, frustracién y demds; es una
frustracién permanente porque no puedes dejar las cosas pasar.

A medida que la mente se hace contemplativa, se vuelve fuerte. Lo que
sucede es que cuando observamos el dolor, deja de haber frustracién y, a
veces, incluso aparecen sentimientos gozosos. Esto significa que ahora estés
dejando las cosas pasar. Te estds liberando de ello. Ya no te sientes atado al
dolor o a la parte del cuerpo donde sientes el dolor. Quizds, estds observando
el dolor de forma objetiva, como un cirujano mds que como un paciente o
un familiar del paciente. Si no lo observas objetivamente, no podras ayudar
al paciente. Te sentirds abrumado y superado por el sufrimiento que €l
experimenta. Asi que dejar pasar las cosas es algo que sdlo es posible hacer
mediante la atencidn plena. Dejar pasar las cosas trae libertad y objetividad.



132 La meditacién mindfulness, facil

Mindfulness es también como una proteccion. Un ejemplo de ello es el
gato. Creo que su nombre es Coco. Cuando llegé el primer dia, te molesto.
Td no estabas protegido contra las molestias provenientes de Coco. Sin
embargo, a medida que aprendes a observar la llegada del gato, los ruidos y
su tacto, aprendes a vivir con él. Ya no vuelve a molestarte. Cuando viene,
ya s6lo observas el sonido y su tacto —ahora, estds en armonia con el gato
Coco.— Ahora estds protegido de que te trastorne. Te has liberado de sus
molestias, no necesariamente por huir de ellas ni por deshacerte de €l, sino
aceptando su presencia y tratando de vivir en armonia con é€l.

Puede ser bastante desagradable tener que esperar un autobus durante
dos horas. A veces los vuelos salen con un dia de retraso. Te sientes nervioso
y abatido. Pero cuando tomas consciencia del hecho de que lleva retraso y
lo aceptas, ya no te sentirds tan nervioso. Puedes ser muy feliz haciendo
otra cosa y hacer el mejor uso del tiempo del que ahora dispones de forma
inesperada. Por lo tanto, ésa es una proteccion. Estds protegido por la
atencion plena. Estds a salvo sdlo cuando estds completamente atento. Estas
a salvo del nerviosismo y la afliccién. De lo contrario, reaccionas y esas
reacciones son peligrosas. Te hacen dafio fisica y mentalmente. Te agotan. El
Buddha dijo que no hay que tratar nunca de justificar el propio malestar sea
cual sea la razén. Estar molesto es malo. La ira por la razén que sea es mala.
Si alguien te critica, ya estds sufriendo por esa critica. Cuando estds enojado,
encima de ese sufrimiento, td mismo creas otro mas.



Un hombre enojado no es feliz. Cuando te enfrentas a la critica, si
pudieras mantenerte en calma, pacifico y estable, seria estupendo. Esto
es posible sélo cuando mindfulness estd presente. No habra fin a nuestras
quejas si vamos a hacer un drama cada vez que descubramos nuestros
puntos débiles o los de otra persona. El mundo estd establecido sobre la
imperfeccién. Nadie es perfecto. Tenemos que vivir, por decirlo asi, con este
mundo imperfecto.

La imperfeccién no es una razén para estar molesto o disgustado. Es
algo que podemos aprender a aceptar a través de mindfulness. Nosotros
podemos ser compasivos con la otra parte. Podemos ayudar siempre que
sea posible. Asi que, no intentemos justificar nuestro enfado, los celos, la
envidia, los chismes o nuestro disgusto. Deberfamos de aprender de esto
mediante mindfulness. Puede liberarnos de estar quejandonos todo el tiempo.

El Reino Unido es una nacién prdspera. La gente estd en muy buena
posicidn, pero nunca deja de quejarse. Lo mismo es cierto en Japon. La gente
incluso se suicida debido a la frustracién. ;Crees que alguien que se queja es
feliz? Algo arde por dentro como un incendio. La ira es como un incendio. El
resentimiento es como un incendio. Debemos ser conscientes de los peligros
de la ira, los celos, el odio, el estar enfadados, la frustracion, la irritacion, el
nerviosismo y no debemos tratar de justificarlos.
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Para profundizar un poco mds en la prictica y la comprension,
mindfulness produce la inmortalidad (amata nibbana). S6lo con una practica
sostenida de mindfulness, puede experimentarse tal inmortalidad aqui y
ahora. Pero la inmortalidad de la que estamos hablando aqui no es la de la
vida permanente después de la muerte. Esto es bastante dificil de entender.

Asi que, explicaré la inmortalidad a través de la experiencia de
mindfulness. Cuando la atencién plena se hace mas fuerte, llegamos a ver
mds en este movimiento fisico. Td levantas los pies, pero, detrds de eso,
existe la intencién de hacerlo; la intencidn es anterior al movimiento. Hay
una intencién de hablar, entonces, hablas. La intencidn esta ahi, detras de
todo. Dado que no puede percibirse conscientemente la intencién antes de
cualquier accién fisica o verbal, a uno le gustarfa pensar que simplemente
actda, sin ninguna intencién. Esto es debido a que la mente de uno no es lo
suficientemente contemplativa como para ver la intencién que hay detrds. La
intencion es el objeto de meditacién menos conocido, mientras que cualquier
producto de la misma, tal como el levantamiento de los pies, es el mas
conocido. La intencién es un fendmeno mental al igual que otras reacciones
mentales como el nerviosismo, la infelicidad, la alegria y el enojarse.

Los movimientos fisicos sobre los que reflexionamos ayer mientras
meditdbamos sobre las distintas partes del cuerpo son fenémenos fisicos.
Y, posteriormente, conseguimos ver que lo que realmente existe es algo que
Ilamamos fenémenos fisicos y algo que podemos sentir como fenémenos
mentales. Estas dos cosas son reales. Existen en realidad. Lo que no existe
es lo que, habitualmente, creamos: la “propia identidad”, llamada “atta” o
“atman”.



En otras palabras, los cinco agregados son reales. Existen. En pali, se
llaman sakkaya = algo que existe en realidad: nama y rupa, fendmenos
fisicos y mentales o materia y mente, como queramos llamarlo. Lo que no
existe en la realidad es la propia-identidad. Sin embargo, existe en nocién
0 en percepcidn, una percepciéon que nace a partir de fendémenos fisicos
y mentales que son reales. La percepcién es algo que creamos en nuestra
mente, no necesariamente un fenémeno real. Dependiendo de algo que
existe en realidad, creamos algo irreal. Asi pues, la percepcion errénea o
creencia en la existencia de algo que no existe se llama sakkaya ditthi. Ditthi
quiere decir percepcion errénea. De forma literal, sakkdya no es erréneo,
pero ditthi, si.

Cuando practicamos mindfulness de manera cada vez mds fuerte a
lo largo de las etapas de aprendizaje y de control, alcanzando la etapa de
liberacion, llegamos a ver lo que realmente existe y lo que no. En un sentido
filoséfico buddhista, mortalidad o muerte significan la muerte de ese tipo de
entidad, la entidad cuya existencia percibimos erroneamente. El surgimiento
y la cesacidn, el ir y venir de los fenémenos fisicos y mentales no son algo
nuevo para nosotros. Cientificamente hablando, cada veinticuatro horas,
unos cien mil millones de células son reemplazadas, viejas por nuevas. Por
lo tanto, la muerte ocurre a cada momento. No es algo nuevo y desconocido
para los seres humanos. Las células se sustituyen constantemente. El cambio
o impermanencia del fendmeno fisico no es algo que llamemos muerte o
mortalidad.
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Antes, cuando estuviste meditando durante mas de una hora, te sentiste
frustrado. Tuviste que meditar mds de una hora porque, a diferencia de en
otras sesiones, no puse el avisador y dejé que la sesién tomara su propio
curso; estoy seguro de que muchos pudieron haber estado esperando a la
sefial para irse. Pero ya no se da esa frustracion en la mente. En la medida
en que escuchas mi charla, hay ahora una mente atenta, que presta atencién
a la charla sobre el Dhamma. La mente frustrada ha desaparecido y ha sido
reemplazada por la mente atenta. Al final de la sesion de una hora, tu mente
frustrada fue reemplazada inmediatamente por una mente aliviada tan pronto
como dije que pardbamos. Por lo tanto, la mente sigue cambiando también.
Una nueva mente sigue llegando y nace a cada segundo. Se ha comprobado
cientificamente.

Ello no quiere decir que no le tengamos miedo al cambio o a la marcha,
al fallecimiento de este fendmeno fisico y mental, que existe en realidad.
Lo tenemos. Resultado de ello es que existe el temor a la muerte, pero ;la
muerte de qué? En realidad, el temor profundamente arraigado es el de la
muerte de la falsa identidad que hemos creado en nuestra mente. Esto es lo
que llamamos la mortalidad de la falsa identidad propia. Con esta identidad
con la existencia uno se siente herido, se siente temeroso y apegado. Una vez
que la dejamos ir, nos liberamos de 1a ira, el miedo y el apego.



En la dltima etapa de mindfulness, cuando has aceptado que sélo
estas dos cosas, mente y materia, son reales, ya no hay un ego falsamente
percibido, entonces ya no hay nada que pueda morir. La cesaciéon de
estos dos fendmenos fisicos y mentales tiene lugar aqui y ahora, desde el
momento en que estdbamos en el ttero materno. A menos de mantenernos en
continuo cambio, no habriamos podido crecer ni envejecer. Asi pues, cuando
decimos que el nibbana es inmortal, queremos decir que la atencién plena,
mindfulness, nunca se rompe y somos constantemente conscientes de lo que
hay en realidad. El Buddha, desde la edad de treinta y cinco y hasta los
ochenta afios, fue constantemente consciente de lo que realmente existe. Ya
no volvid a crearse ninguna falsa identidad en su mente. Por consecuencia,
no hubo nada que pudiera morir y, por lo tanto, inmortalidad.
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Hablemos un poco sobre lo condicionante y lo condicionado, de los que
ya hablamos por la mafiana.

{Qué queremos decir con condicionante y condicionado? La vida es un
proceso. No es una entidad tnica que exista a lo largo de cuarenta, cincuenta,
setenta u ochenta afios. Es un proceso dindmico con cambios que tienen
lugar en un momento. Toma simplemente como ejemplo un proceso de tu
experiencia de meditacion. El dolor estd ahi. El dolor surge basicamente
porque tenemos estos fendmenos fisicos y mentales, de los cuales estamos
compuestos. Si estds compuesto de esta forma, de mente y materia, ;c6mo
puedes escapar del dolor? El dolor siempre estd ahi. La cuestion es si lo
percibes o no. Cuando surge el dolor, normalmente, empiezas a reaccionar
ante él. Te pones nervioso. Pero no eres consciente del nerviosismo. El
nerviosismo estd ahi. En la medida en que el dolor se hace insoportable, nace
la frustracién. Primero, surge la impaciencia y, después, la frustracién. Dolor,
nerviosismo, impaciencia, frustracion y ahora, quizés, también decepcion;
considéralos parte de un proceso y que estdn relacionados unos con otros
como causa y efecto. Cuentas ahora con un nimero de cosas que operan
como una serie. El dolor ha producido nerviosismo. Por lo tanto, el dolor es
condicionante del nerviosismo. El nerviosismo ha sido condicionado por el
dolor. El dolor es la causa inmediata del nerviosismo y el nerviosismo es el
efecto inmediato del dolor. Lo condicionante es la causa y lo condicionado
es el resultado. La causa, que es condicionante, se llama en pali sankhara.
Gramaticalmente, es un caso subjetivo. Lo condicionado ha sido creado.
Este es el caso objetivo. En pali se llama sankhata.



Cuando mindfulness estd progresando satisfactoriamente, el dolor ya
no da lugar al nerviosismo. El dolor deja de ser un factor condicionante y,
consiguientemente, no genera un resultado. El renacimiento momentaneo
cesa al menos temporalmente.

El dolor experimentado en la meditacién misma es una buena ilustracién
de cémo comienza y opera samsara, el circulo del sufrimiento. El dolor,
la impaciencia, la frustracion y el nerviosismo se presentan en una serie
que supone un ciclo, con el factor inmediatamente precedente funcionando
como causa directa. Algo que fue en principio lo condicionado se convierte
en la causa o el condicionante. El nerviosismo nace de la frustracion y el
nerviosismo es el efecto, lo condicionado. Asi es cdmo el cambio tiene lugar
aqui y ahora, de efecto a causa. Uno se convierte en padre después de ser
hijo. Y esto sigue y sigue. Si sélo contamos con uno, o incluso dos factores,
no lo llamamos ciclo. Algo que se ha producido sigue produciendo. Ese es un
proceso interminable de causa y efecto. Lo que llamamos samsdara significa
este ciclo mismo de causa y efecto.

Hemos hablado de que cuando la mente carece de consciencia constante,
cualquier dolor puede crear nerviosismo y frustracion. Por el contrario, si
la atencidn plena estd suficientemente presente, el dolor dejard de producir
nerviosismo y frustracién. En consecuencia, no surge nada parecido a lo
condicionado; el dolor, simplemente, no estd produciendo nada. Dado que
no se produce nada, ya no puede decirse que el dolor sea la causa. De este
modo, el proceso de causa y efecto queda roto. Otras consecuencias como
la impaciencia, la frustracion, el nerviosismo, el estrés, la depresion, la baja
autoestima y otras emociones negativas también dejardn de ser resultado de
ello. El proceso se detiene por si mismo, ya que no hay motivos para que se
desarrolle. Si ya no se producen resultados condicionados, definitivamente
dejardn de estar alli para condicionar a otros al mismo tiempo.
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La consciencia constante, la practica constante de mindfulness, hace
que este proceso se debilite, se rompa y, en dltima instancia, se corte. Esta
es la razén de que mindfulness se considere una practica orientada hacia
asankhata —lo incondicionado—. La mente sigue funcionando, hace
incluso un trabajo atin mds maravilloso. Pero ya no estd condicionada. No
hay perturbacién alguna. Ahora puede funcionar de manera mds eficaz sin
estar inducida por prejuicios o emociones. Es una mente loto, similar a la
existencia de una flor de loto: a pesar de mantener sus raices en el agua
fangosa, se ha elevado por encima del barro y el agua.

Esta vida, compuesta por una unidad llamada fenémeno psicofisico, ha
sido condicionada por el kamma pasado. Es lo condicionado. Sin embargo,
si no produce otro efecto, en otras palabras, si esto asi llamado condicionado
no se convierte en lo condicionante, el proceso del giro del ciclo se detiene.
Esto puede lograrse en esta vida. Amata nibbana sélo puede realizarse en el
momento presente de esta manera.
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Capitulo 9

Meditacion sobre la muerte (Maranassati)

Explicacion e instrucciones

ESTA TARDE VAMOS a reflexionar sobre la muerte. Se trata de otro tipo
de meditacion reflexiva que se practica en la meditacion mindfulness. Es la
dltima de las cuatro meditaciones de refuerzo que presentaremos en este retiro.

La muerte es un asunto del que mucha gente prefiere no hablar,
especialmente en otras culturas y religiones. Muchos consideran esa
conversacion como de mal agiiero, desagradable y desafortunada. La
muerte, como lado mas oscuro de la vida, es considerada un tema de
conversacion inapropiado. La gente tiende a tapar su conocimiento de la
realidad de la muerte con enormes fantasias abstractas y teorias. En realidad,
las personas intentan suprimir esa realidad en su mente consciente. Asi, esa
mente es engafiada por el intelecto. El engafio se convierte gradualmente
en la percepcion. Y sin embargo, esa percepcion de la muerte parece haber
logrado una aceptacion general.

La forma de pensar del Buddha es diferente y,en este caso, incluso contraria
a la corriente general. El dijo que “la muerte es otro objeto de meditacion”.
Nosotros deberiamos reconocerla, aceptarla e intentar entenderla. El Buddha
ensefi6 a sus discipulos que “para arrancar de raiz las impurezas mentales y
lograr asi la paz, uno deberia permanecer vigilante y desarrollar una atencion
plena y aguda de la muerte™. ;Podemos escapar de la muerte? Ciertamente,
no. Se trata de un proceso inevitable por el que todos tendremos que pasar.

4 Thana-Sutta, Anguttara-nikaya
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Ala gente no le gusta hablar sobre ello porque le tiene miedo a la muerte.
Esto es cierto para cualquiera. Algunas personas también creen que hablar de
la muerte puede traerles mala suerte y podria llevarles a la ruina. El Buddha,
sin embargo, dijo que el miedo a la muerte se produce cuando no hay una
verdadera comprension de ella. Si no hablas de ello, no lo entenderas. Por
eso, esta meditacién sobre la muerte tiene sentido y vale la pena, a pesar de
lo temible que pueda parecer. Este enfoque buddhista de la aceptacion es
compartido, y de hecho aceptado, en la psicoterapia moderna.

Imagina esta habitacidn sin luz, a oscuras y en silencio. Si te encuentras
con un cable en la oscuridad, puedes pensar que se trata de una serpiente,
y te asustards mucho; eso es porque no puedes ver lo que hay en realidad.
Si te encuentras con un gato, puedes pensar que se trata de un fantasma,
ya que no puedes ver lo que hay exactamente alli. Simplemente, especulas
sobre el sonido de los movimientos del gato y creas miedo en tu interior. No
ver las cosas como son te asusta. Es agobiante estar en la oscuridad porque
la oscuridad nos impide ver las cosas. El miedo, sin embargo, se elimina
automdticamente cuando se enciende la luz. Lo que necesitamos es luz que
nos ayude a ver un cable como un cable, y para asegurarnos de que no es una
serpiente. Esto también es cierto incluso cuando se trata de temas como la
muerte; lo que tenemos que hacer es comprenderla, saber cémo es y como es
también el miedo a la muerte. La comprensién se asemeja a la luz.
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Muchas religiones, a lo largo del tiempo, han intentado resolver el
misterio de la muerte y del miedo que inevitablemente estd vinculado a
ella. Elaboran diversas filosofias respecto a lo que es la muerte con el fin
de disipar el miedo a la misma en la mente de las personas. Siempre hay,
consciente o inconscientemente, una amenaza de muerte. No importa que
la ignores, se trata de un hecho de la vida. El Buddha dijo que tenemos que
tener valor para analizar y reflexionar sobre ella. Ese valor viene a través de
mindfulness, la atencién plena. Muchas religiones tratan de conseguir que lo
que piensan sea solucién para resolver este problema psicoldgico al que se
enfrentan las personas que viven con temor a la muerte.

En tiempos pre-buddhistas en la India, la gente decia que cuando alguien
moria era como cuando alguien se cambiaba de ropa, como hacian todos
los dias. Del mismo modo, se decia que el alma permanente cambiaba su
cuerpo, de uno a otro. Ellos crefan en la reencarnacion, porque la idea de
reencarnacion existia incluso antes de la época del Buddha. Se hace hincapié
en esto en escrituras tempranas como los Upanishads. En ellos se dice que
cuando alguien muere y el alma pasa a otro cuerpo, el ciclo del nacimiento
(samsara) continia. Asi que, de nuevo, la idea del samsara ya estaba alli.
Decian que la liberacion o moksha se produce cuando el alma individual (se
considera que todas y cada una de las personas tiene un alma individual) se
retine con el alma universal, que se llama atman, el alma eterna. Cuando
estas dos almas se funden ya no hay un alma individual o un alma universal.
Ya s6lo hay una. Segiin los Upanishads, cuando se ven dos, es debido a una
ilusion. Esto es una parte de su esfuerzo por disipar el miedo a la muerte.
T no tienes nada que temer porque estds un paso mds cerca de llegar a
reunirte con el alma universal que es eterno. Las personas tienen miedo de
la impermanencia, de la cesacion, de la desaparicion, de irse. Por lo tanto,
tratan de desarrollar una idea de algo que es eterno. Aunque a las personas se
les ensefia a mantener estas ideas basadas en la creencia en algo eterno, atin
asi, el miedo no se va.
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En todas las religiones abrahdmicas, como el Judaismo, el Cristianismo
o el Islam, hay un renacimiento después de la muerte, que, supuestamente,
tendrd lugar tras el Dia del Juicio —momento en que uno se reunird con
Dios, el Creador, que dard la bienvenida al muerto a un estado inmortal —.
Vuelvo a ver aqui un intento de disipar el miedo a la muerte. El miedo es
real. El miedo en ti, el miedo en mi, el miedo en toda la gente de la calle
respecto a la muerte, es muy real. Todas estas filosofias estdn formuladas con
un propésito: disminuir el miedo a la experiencia de la muerte. En ocasiones,
todas las teorias pudieron darle a la gente una sensacion de seguridad en la
vida, pero, lamentablemente, podian hacer muy poco para ayudar al individuo
a encarar la muerte real. Pienso que el verdadero problema no es la muerte
en si misma, sino el miedo a la muerte. Lo que vamos a hacer hoy es hablar
del miedo a la muerte mds que de la muerte misma. Imagina, si tenemos que
vivir bajo la sombra del miedo a la muerte durante toda nuestra vida, ;c6mo
podemos disfrutar de la vida? ;Puede haber verdadera paz mental? Antes de
la llegada efectiva de la muerte, uno ya estd derrotado por el miedo a ella.

El miedo a la muerte es un miedo al futuro que resulta de nuestra
imposibilidad de vivir plenamente en el momento presente. Nos da miedo
y nos preocupa el hecho de que vamos a perder lo que tenemos, incapaces
de aceptar que las cosas son impermanentes. Duele y desanima pensar que
tenemos que dejar toda la riqueza y reputacion ganadas con tanto esfuerzo
e irnos. El futuro siempre parece algo incierto para los seres humanos. De
hecho, la incertidumbre es toda la huella que deja la vida después de la
muerte. El Buddhismo dice que sin aceptar plenamente las incertidumbres
asociadas a la muerte, uno nunca siente la vida segura. La vida es, por
supuesto, insegura por naturaleza. Sin embargo, es posible sentirse seguro
en medio de la inseguridad siempre y cuando desarrollemos nuestra mente,
lidiando con el miedo a la muerte aqui y ahora que atin nos queda mucho
tiempo de vida.
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Ademds de las distintas técnicas de meditacién incluyendo vipassana,
hay ensefianzas del Buddhismo que ayudan a disminuir el miedo a la
muerte, tales como el kamma y el renacimiento. Aqui, sin embargo, estamos
enfocando el problema del miedo a la muerte desde el punto de vista de la
meditacién Vipassana. En la meditacién Vipassana, uno de los principios es
empezar a ver las cosas desde el punto mds conocido y avanzar hacia los
menos conocidos. Lo mds conocido aqui es el miedo. Existe en ti, en mi, en
cada uno de nosotros. Por lo tanto, tenemos que empezar a hacerle frente
a este miedo. No partimos de lo desconocido, que es la vida después de la
muerte y todo el misterio relacionado con ella. Siendo que lo desconocemos,
(,como podemos empezar con eso? Lo que estoy tratando de decir es que,
a pesar de todos estos conceptos teoldgicos, incluidos los del Buddhismo,
—Ila idea del cielo, la idea de Brahma Loka, la idea de haber nacido como
ser humano, que presupone que, al menos en teoria, habrd vida después
de la muerte— atin con todo ello, a dia de hoy, un miedo enorme rodea la
muerte. Asi pues, en lugar de considerar lo menos conocido, como es el
renacimiento, vamos a empezar por lo mas conocido, que es el miedo a la
muerte. Cuando entendamos o comprendamos qué es el miedo, dejaremos
de tenerle miedo a la muerte; mientras vivamos, viviremos felices. Esta es la
razén de que reflexionemos sobre la muerte.
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Otra causa del miedo es el orgullo de la vida diaria. Estamos tan
orgullosos de quienes somos, de lo que tenemos, de lo que hemos alcanzado
como persona o familia, que empezamos a comportarnos como si no
fuéramos a morir, que nos obliga a hacer lo necesario para proteger lo que
hemos logrado. Por otro lado, saber que tenemos que abandonar todos los
logros y llegar a la muerte se ve simplemente de forma horrible. El orgullo
es uno de los muchos aspectos del apego y el aferrarse.

Debido al orgullo, también pueden esperarse tensiones y conflictos
incluso entre hermanos y familias. Seguimos nuestra tendencia egoista
diciendo a menudo: “Yo quiero hacer esto y no cederé de ninguna manera”.
iNuestro orgullo! Con mucha frecuencia, discutimos sobre cosas no
esenciales de la vida diaria. No queremos escuchar ni las necesidades ni
las preocupaciones de nadie porque creemos que si lo hacemos, podria
considerarse una debilidad y, eso, herir nuestro orgullo. Eso siempre crea
problemas a nivel psicolégico y, por consiguiente, a nivel social. A veces, si
seguimos discutiendo unos con otros, no es porque algo sea correcto o no,
sino mds bien por la resistencia que, desde el interior, nos lleva generalmente
adecir: “ésta es miidea, ésta es mi cultura” . Asi que, cuando estds demasiado
orgulloso de tu cultura, no puedes disfrutar nunca de otras culturas. Eso es el
orgullo. Los jovenes, aqui en este retiro, como Tom, Zaw Zaw y Saw Mala,
tenéis la oportunidad de disfrutar de ambas culturas —tal vez incluso de mas
de dos—. Lo mejor es ver las cosas desde la perspectiva buddhista de que
nada es perfecto; de modo que ninguna cultura, ya sea asidtica u occidental,
es perfecta. Ni tampoco una es superior a la otra. Ambas tienen ventajas e
inconvenientes. Cuando consideramos la vida de esta manera, ganamos mas
de lo que perdemos. De lo contrario, si estamos demasiado orgullosos de la
cultura asidtica, no seremos capaces de obtener nada de la cultura occidental
y viceversa. De esa forma, corremos el riesgo de perdernos muchas cosas.
Este tipo de orgullo es lo que vamos a abordar mediante la reflexion en la
muerte.
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La falta de una actitud correcta es otro terreno abonado para que crezca
el miedo a la muerte. En realidad, la muerte es una parte muy importante de la
vida, la muerte debe ser vista en el contexto de la vida, y la vida en el contexto
de la muerte. Todo tiene contexto y nosotros tenemos que contextualizar
nuestra perspectiva. Por ejemplo, vamos a funerales, vemos muertos. Si no
los vemos en el contexto de la vida, no tenemos la imagen completa. Mirar
a la vida de forma aislada sélo puede hacernos olvidadizos y arrogantes, que
nos comportemos como si nunca fuéramos a morir’. Centrarse sélo en la
muerte puede traernos decepcion, miedo y pesimismo. La vida y la muerte
son las dos caras de una misma moneda.

Es muy tranquilizador saber que la muerte es comin a todos —no
importa si eres multimillonario o mendigo, gobernante o gobernado, médico
o paciente, hombre o mujer, adulto o bebé —. La experiencia aterradora y
dolorosa de la muerte no es ni exclusiva de nadie ni tampoco evitable.

> Dutiya Maranassati-sutta, Anguttara-nikaya
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La contemplacién de la muerte es algo que puede hacer de uno una
persona sabia y permitirle ver la vida en serio. Cuando Siddharta Gotama era
un principe, su padre lo arreglé todo para que no viera ancianos, enfermos
y caddveres. Esto se debfa a que su padre, después de haber consultado a
sus astrélogos, fue avisado de que su hijo, el principe, se irfa un dia de casa
para llevar una vida errante, y el rey no queria que su hijo abandonara la
casa, sino que le sucediera a su muerte. Asi que, hasta la edad de veintinueve
afios, nunca habfa visto ninguna de esas cosas. Pero s6lo con ver una vez un
cadaver, un anciano y un enfermo, fue suficiente para que se convenciera
de que era un problema real al que se enfrentaban tanto él como el resto
del mundo, incluyendo los mds cercanos y mds queridos para él: su familia.
Eso fue lo que le llevo a la determinacién de vivir todas las experiencias
extraordinarias, renunciar a la vida principesca, seguir las enseflanzas
religiosas conocidas en ese momento en la India y someterse a la dura vida
de asceta.

Darse cuenta de que la muerte se presenta en cualquier momento
mientras todavia estamos vivos en sentido convencional es también muy
util para vencer el miedo a la muerte. Las células viejas de la sangre mueren
y son reemplazadas por otras nuevas continuamente. Se dice que las
células que mueren y nacen en un momento deben estar en torno a miles de
millones. La mente se reemplaza de la misma forma, pero a una velocidad
mucho mds répida. Esta es la ley de la impermanencia, algo que el Buddha
lleva a la consideracién de verdad ultima. Las células cerebrales que no se
sustituyen dan una explicacion mds clara de la naturaleza impermanente
porque Unicamente se deterioran, sin ser sustituidas por otras nuevas. En
este sentido, la muerte estd sucediendo aqui y ahora. Es importante verlo y
aceptarlo cientificamente.
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Durante el tiempo del Buddha, Kisa Gotami, una joven madre, perdi6 de
repente a su tnico hijo. Ella no podia aceptar y no acept6 que su pequeiio hijo
hubiera muerto. Se negé a dejarse convencer por la llamada a la realidad del
sentido comun. Sigui6 buscando una cura para traerlo de vuelta a la vida. Era
muy féacil comprender que ella, como madre, iba a reaccionar de la manera
en que lo hizo. El nifio lo era todo para ella.

Lo mismo pasé con Patacara,una joven que, despiadada e increiblemente,
perdio a sus dos hijos, esposo y padres en cuestion de dias. Fue demasiado
para que pudiera asumirlo; se hundié por completo. No podia aceptar que tal
cosa le hubiera sucedido a ella.

Desde el punto de vista de la meditacion, el sufrimiento de estas dos
jovenes madres se incrementd porque no aceptaban lo que habia ocurrido
realmente, sino que siguieron rechazdndolo. El dolor se multiplicaba a la vez
se negaban a aceptarlo en su mente.

Ambas tuvieron la buena fortuna de conocer al Buddha en persona, que
pudo convencerles de que aceptaran lo que les habia pasado y ensefiarles a ver
las cosas como son. Como todos sabemos, a partir de estas famosas historias
reales de las escrituras buddhistas, el Buddha le pidié muy hdbilmente a Kisa
Gotami que trajera semillas de mostaza para hacer la medicina que buscaba
para traer a su hijo de vuelta a la vida. El Buddha dijo que las semillas debfan
pertenecer a una familia que nunca hubiera experimentado la muerte. Ella
se fue de inmediato en busca de las semillas sélo para descubrir que no
habfa familia tal, que nunca hubiera experimentado la muerte. Kisa Gotami
volvié a entrar en razén, enterrd a su hijo muerto y volvié al Buddha para
encontrar el camino hacia la inmortalidad. Ambas, Kisa Gotami y Patacara,
aceptaron lo que les habia sucedido y se convirtieron en nobles discipulas
del Buddha no mucho tiempo después de aquello. Patacara llegé a ser la que
mads sobresalid, de entre las discipulas femeninas, en las disciplinas de la
comunidad monéstica (Vinaya).
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Vipassana es la meditacion que nos ayuda a ver y aceptar las cosas como
son y, por lo tanto, a no crear mds sufrimiento a partir del sufrimiento. Esto
es de lo que trata la practica de mindfulness. Con la presencia de atencién
suficiente, Patacara fue capaz de ver el mundo en constante cambio como
era cuando contemplaba el fluir del rio al que iba a lavar sus pies. Ahora
estaba en armonia con el mundo impermanente, no esperaba que éste fuera
de manera distinta a lo que era. El deseo de querer que el mundo y su vida
fueran de una manera determinada y no querer que fueran de otra, cesé en su
interior. Ella dej6 entonces de resistirse al cambio que el mundo suponia. La
paz interior llegd a su corazén, en el acto, mientras que el mundo continué
cambiando de la forma en que lo hacia. Las dos jovenes dejaron de ser
zarandeadas por el mundo. No vivian mas alld del mundo, sino, sin duda,
por encima de él, como una flor de loto sobre el agua.

La reflexion sobre la muerte ayuda a disminuir el miedo a la muerte y,
en ultima instancia, trae la paz mental. La atencién plena en la muerte, si
se desarrolla, nos puede ayudar a comprender el estado inmortal (nibbana)
aqui y ahora. Hay muchas causas de muerte tales como enfermedades varias
y accidentes®: por alguna razén, un hombre podria quitarle la vida a otro
hombre, un animal puede hacer dafio y convertirse en causa de muerte. Al
dormir, comer o trabajar, y mientras se estd en el mar o en tierra o en el aire,
la muerte puede ocurrir en cualquier momento. No es previsible ni existe
certeza’.

® Salla-sutta, Sutta-nipata
7 Araka-sutta, Anguttara-nikaya
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El Buddha Gotama contd a sus discipulos como Araka, uno de los
Buddhas anteriores, ensefid a sus discipulos cémo reflexionar sobre la
muerte. El Buddha Araka sintetiza que la vida humana es breve, fugaz,
fragil, llena de deseos insatisfechos y ansiedad.

El Araka Buddha, que se ilumind cuando la gente tenfa una vida
relativamente mds larga que en nuestro tiempo, dio muchas analogias de
la vida. “La vida se asemeja a la gota de rocio en la punta de una brizna de
hierba que desaparece poco después de que salga el sol. La vida es también
como el polvo que es arrastrado sin piedad por las fuertes lluvias. Una
linea trazada con un palo en la superficie del agua dura, pero brevemente,
asi, también la vida es effimera. Un torrente, habiendo fluido una gran
distancia en tranquilidad, puede llegar a un precipicio y caer hacia abajo
muy rdpidamente, sin pausa. La vida humana es tan corta y rdpida como
el torrente que cae de la montafia. Un hombre fuerte, tras haber formado el
esputo en la base de su boca, lo escupe velozmente, con naturalidad. La vida
es como una gota del esputo del que el hombre se deshace. Un pedazo de
carne se quema muy rdpidamente una vez que se pone en una sartén que se
ha calentado todo el dia. La vida es similar a la pieza de carne; dura, pero
no por mucho tiempo. Una vez que un animal ha sido seleccionado para
ser sacrificado, cada paso que da ayuda en su avance hacia el matadero; del
mismo modo, la vida avanza sélo hacia la muerte. Una vez nacido, nadie
escapa de la muerte. Deberia reflexionarse también sobre que no se puede
escapar de la muerte y que nadie en el mundo lo hace”.
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Ahora, vamos a reflexionar sobre la realidad de la vida, especialmente la
muerte. De ahora en adelante, empezaremos dando instrucciones en torno a
coémo meditar sobre la muerte. Habra cuatro fases.

Lo primero es recordarnos la realidad de que la muerte es una parte muy
importante de nuestra vida. Reyes y reinas, primeros ministros, presidentes,
actores y actrices, ricos y pobres, ;puedes imaginar que cualquiera de ellos
pueda escapar del proceso de la muerte? Si no hay manera de huir de ella,
(por qué temer? A veces, cuando voy a un funeral, me imagino que yo
mismo estoy en el atatid. Para muchos, esto parecerfa algo terrible e, incluso,
estipido. A mi también me parece terrible. Sin embargo, ésta es la forma en
que me han ensefiado y he descubierto que, en realidad, el miedo a la muerte
ha disminuido al hacerlo. También puedes considerar lo que estd pasando en
el corazon de los familiares que el difunto deja atras. Ahora bien, reflexiona
simplemente sobre si alguien con quien te hayas topado — gobernantes,
gobernados, guapos, feos, hombres y mujeres, cultos, incultos, académicos,
no académicos, ancianos, jovenes— pueden escapar de esto. La muerte es
inevitable para todo el mundo, tanto para los sanos como para los enfermos.
La muerte puede ocurrir en cualquier momento. No existen garantias o citas.
La muerte no tiene calendario. Dado que no hay garantia, necesitamos un
mont6n de seguros.

Nos apresuramos a hacernos seguros y a menudo nos preguntan: “;Estds
asegurado?” La gente dirfa: “Estoy totalmente asegurado. Tengo dos o
incluso tres polizas de seguros.” Podriamos sentir que necesitamos tener
incluso mds porque cuanto mds pensamos en la vulnerabilidad de la vida,
mds podemos ver que la vida no tiene seguro. Te tranquiliza tener algunas
polizas de seguros; dices, yo tengo un seguro de vida. Eso no seria para mi.
Si muero ;qué pasard con el seguro de la Nationwide? Serd para aquellos
que estan vivos.
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En la primera etapa, es esencial reconocer que la muerte es una parte
muy importante de la vida y que puede ocurrir en cualquier momento,
cualquier dia y sin cita previa. Una madre no puede salvar a su hijo, o el hijo,
a su madre.

Hace unas cuantas semanas, fui al funeral de un médico importante que
cay6 enfermo de repente y murié en cuestién de una semana. La esposa,
también médico, tres hijas y un hijo, lloraban. Sin embargo, él yacia muerto
y sin aliento. El no podia apreciar su ansiedad o sus ldgrimas. Ya no podia
valorarlo. Esta es la naturaleza de la muerte. El era muy rico, pero tuvo que
dejarlo todo y partir. De tal manera, la muerte es sufrimiento. El Buddha dijo
en el primer sermén “la muerte es una experiencia dolorosa”, “maranam
pi dukkham” . Es dolorosa para un buddhista asi como para un no buddhista,
para un médico y para un paciente, para un monje y para un laico, para un
viejo asi como para un nifio. El gobernante la teme tanto como un sin techo.
Es una experiencia universal.

Vivimos en el miedo a la muerte sélo cuando vivimos en el futuro. Al
observar el dolor presente, no observamos el que no ha surgido, en otras
palabras, el dolor futuro. Tampoco nos fijamos en el dolor que ya se ha
ido. Nos centramos en el de ahora. Si queremos aprender cémo vivir en el
presente, tenemos que centrarnos en el objeto presente. Entrena tu mente con
el objeto que surja en el presente. El miedo a la muerte se da en el presente.
Hemos de observarlo. Lo primero, como ya he explicado, es reflexionar sobre
que la muerte es una parte muy importante de nuestra vida y que nadie puede
escapar de ella. Puede ocurrir en cualquier lugar, en cualquier momento, a
cualquiera en cualquier forma. La meditacidn vipassana capacita para vivir
en el momento presente y es, por lo tanto, el camino hacia la inmortalidad
aqui y ahora.
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En la segunda etapa, vas a aplicar esa reflexion a personas especificas.
Cuando hacemos la meditacién sobre amor benevolente, comenzamos con
nosotros mismos. Pero ahora no vamos a empezar con nosotros mismos. Si lo
hacemos, podemos llegar a asustarnos. La muerte es un fenémeno aterrador.

En esta etapa, vamos a aplicar la reflexion sobre la muerte a una persona
neutral. Piensa en personas que sean neutrales para ti, gente en torno a la
cual no te hayas formado una idea de agrado o desagrado, digamos, gente de
la calle o en una estaciéon. Mira a la multitud y busca a alguien que no vaya
a morir, alguien que pueda escapar de este proceso. ;Hay algtin ejemplo?

Creo que todos conocéis a Sir James Goldsmith, el multimillonario, del
Partido Conservador del Reino Unido. Podia emitir una letra bancaria por
valor de millones o incluso billones. Cuando muri6, sélo su mujer estaba
con €l y sélo unas pocas personas asistieron a su funeral. Su hija mayor,
que se encontraba en México, ni siquiera fue informada. No lo supo. De ah{
en adelante, la firma de Sir James Goldsmith dej6 de valer. El banco ya no
aceptaria su firma. Los miles de millones que acumulé ya no son nada para
él. Esta es la realidad de la vida. Qué terrible es la vida y qué dolorosa es la
muerte. Para la cuestiéon de la persona neutral, también puedes imaginar a
alguien asi. Puedes imaginar una multitud o también un individuo.

Encualquier etapa de este tipo de meditacion, si te sientes triste o asustado,
por favor, usa la atencién que se practica en la meditacién Vipassana. Cuando
nos asustamos, lo que hacemos en la meditacion Vipassana es mirar en
nuestra mente y anotar mentalmente aterrador, aterrador, aterrador. Cuando
nos disgustamos, anotamos disgusto; cuando sentimos miedo reconocemos
miedo, miedo, miedo. El miedo es un objeto de meditacién. El susto es un
objeto de meditaciéon. La meditaciéon puede producir un alivio psicolégico
inmediato.
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En la tercera fase, vas a centrarte en alguien préximo y querido para
ti que haya fallecido. En mi caso, puede ser mi padre, mi tia abuela, mi
hermano mayor y mi sobrina. Si s6lo supiste de alguien una vez muerto y
no lo conociste en vida, no lo elijas porque puede que no te ayude a ver la
muerte en su contexto correcto. Todos mis abuelos murieron antes de que yo
naciera. Puesto que nunca los he visto o ni siquiera he oido cémo vivieron su
vida, no puedo meditar sobre ellos. Vas a elegir a alguien a quien hayas visto
tanto en vida como muerto. Como dijimos antes, hay que reflexionar sobre
la muerte en el contexto de la vida. Céntrate en €l o ella rememorando unos
cuantos elementos en torno a cémo vivieron su vida y como murieron. Sus
cuerpos yacen sin vida y sin aliento. As{ pues, la tercera reflexion es sobre
personas cercanas a ti, pero que ya hayan fallecido.

La cuarta fase puede resultarte un poco dura. Podria ser la mds dura.
Se trata de aplicar la realidad a ti mismo. No vas a incluir a alguien a quien
quieras o alguien que te disguste. Si incluyes a alguien a quien quieres, te
sentirds amargado. Si se trata de alguien que te disgusta, te sentirds contento
—el tipo de contento que puede contener venganza y mala voluntad—.
Puede que los incluyas en una fase posterior, pero no ahora. En la cuarta
fase, reflexionas sobre ti mismo, sobre cémo conduces tu vida y, un dia,
estards tumbado sin aliento, yaciendo en una atatid.
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Yo querria hacer algo especial aqui, ofreciéndome para ser incluido en
tu objeto de meditacion. Vas a reflexionar y aplicarme esa realidad a mi,
la persona que te estd dando las instrucciones para meditar. Es importante
hacerlo. Lo he visto en muchos paises. Las personas llegan a engancharse
tanto de su maestro que se ciegan y ya no buscan ningiin otro maestro mas.
Si, por ejemplo, la gente va a Birmania al Centro de Meditacién Vipassana
de Mogok, algunos empiezan enseguida a criticar otros centros tales como
Sunlun, Mahasi, etc. Esto ocurre también en otros muchos centros. Para mi,
el Venerable Sunlun Sayadaw es un maestro extraordinario. El Venerable
Mahasi Sayadaw es distinguido. El Venerable Mogok Sayadaw es estupendo.
Sayagyi U Ba Khin es excelente. Los Venerables Ledi Sayadaw y Anagam
Saya Thet Gyi son también extraordinarios. Los Venerables Mingun Cetawun
Sayadaw y Ka-thit-wai Sayadaw son maravillosos. Los Venerables Ajhan
Mun y Ajhan Chah son excelentes. Todos ellos son fabulosos. Son grandes
personas. Pero nosotros no deberiamos hacer mal uso de su grandeza creando
una fe ciega, alterando nuestro sentido investigador y empezando a criticar
a los demds, lo cual no hacfan estos mismos grandes maestros. El apego o
incluso la devocién misma hacia un maestro pueden dejarte ciego.

He estado habldndote asi y hemos estado juntos durante unos cuantos
dias. Un dia, me iré. Tendré que hacerlo. Esa es la realidad de la vida. Asi que
céntrate y aplica la realidad de la muerte a ti mismo y luego a mi, la persona
que te da las instrucciones.
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Repetiré las instrucciones otra vez. Lo primero es reflexionar sobre que
la muerte es parte de la vida. No hay escapatoria de ella y nadie escapa
a ella. Tampoco hay cita. Puede ocurrir en cualquier momento. Como una
olla de barro que puede romperse en cualquier instante, somos vulnerables
en todo momento. El sol que se eleva sélo tiene un camino por recorrer, el
descenso hacia el oeste. De la misma manera, la vida no conduce a nada mas
que a la muerte. Esa es la realidad. La segunda instruccién es aplicar esto a
una(s) persona(s) neutral(es), un grupo o un individuo, que sea neutral para
ti, alguien que no te guste ni te disguste. Trata de meditar tanto sobre su vida
como sobre su muerte. En tercer lugar, reflexiona sobre la vida y la muerte de
los que han estado cerca de ti, pero ya se han ido. En cuarto y tltimo lugar,
reflexionards sobre ti mismo y sobre mi.
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Textos Canodnicos Pali

(fragmento)

Existen discursos de los Textos Candnicos pali que tratan sobre el
tema de la reflexion sobre la muerte. Lo siguiente es una traduccién
de uno de ellos. He hecho aqui una nueva traduccién, usando muchas
traducciones disponibles en inglés, tailandés y birmano. Para el tai, uso la
edicién de Mahachulalongkornrajavidyalaya; para el birmano, la edicién
Chatthasangayana y Sitagu. Para la traduccién inglesa, me remito a (1) The
Rhinoceros Horn and Other Early Buddhist Poems, traducido por el Profesor
K. R. Norman, Mss. I. B. Horner, ambos de la Universidad de Cambridge,
y el Venerable Profesor Walpola Rahula, publicado por la Pali Text Society,
Oxford: 1966. (2) The Sutta-nipata traducido por el Venerable Profesor H.
Saddhatissa, y publicado por Curzon, Londres: 1994. (Reeditado) y (3) The
Salla Sutta: The Arrow, de Bhikkhu Thanissaro. Access to Insight: 2009.
http://www.accesstoinsight.org

El Salla Sutta

1. La vida de los mortales en este mundo no tiene indicios, incluso para
la muerte inminente, es incierta. Es dificil, breve y atada a la miseria.

2. No hay forma de que aquellos que han nacido no mueran. Por la
vejez, o por alguna otra causa, se da la muerte. Porque ésta es la
naturaleza de los seres vivos.

3. Aligual que para las frutas maduras existe siempre el peligro de caer,
asi para los mortales, una vez nacidos, existe el temor constante de
la muerte.
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. Como las vasijas de barro de alfarero acaban al romperse, asi, la vida

de los seres termina con la muerte.

. J6venes y viejos, tontos o sabios, todos caen bajo el dominio de la

muerte, todos tienen la muerte como su fin.

. Al ser vencido por la muerte, yéndose al otro mundo, el padre no

puede salvar a su hijo, ni un familiar a otro.

. jMira! Incluso mientras los familiares estdn mirando, llorando mucho,

las personas son llevadas una a una como una vaca al matadero.

. De esta forma es el mundo afligido por el envejecimiento y la muerte,

y asi los sabios no se afligen, conociendo el mundo tal y como es.

. Uno no sabe su camino, yendo o viniendo; sin ver ningtn final, uno

se aflige en vano.

. Afligiéndose, uno no gana nada; confundido, dafidndose a si mismo,

si un hombre sabio se aflige, se lastima también.

No por el llanto y el dolor, alcanza uno la paz mental. El dolor
resulta cada vez mayor. Su cuerpo se dafia.

Enflaquece y palidece, perjudicdndose él mismo a si mismo. De esa
manera, no puede devolver los muertos a la vida. El duelo es, por
lo tanto, inutil.

Por no abandonar la pena, una persona va ain mds al dolor.
Lamentando la muerte, uno cae bajo la influencia de la pena.

Mira a los demds siguiendo su camino, personas que van de acuerdo
con sus acciones kammicas. Al caer bajo el dominio de la muerte,
los seres vivos, simplemente, tiemblan aqui.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

No obstante la gente pueda imagindrsela, la vida siempre resulta
diferente a ello. Tal es la diferencia. Mira como es el mundo.

Incluso si una persona vive un siglo, o més, finalmente es separada
de su comunidad de parientes; deja su vida atrds en este mundo.

Asi que, después de haber oido al arahant, después de haber disipado
lalamentacidn, al ver que alguien ha muerto, uno deberfa reflexionar
“, €l ya no vive conmigo”.

Asi como uno apagaria con agua un refugio ardiendo, asi hace el
sabio —perspicaz, habil y sabio— que aparta cualquier pena que
surge, como el viento una pelusa de algodén.

Buscando su propia felicidad, uno deberia sacarse el propio dardo
(pulla / flecha) del dolor, la nostalgia y la tristeza.

Una vez sacado el dardo, sin aferramientos, uno alcanza la paz
mental; habiendo surgido antes y liberdndose ahora de toda
afliccién, ha extinguido las impurezas mentales.
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Capitulo 10

Mindfulness en la vida diaria

HEMOS LLEGADO al dltimo dia de nuestro retiro de seis dias. Hemos
estado practicando meditacion mindfulness. Algunos prefieren llamar a esta
meditacién mindfulness Meditacion de Introspeccion, que es la traduccion de
la palabra pali Vipassana. Es importante entender otra palabra pali, bhavana,
para comprender la meditacién mindfulness. Bhavana significa capacidad de
desarrollo mental.

Cualquier método que desarrolle nuestra capacidad mental mejorando
asi nuestra capacidad para hacer frente a la vida, disfrutarla, estar en paz, feliz
y tranquilo, es llamado bhavana. Hay muchos tipos de meditacion. Algunas
personas meditan usando técnicas varias que, principalmente, se centran en
conseguir concentracion, lo que, en la practica, supone no permitir que la
mente divague, sino que se centre en un objeto concreto y elegido; quizds
un mantra, la respiracién, una vela, un tipo de reflexién, cantar cénticos,
ocuparse del jardin o incluso jugar al golf. La gente usard cualquier cosa que
haga que la mente se concentre. En la medida en que desarrolle la mente de
una manera determinada, puede ser llamada bhavana.
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En la meditacién mindfulness, el acento se pone en algo diferente. No se
trata s6lo de conseguir concentracién por conseguirla. Concentracion no es
todo lo que se requiere. Hay muchos otros factores que han de desarrollarse
juntos. Es vital que la singularidad de mindfulness sea contemplada en el
contexto del Octuple Noble Sendero. El Octuple Noble Sendero es una
composicion de los ocho factores: vision o entendimiento correcto, la
actitud o pensamiento correcto, el esfuerzo correcto, la concentracién
correcta, la atencién plena correcta, la accién correcta, el habla o discurso
correcto y el correcto medio de vida. Este Sendero es conocido como el
Camino Medio que estd por encima de los dos extremos. Los dos extremos
pueden encontrarse en cualquier cosa hecha por los seres no iluminados. Son
diametralmente opuestos entre si, como gusto y disgusto, tener y carecer,
eternalismo y nihilismo, auto-indulgencia y auto-tortura, indeterminismo y
predeterminismo. Sé6lo considerando los dos extremos y abandondndolos,
puede descubrirse el Camino Medio. La meditacién de atencién plena o
mindfulness es ciertamente una practica que estd dirigida a desarrollar los
primeros cinco factores del Sendero. Aqui, cada individuo tiene que crearse
el Sendero por si mismo.

La palabra usada por el Buddha no es simplemente atencién plena, sino
“correcta” atencién plena. La atencidn plena sélo es correcta cuando se
desarrolla junto a los demds siete factores. La atencion plena se convierte
en parte del Sendero desde el momento en que ayuda a desarrollarse a los
otro siete factores. Aqui, hay dos clases de mindfulness, intensiva y general.
La primera se desarrolla en la meditacién intensiva, mientras que la dltima
se da en la vida laboral normal. Hoy, vamos a hablar de cémo desarrollar
mindfulness general en la vida diaria.
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A menudo, he hecho hincapié en el transcurso de este retiro de meditacioén
en que el sufrimiento es una parte muy importante de nuestra vida y que es
capital tener la actitud correcta en relacion a él. Tomemos el dolor como
ejemplo. Es importante ser consciente del hecho de que el dolor es comun
a los seres vivos. El dolor que se experimenta puede aumentar o disminuir.
Esto implica anatta, la doctrina del no yo, o no ego. No hay que esperar que
funcione sdlo en un sentido, es decir, disminuir. Mantén la mente abierta a
ambas posibilidades. Sé flexible y estate preparado para cualquiera de los
resultados. Esta es la actitud correcta, pertinente a la realidad de la vida. De
otra manera, no estamos preparados para lo peor en los buenos tiempos y nos
olvidamos de la esperanza de lo mejor en los malos tiempos. La naturaleza
del no-yo (anatta) es la realidad ultima o absoluta. Esto significa que no
tenemos el control final sobre el dolor. Las cosas son como son, y no siempre
de la manera que nos imaginamos que sean. Por esta razén, generalmente, el
modo en que funcionan las cosas es muy insatisfactorio para nosotros.

Estar insatisfecho y frustrado con las cosas que nos rodean se llama
dukkha. Existen tres aspectos de la realidad absoluta: impermanencia
(anicca), insatisfactoriedad (dukkha) y mno-yo o no-creador (anattd).
Nuestras actitudes hacia la vida deben estar basadas en la vida misma y
no en una fantasia abstracta de la vida. Estos tres aspectos conforman las
verdaderas caracteristicas de nuestro mundo cotidiano. Cualquier cosa que
vemos cuando vamos a la compra o cuando estamos en casa, incluyendo
todos los objetos que experimentamos durante la meditacion, no consta mas
que de estas tres caracteristicas. Abarcan la naturaleza de todo el universo.
Son absolutas.
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Al observar el dolor, si esperamos que éste responda de cierta forma
—por ejemplo, que desaparezca— entonces nuestra mente no estd abierta a
la otra mitad de la realidad. Por consecuencia, a la vez que el dolor aumenta,
empezamos a reaccionar con impaciencia o frustracion. Esto es debido a
que no estamos en contacto con toda la realidad en su conjunto. Una actitud
equivocada puede hacer que suframos mds. Asi pues, tener la actitud
adecuada es muy importante. Este tipo de actitud idénea es lo que llamamos
sammaditthi (vision o entendimiento correcto) —vision correcta de la vida
en el contexto de cambio, insatisfactoriedad y no-yo—. Este entendimiento
correcto basico es muy importante para desarrollar una vision realista de la
vida. Por el contrario, puedes desarrollar una visién pesimista u optimista, y
no una realista.

Como médico, puedes considerar que si tienes una visién pesimista, no
vas a intentar hacer todo lo posible por salvar tu vida. Si eres demasiado
optimista, entonces no vas a tomar seriamente las medidas que deberias
tomar. Si alguien sufre de una enfermedad determinada, saber que esa
persona estd sufriendo esa enfermedad, tener un buen conocimiento de ello,
es el punto de vista realista. La vision realista es mas segura que cualquiera
de las otras dos, pesimista u optimista. El Buddha fue un realista. Tenia una
vision realista. No era ni optimista ni pesimista.

Mindfulness intensiva es lo que hemos estado haciendo durante los
dltimos cinco dias, en sesiones de 20, 30, 40 minutos y hasta una hora. Td
estabas decidido a practicar y desarrollar la atencion plena de forma intensiva.
Pones atencién incluso a un sonido leve y a un dolor suave, intensamente.
Intentas desarrollar mindfulness continuamente, sin interrupciones. Esto es
mindfulness intensiva. Nosotros llevamos a cabo retiros de diez dias, una
semana, un mes o varios meses. Todos ellos son retiros intensivos.
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Mindfulness intensiva estd dirigida principalmente a la formacidn.
Como un soldado bajo entrenamiento, ti aprendes como poner en practica
la instruccion, el uso de las armas y a responder ante la situacion. Estudias
c6mo hacer ciertas cosas de forma intensiva. Sin embargo, algunos de los
métodos que se aprenden pueden no ser directamente titiles en la batalla, sino
que proporcionan un conocimiento fundamental y una buena base a partir de
la cual se actda en la batalla. Para alguien que nunca ha tenido ningtn tipo
de entrenamiento en un campo, seria muy dificil responder correctamente
en primera linea. Por lo tanto, para nosotros, el objetivo de una formacién
intensiva como ésta es aprender las técnicas bajo la estrecha supervision de
un maestro.

En la prictica de mindfulness intensiva, cuando andas, intentas
ser consciente de cada movimiento, primero del movimiento fisico vy,
posteriormente, de la intencion y las sensaciones. Asi es como funciona la
mente. Lo que hacemos es tratar de ser conscientes de las funciones de la
mente. Nos hemos preocupado por el establecimiento de la atencién plena
(sati) en lugar de la concentracidn (samdadhi) porque, hasta donde tengo
entendido, en la meditacién Vipassana, sati es el factor bdsico y principal.
Sélo con la ayuda de la atencidén plena, seremos capaces de ver lo que no
tenemos y lo que tenemos. Por ejemplo, cuando nuestra postura se vence
hacia adelante, lo detectamos debido a la consciencia. De lo contrario,
nuestra postura se desplomaria todo el dia. No seriamos conscientes de ello.
También descubrimos que reaccionamos a las cosas de una determinada
manera. Cuando aparece el dolor, nos ponemos nerviosos y nos sentimos
frustrados. Sabemos de estas reacciones. También aprendemos que, en
ocasiones, no reaccionamos. Aprendemos de algo que esta ahi, y también de
lo que no estd. Vamos a ser capaces de aplicar nuestros esfuerzos sélo cuando
descubramos tanto la presencia como la ausencia de algo. Mindfulness
necesita ser entendida en el contexto del esfuerzo correcto —aplicarlo
cuando sea necesario—.
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Sin embargo, la practica de mindfulness intensiva no es factible en todo
momento en la vida cotidiana. Cuando conduces un coche, no puedes estar
anotando intensamente todos tus movimientos o pensamientos. De la misma
manera, el propdsito de someter a un soldado a instruccidn no es encerrarlo
en el campo, sino dotarlo de los conocimientos practicos para afrontar las
batallas reales.

Hablemos de mindfulness general, también conocida como consciencia
diaria. Mindfulness general es lo que practicas en la vida diaria —en el
trabajo, en casa, al conducir, al jugar al golf o cuando vas de compras—.
Este es el objetivo final de establecer mindfulness intensiva. En el caso de un
meditador de éxito, como es un arahant, mindfulness estd siempre presente
en las actividades de la vida cotidiana. En su caso, no necesitan sentarse
a desarrollar mindfulness intensivamente, aunque en ocasiones lo hacen
para aumentar una determinada capacidad como puede ser la concentracion
o cierta calma y tranquilidad. Ahora la gente me pregunta, “;Cémo puede
hacer esto? Si usted tiene que observar elevacion, hacia adelante, colocacidn,
(coémo va a cruzar la calle? Si usted anota ver, ver, ;cémo va a conducir?
Si usted anota, ofr, oir, ;cémo puede hablar con alguien?”. Se trata de una
cuestién préctica. Para responder a esta pregunta, es necesario saber de
mindfulness general. De hecho, a menos que y hasta que no sepamos esto,
nuestra vida no va a beneficiarse realmente de la practica de mindfulness.
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Toma consciencia solamente de una cosa cuando cruces la carretera.
Desarrolla la consciencia de que estds cruzando la carretera. Cuando
vayas andando, no estards anotando elevar, adelante y colocar en mitad
de la calzada. Antes de entrar en la cocina, td traes a tu mente una sola
consciencia, “ir a la cocina”. No necesitas hacer el ejercicio de nombrar.
Sin embargo, intenta tomar consciencia directa de lo que vas a hacer sin
decir nada mentalmente. S6lo hacemos el ejercicio de nombrar en la prictica
intensiva. El nombrar llegard a su fin a un cierto nivel incluso en la prictica
intensiva. Es como usar una balsa para cruzar un rio. Una vez que estds en la
otra orilla, ya no necesitas la balsa o la barca. Nombrar es como una balsa.
La técnica es s6lo una balsa que se usa para cruzar a la otra orilla.

Cuando vayas a trabajar, trac a la mente la consciencia de “ir a
trabajar” . Cuando vayas a conducir, “ir a conducir”. En caso de conducir
continuamente durante unas horas, toma consciencia a menudo de que estds
al volante. Te metes en un atasco, deberia existir una consciencia de “atasco
de trdfico”. Toma consciencia de ello lo antes posible. Si no tienes esa
consciencia, puedes olvidar que compartes la carretera con otras personas. Si
quieres circular rdpido, es posible que desees que otros vehiculos se aparten
de tu camino en una sin razén tal que crees nerviosismo en ti mismo. Asi que,
cuando estés al volante —ten sdlo la consciencia de ello—, estas al volante.
Vas al supermercado y has cogido muchas cosas. Frente a ti hay una larga
cola. Retén una consciencia, “una larga cola” . Ello mantendra tu capacidad
de ser paciente. De lo contrario, estaras de pie en la cola sintiéndote afligido.
Pasamos muchos afios de nuestra vida angustiados, preocupados, con
frustracién y miedo. Qué bueno seria si pudiéramos reducir estas emociones
negativas que se llevan por delante nuestra capacidad de disfrutar la vida.
Entonces, viviremos un mayor nimero de buenos momentos.
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Como médico, vas a trabajar y ves un montén de pacientes en el
quiréfano/ la clinica/ el hospital. Haces por tomar consciencia de ello
observando y anotando “muchos pacientes”. De lo contrario, acabards
estando bajo presién inconscientemente. Eso te causard estrés en el trabajo.
Si tienes que terminar tu trabajo para la hora del almuerzo, pero siguen
llegando mds pacientes, la presion seguird acumuldndose.

Supongamos que sé6lo tienes cuarenta y cinco minutos para terminar
tu comida y limpiar la cocina. Por favor, toma consciencia de ese periodo
de tiempo, que es posible que te esté creando presion. Presta tinicamente
atencion a lo que tienes que hacer, como calentar la comida en el microondas,
sacar los platos y cubiertos adecuados y lavarlos después de comer. Esto
te proporcionard consciencia de la situacién global en la cocina y en el
comedor. Esta consciencia te permite gestionar de una manera realista esos
45 minutos. Y eso te impide ser demasiado ambicioso y te ayuda a aliviar la
presién del tiempo. Te ayuda a planificar y ejecutar tu rutina diaria.

De lo contrario, el tiempo puede crear una gran presion por lo que no
disfrutarfas de la comida. No terminarias de lavar o limpiar. No te olvides de
tu objeto primario cuando estés bajo presion. Esto implica que deberias ser
consciente de hacer algunas respiraciones regulares a la vez que la presién
del trabajo va en aumento. El objeto principal (por ejemplo, la respiracion)
siempre ayuda a no sentirse abrumado por los objetos secundarios, tales
como el estrés y el nerviosismo, y ayuda a mantener la calma y la tranquilidad
en el trabajo. S6lo ten en cuenta el tiempo y la situacion en que te encuentres.
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Por ejemplo, vas a la oficina. Alguien viene a trabajar con la mente
perturbada, tal vez por haber tenido algunos problemas en casa. Tt no estds
seguro de por lo que ha pasado en las dltimas horas. Lo que deberias hacer
es ser consciente del hecho de que estds en la oficina con los demds, y no en
casa, donde las cosas estdn a tu disposicion. Es un ambiente diferente. Esto
te prepara para enfrentarte a algo incierto. No darfas las cosas por seguras
como haces en casa. Si ves a alguien hablando muy groseramente o de una
manera estresante, hay que observarlo como “ser estresante”.

Aqui la meditacion mindfulness puede dividirse en dos, introspectiva
(ajjhata) y extrovertida (bahiddha). En mindfulness introspectiva, td tienes
en cuenta tus propios movimientos, emociones y sentimientos. Se trata
de una atencién dirigida hacia el interior. Sin embargo, en mindfulness
extrovertida, tienes en cuenta los objetos fuera de ti. Si eres consciente de
que tu compaiero de oficina estd deprimido, no vas a ofenderte por lo que
diga o cdmo se comporte. De lo contrario, estds en una situacion vulnerable,
toméndotelo todo en plano personal.

Hablamos ayer de que mindfulness actiia como proteccion. Si mantienes
una atencién plena, estards protegido contra las consecuencias negativas
de tener problemas, discusiones y estar enojado. Si tienes que trabajar con
alguien que tiene mal genio en la oficina, entonces, deberfas ir a la oficina
siendo consciente de que estds con ese tipo de persona en el trabajo. De
ese modo, estds en una mejor posicion para hacer frente a las cosas. De lo
contrario, puedes enojarte ficilmente y reaccionar sin parar frente a lo que él
hace y dice. Esta es mindfulness extrovertida en la vida diaria.



170  La meditacién mindfulness, facil

Cuando el tiempo es frio, si somos conscientes de que es invierno,
podemos disfrutarlo mas alld de quejarnos de él. Durante el invierno, se
supone que hace frio. En lugar de quejarnos por el frio, deberiamos de
aprender a vivir con €l y disfrutarlo. No sirve de nada quejarse del frio durante
el invierno en Inglaterra. No podemos cambiarlo. Es como es. Durante el
verano, por supuesto, hace calor. Pero, en verano, la gente dice, “;Qué calor
hace!, {Es terrible!”. Son incapaces de aceptar las cosas como son, sus quejas
y frustraciones no tienen fin. Nos decimos a nosotros mismos que vivamos en
el presente, pero cuando llega el verano, afioramos el invierno. En invierno,
esperamos que llegue el verano. Siempre es insatisfactorio.

Nunca podemos estar satisfechos con lo que tenemos y con la situacién
en que nos encontramos. La vida siempre podria ser desgraciada debido a
la falta de actitud correcta y consciencia. Cuando pensamos en el pasado,
siempre suena mejor de lo que tenemos ahora. Nuestro pasado dorado sélo
existe en nuestra memoria. Esto se debe a que olvidamos muchas situaciones
que rodean la realidad del pasado. Seguimos recordando sélo lo que
queremos. No es que el pasado sea mds agradable que el presente en general.
De hecho, en el Buddhismo, el pasado y el futuro existen s6lo en percepcion
—no en la realidad—. El futuro nunca llega y el pasado sélo existe en la
memoria. Es sélo un concepto. Es exactamente como la mafiana y la tarde
—que son conceptos y existen en relacion al movimiento de la Tierra—.
Los conceptos se desarrollan en base a la existencia de otras cosas. Hay un
concepto de espacio en esta habitacion. Pero este concepto sélo existe en
funcién de la existencia de paredes de diferentes direcciones. El espacio no
existe por si solo. Pero las paredes si, y no son un concepto.
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El tiempo no existe por si solo. Pasado, presente, futuro, mafiana, tarde
y demds son una realidad relativa. Hay un concepto de mafiana o de tarde
porque existe el movimiento de la Tierra, algo real de lo que depender y a
partir de lo cual desarrollar un concepto. Sin embargo, la consciencia del
tiempo es muy importante. Ser consciente del lugar en que estds, el entorno
y la gente que te rodea, la presién y el tiempo, todo eso es importante. Sin
abandonar el uso de la realidad convencional tal y como concepto y palabras,
tenemos que tratar de comprender la naturaleza objetiva, la realidad absoluta.

Asf que, toma consciencia s6lo de una cosa antes de hacer algo. Esto
significa que ya no dards las cosas por supuestas y no seguirds tu manera
habitual de hacer las cosas. Sé consciente de una cosa cada vez. Esto es
para las personas que practican la consciencia general en la vida diaria. Si
las cosas son complicadas, entonces sé consciente de que vas a pasar por un
momento dificil. No te olvides de esperar lo mejor mientras te enfrentas a
la peor. Sélo entonces estards en una mejor posicion para hacer frente a las
cosas.

Mindfulness general estd asistida y sostenida por la prictica regular
de mindfulness intensiva. Por lo tanto, es importante adoptar una practica
regular de la meditacién intensiva como forma de vida.
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Capitulo 11

Por qué un Retiro de Meditacion

Una charla de cierre en el ultimo dia del retiro de meditacion intensiva
de seis dias.

Este retiro de seis dias es uno muy corto, pero tiene algunas cualidades
unicas en si. El horario se ha organizado en estrecha colaboracién con el
devoto Dr. Leo K. Thinn, en cuya residencia se ha estado llevando a cabo
este retiro, para encajarlo dentro de los seis dias de vacaciones. La puesta
a punto del retiro se basa en mis experiencias en Londres. No pretende ser
demasiado ambicioso, sino que se basa en la practica gradual pero constante.
El énfasis se pondrd en ser un meditador regular. El objetivo es reducir la
ansiedad en el trabajo y en la vida diaria.

La sesion sentados del primer dia fue sélo de veinte minutos. Desde
entonces, se ha avanzado poco a poco hasta treinta y cuarenta y cinco
minutos, sin sentir demasiada presion por la duracién de la sesion. En la
mayoria de los centros de meditacion, es practica estdndar la alternancia de
sesiones de meditacion sentados y caminando de una hora seguida. Algunos
tienen incluso dos y tres horas como sesién habitual. Aqui, sin embargo,
hemos comenzado con media hora de meditacién caminando. A propésito, he
hecho este retiro muy diferente de los otros retiros en los que he participado.
Una diferencia importante en este retiro son las entrevistas mantenidas con
los meditadores. Estas entrevistas individuales han tenido lugar cuatro veces
al dia porque uno de los principales objetivos de la participacién en un retiro
es aprender las técnicas de la meditacion.
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Completar un retiro de diez dias una vez en tu vida es apenas suficiente.
Un retiro de diez dias o un mes, no producird un milagro. Lo importante es
aplicar las técnicas que se han aprendido durante el retiro de diez dias o un
mes a tus actividades diarias.

En Birmania, Tailandia y Sri Lanka, s6lo fue después de la Segunda
Guerra Mundial y en la segunda mitad del siglo XX, que los retiros de diez
dias ganaron popularidad. Antes de ello, se organizaban pocos retiros como
éstos. Fue mediante el estimulo y la capacidad de gestion de entendidos
y laicos como, por ejemplo, en Birmania, el Sr. Than Daing del Mogok
Meditation Centre y Sir U Thwin de Mahasi Meditation Centre, que estos
retiros de diez dias se pusieron al alcance de muchas personas. Del mismo
modo, présperos empresarios originalmente de clase media en Tailandia y
Sri Lanka, aportaron sus habilidades de gestion empresarial para ayudar a
los mejores maestros de meditacion a organizar retiros para laicos. Cuando
empezaron, no estaban muy generalizados. Sin embargo, ahora, incluso los
nifios pequefios asisten a los retiros cortos durante sus vacaciones escolares.
Se han convertido en précticas de arraigo en la cultura buddhista moderna al
igual que las ordenaciones temporales de nifios y nifias en verano.
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Actualmente, en Birmania, hay mds de diez técnicas principales de
meditacién vipassana. Y hay unos cuantos en Tailandia también. Asi pues,
deberfamos considerarnos afortunados de haber nacido en Birmania,
Tailandia y Sri Lanka debido a la disponibilidad general de maestros y centros
de meditacién. Sin embargo, depende del mismo individuo si €l o ella viaja
de la luz a la oscuridad. Dado que hemos nacido afortunados, tenemos que
vivir afortunados, disfrutando de todos los beneficios del Dhamma.

Dado el nimero de probadas técnicas de meditaciéon Vipassana,
circunscribirte s6lo a una técnica en particular y aislarte del resto, es
realmente una lastima. Todas estas técnicas son excelentes. Han sido probadas
y aceptadas a lo largo de muchas generaciones. Si no fueran validas, no
habrian sobrevivido tanto tiempo. En mi opinidén, debemos seleccionar y
adoptar lo bueno de estas técnicas, y usarlas para nuestro beneficio de una
manera flexible. No es util apegarse a una técnica en particular y empezar a
degradar las demads. En realidad, menospreciar otras técnicas es perjudicial.
Si uno se vuelve dogmitico, empieza a causar dafio a todas las técnicas,
incluyendo aquella a la que eres adepto.

o i
-



176  La meditacién mindfulness, facil

La flexibilidad es uno de los principios mds importantes en la
configuracion de este retiro. Yo no buscaba imponerle una tnica técnica a
nadie. Incluso la técnica de la respiracién puede variar, y asi es en Mahasi,
Mogok, Sun Lun y en la tradicién de Ajahn Chah. El tipo de meditacién, que
a mi me gustaria, pero que no ha sido posible incluir en este retiro de seis
dias, es la meditacion de los cuatro elementos, también conocida como la
técnica Kathitwine. Para poder practicar esta técnica se necesitaria, ademds
de tiempo y en primer lugar, adquirir un conocimiento basico de los cuatro
elementos.

Conocimiento tedrico y practico deben estar equilibrados también.
Le he dado prioridad a esto en la configuracién de este retiro. En algunos
retiros, el individuo puede tener sélo la ocasion de hablar con el instructor
una vez, o quizds tres veces en toda una semana o diez dias. Puede haber
muchas dudas que requieran de una conversacion. Muchos Discursos son
actas de los debates que tuvieron lugar entre el Buddha y los meditadores.
Algunos meditadores no progresan porque carecen de la oportunidad para
el debate, aunque puedan tener muchas oportunidades de escuchar charlas
sobre el Dhamma. Es muy importante escuchar la charla sobre el Dhamma y
experimentar lo que se ha hablado en la sesion. El fallecido Mogok Sayadaw,
Venerable Aggamahapandita Vimala, explicaba todos los dias el Paticca-
samuppada, la Ley del Origen Dependiente, en estos retiros de meditacion.
Esto es asf porque queria que la gente obtuviera la visién y actitud correctas
bésicas.
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Las entrevistas cuatro veces al dia se basan en la experiencia asi como en
mi conocimiento de la importancia de las dos bendiciones (Mangala-sutta)
en busca del verdadero Dhamma —escuchar y debatir (Kalena-dhamma-
savanam y Kalena-dhamma sakaccha)—. T has sido bendecido con estos
dos factores cruciales durante este retiro.

He dado la maxima prioridad a sati (mindfulness, atencién plena) y
secundaria a samadhi (concentracién). En meditacién Vipassana se pone de
relieve la atencién plena y no la concentracién. La concentracion se adquiere
con la atencidn plena continua y avanzada. He mencionado esto en mi carta
al Dr. Leo K. Thinn. Si queremos practicar la meditacién Vipassana, tenemos
que basarla en el Satipatthana-sutta, el Discurso sobre los Fundamentos de
la Atencién. De los muchos Discursos, éste es uno de los mas completos. En
el Satipatthana-sutta, se da prioridad a sati, la consciencia, ya que constituye
la base, asi como el principio de la practica. Sabrds si el esfuerzo y la
concentracion estdn en equilibrio mediante la consciencia. Si la confianza
y el entendimiento estdn en equilibrio, lo sabrds mediante la consciencia.
Es por eso que necesitas sati, mindfulness, todo el tiempo. Nunca hay un
excedente de mindfulness.

En la meditacién Vipassana Satipatthana, sati es la base. Aunque se usa el
término Satipatthana, la gente suele enfatizar mas en el desarrollo de samadhi
que en sati. De hecho, jquizas deberia llamarse mas bien Samadhipatthana
que Satipatthana! Puede que ni siquiera nos demos cuenta de que lo que esta
ocurriendo es debido a la falta de una mindfulness adecuada. Para realizar el
camino correcto, necesitamos sati.
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El Buddha como Asceta Gotama estudié con Kalama Alara y Udaka
Ramaputta, dos maestros que habian desarrollado la filosofia Sankhyayoga.
El Asceta Gotama, antes de quedar iluminado, consiguié Arupa-jhana, la
tercera etapa, con un maestro y la cuarta etapa con el otro. Estas fueron
las etapas que alcanzé mediante el desarrollo de samadhi. Estas etapas son
muy altos logros en si, sin duda. Por eso Kalama Alara y Udaka Ramaputta,
junto con sus seguidores, quedaron bastante satisfechos con sus logros, lo
que les proporciond paz, tranquilidad y felicidad. Sin embargo, el Asceta
Gotama se dio cuenta de que, a pesar de haber alcanzado un alto nivel en
su meditacion, ésta no era la respuesta al problema que habia decidido
resolver. Una vez llegado a esta conclusion, dejé a estos dos maestros y
probd una técnica diferente. Intentd la auto mortificacion, que fue y todavia
es practicada por los jainistas en la India. Contaba con mucha samadhi y
meditaba con una ingesta minima de alimentos, y posteriormente sin comer
nada en absoluto. Eso tampoco le ayudé a alcanzar la meta de la cesacion de
dukkha (sufrimiento). Finalmente, descarté esta préctica también.

El caricter unico de la meditacién buddhista, que es diferente de la
meditacién practicada por otras religiones, es que se da a sati (mindfulness)
prioridad sobre todo lo demads. Las razones de esto no son s6lo académicas,
sino también légicas. Por eso, mi intencidén era hacer hincapié en sati a lo
largo de este retiro y no utilizar una practica de meditacion que desarrolla
directamente samadhi. Sé que a veces puede ser muy dificil sentarse y
meditar sin antes acumular samadhi. Sin embargo, el hecho de darnos cuenta
de las dificultades y de nuestras reacciones ante ellas, nos lleva a entender
que estas reacciones son condicionadas y existen al estar condicionados, y
que es posible detener el proceso de condicionamiento.
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En estos dias, también os he explicado y ensefiado acerca de los demds
tipos de meditacion, tales como la meditacién en metta, la meditacion en
Buddha-nussati, la meditacion sobre la impersonalidad del cuerpo y la
meditacién sobre la muerte. Sin embargo, esto no es todo. Esto es sélo el
principio. He ensefiado todos estos métodos para que seas capaz de continuar
con la prictica de la meditacion, a tu propio tiempo. Aunque no puedas
verme de vez en cuando, siempre puedes ponerte en contacto conmigo por
teléfono si hay algo que quieras preguntar o discutir.

El dltimo objetivo de este corto retiro era la introduccién de la meditacion
en tu vida diaria. Puedes meditar mientras llevas la vida de una persona
laica normal. A algunas personas les gusta meditar cuando estdn en el Centro
de meditacién o en un templo, pero tan pronto como regresan a casa, lo
dejan todo. Esto no puede ser. El templo deberia considerarse como el lugar
donde estudias el Dhamma y tu hogar, el lugar donde lo practicas. Lo que
generalmente sucede es todo lo contrario. Las personas practican el Dhamma
en los templos donde permanecen un corto periodo de tiempo. Deberian
practicar el Dhamma en su casa, con su familia, parientes y amigos, y en el
lugar de trabajo, aplicando los principios que se han ensefiado.

Otra cosa sobre la que me gustarfa incidir y recordaros es el Octuple
Noble Sendero (atthangika-magga). La palabra pali magga significa sendero
0 camino, que es la senda de la vida. Un empresario, un profesional o un
trabajador cualificado que camine a lo largo de este sendero llegard a tener
éxito y prosperidad. La palabra magga se traduce generalmente como el
modo de vida buddhista y se compone de ocho partes. El cuerpo humano
estd compuesto de varias partes, tales como el corazén, los pulmones, el
higado, los rifiones, el craneo, los brazos, las piernas, etc., y una parte por si
sola no hace un ser humano.
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Sélo cuando todas estas partes se combinan, conforman un ser humano.
Del mismo modo, s6lo un componente de los ocho factores no forman el
Sendero. Tanto la atencién plena como la concentracion son parte de este
camino. S6lo cuando los ocho componentes estdn presentes se configura el
sendero, y se convierte en el verdadero sendero (magga-sacca).

Esta magga-sacca, “la verdad del sendero” puede ser dividida
simplemente con fines practicos en dana (compartir), sila (moralidad ética),
y bhavana (meditacion). Por lo general, la gente practica dana y stla, pero
deja de lado bhavana. Las personas tienden a elegir lo que quieren hacer,
a veces diciendo: “Oh, para mi, todavia no es el momento adecuado de
hacer bhavana”. Lo que sucede entonces es que, debido a que escogen y
eligen, esta practica ya no se convierte en el camino (magga) y ya no cumple
los criterios de las Cuatro Nobles Verdades. A menos que estés en el Noble
Sendero (ariya magga), no estds practicando Buddhismo. Puedes estar
haciendo dana pero eso no puede considerarse como “Dana buddhista”.
Aunque puedas estar donando algo a un monje, no puede considerarse que
esté en conformidad con el Octuple Sendero. Asi que, por favor, lee libros
sobre el Octuple Noble Sendero y escucha sermones sobre ello. Pon en
préctica lo que aprendas de los libros y sermones, como el entendimiento
correcto, la actitud correcta, el esfuerzo correcto y la correcta mindfulness.
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Este libro contiene una coleccion de charlas sobre el Dhamma dadas a un grupo
de personas durante un retiro de seis dias en Birmingham, Reino Unido.

El autor plantea este retiro de una forma diferente a la tradicional con la
intencién de que sirva para aprender a convertirse en meditador habitual
mientras se lleva a cabo una vida activa normal. En este sentido, supone un
primer paso en esa direccion.

Las charlas se ordenan segtin un formato de programa de estudios de forma que
comprenden no sélo varias presentaciones de mindfulness, sino también otros
cuatro tipos de meditacion reflexiva.

“Espero que el contenido de este libro pueda servir de base a diferentes
formatos de auto entrenamiento para convertirse en meditador
habitual”

Que este regalo del Dhamma nos ayude a profundizar
en nuestra comprension del Buen Dhamma

y en nuestra prdctica de la meditacion.

Que crezcamos en amor, bondad y sabiduria.

Que nuestro corazon viva en el espiritu del Dhamma.
Que encontremos la paz eterna.

Que estemos bien y seamos felices, siempre.



