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Introduccién

INTRODUCCION

“El mundo estd arrasado. El mundo no perdura’...
“El mundo estd sin amparo, sin protector” ...
“El mundo estd sin duero. Uno tiene que partir,
dejdndolo todo atrds’ ...
“El mundo es insuficiente, insaciable,
un esclavo delansia'”. —MN 82

“Antes de mi Auto-Despertar, cuando todavia era yo solo un
Bodhisatta aun sin Despertar, estando yo sujeto al nacimiento,
buscaba lo que igualmente estaba sujeto al nacimiento. Estando yo
sujeto a la vejez... la enfermedad... la muerte... las penurias... las
corrupciones, buscaba (felicidad en) lo que igualmente estaba
sujeto a la vejez ... la enfermedad...la muerte... las penurias... las
corrupciones’.

“Y se me ocurrid pensar, ¢por qué yo, estando yo mismo
sujeto al nacimiento, busco lo que igualmente estd sujeto al
nacimiento? Estando yo mismo sujeto a la vejez... la enfermedad..
la muerte... las penurias... las corrupciones, ;por qué busco yo lo
que igualmente estd sujeto a la vejez... la enfermedad... la muerte...
las penurias... las corrupciones? ;Qué tal si yo, estando yo mismo
sujeto al nacimiento, viendo las desventajas del nacimiento,
buscara lo ‘no-sujeto-al-nacimiento’, el excelso descanso del yugo:
el desatamiento? ;Qué tal si yo, estando yo mismo sujeto a la
vejez... la enfermedad... [a muerte... las penurias... las corrupciones
viendo las desventajas de la vejez... la enfermedad... Ia muerte... las
penurias...Jas corrupciones, buscara lo ‘no-sujeto-a-la-vejez; lo
no-sujeto-a-la-enfermedad’, lo ‘no-sujeto-a-la-muerte; lo no-
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sujeto-a-las-penurias, el excelso descanso del yugo: el
desatamiento?”,

“Asi que, un tiempo después, cuando ain era joven, un
hombre de cabello negro dotado con las bendiciones de
Juventud en la primera etapa de la vida —y mientras mis padres,
renuentes, lloraban con ligrimas rodando por sus mejillas— afeité
mi cabeza y mi barba, me puse el hibito ocre y pasé de la vida
hogarena a la vida errante”. —MN 26


https://www.dhammatalks.org/suttas/MN/MN26.html
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El Dharma del Buda, sus ensefanzas, se enfocan
primordialmente en la pregunta de cdmo no sufrir debido al
envejecimiento, la enfermedad y la muerte. El Dharma responde
esta pregunta ofreciendo recomendaciones practicas a dos niveles:
El primero se refiere a cdmo experimentar el envejecimiento, la
enfermedad y la muerte sin necesidad de sufrir por ellos; y el
segundo se refiere a como encontrar una dimension en la que el
envejecimiento, la enfermedad y la muerte nunca volverdn a ser
experimentadas.

Como veremos, ambas respuestas estan intimamente
relacionadas. Algunas personas, especialmente en Occidente, se
sorprenderdn al enterarse de que estos temas constituyen el
enfoque central del Dharma. Después de todo, preguntas
concernientes al envejecimiento, la enfermedad y la muerte se
ocupande lo que va a pasar en el futuro, mientras que las versiones
contempordneas de budismo enfocan su atencién casi
exclusivamente en el momento presente. De hecho, sin temor a
exagerar, el budismo contemporaneo podria ser llamado ‘el culto
delaquiyelahora’. Elbudismo contemporaneo exalta el momento
presente a dos niveles: como el enfoque exclusivo de la practica —
el medio para alcanzar la meta— y como la meta misma. La
prictica de la meditacién se presenta como un medio para
mantener la mente completamente alerta al presente. La meta se
alcanza cuando esta prictica se perfecciona. La habilidad de
permanecer completamente en el presente es lo inico necesario
para vivir una vida exenta de sufrimiento.

En esta interpretacién del Dharma, preguntas concernientes
a como prepararse para los inevitables procesos de envejecimiento,
enfermedad y muerte del cuerpo son usualmente dejadas de lado,
con el argumento que solo son distracciones que nos alejan de la
verdadera tarea. Cuando estas preguntas finalmente se abordan,
suelen ser tratadas como si solo fueran de interés para personas
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mayores o enfermas, las cuales simplemente deben aprender las
lecciones de cdmo habitar plicidamente el momento presente,
ajustdndolas a sus necesidades particulares. Précticamente nada se
dice sobre cémo encontrar una dimensién en donde el
envejecimiento, la enfermedad y la muerte simplemente no
ocurren.

La pregunta de qué es lo que pasa después de la muerte es
frecuentemente considerada como ilegitima o de mal gusto: se nos
dice que no hay manera de que alguien pueda saber la respuesta a
esa pregunta, asi que ni siquiera debe ser formulada. Algunos
maestros incluso ensefian que es mejor dejar esa pregunta como un
misterio; que lo méximo que uno puede hacer es permanecer
conscientemente alerta, abierto al encanto de lo desconocido en el
momento presente, dfa a dia, hasta el momento de la muerte.
Después, ¢quién sabe? Ustedes estdn por su cuenta.

Sin embargo, cuando revisamos las primeras ensefianzas del
Buda, nos podemos dar cuenta de que esta posicién —esta
interpretacién— es verdaderamente irénica ya que tiene las
prioridades al revés. Y peor que irdnica, estd equivocada, pues
contiene dos graves errores.

El primer error se relaciona con la motivacién principal
del bodhisatta —aquel que se convertird en Buda— para buscar el
Dharma. Cuando, ya entrado en sus veintes, el bodhisatta dejé su
hogar para irse al monte, no fue para retozar debajo de un arbol en
el momento presente. El dejé su hogar con el fin de hallar
respuestas a sus preguntas acerca de los problemas del
envejecimiento, la enfermedad y la muerte. Incluso siendo una
persona joven, vivaz y saludable, El vio que estos problemas tefian
su existencia y que toda respuesta a la pregunta de cdémo mejor vivir
la vida, requerirfa una respuesta a la pregunta de qué es lo que
sucede al morir. De esa manera, uno sabria cudnta energia debe

dedicar a prepararse para la muerte y cudnta energfa quedaria para
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disfrutar del aqui'y el ahora. Toda busqueda que no tuviera como
meta encontrar lo que puede estar mds alld del alcance del
envejecimiento, la enfermedad y la muerte era, a sus ojos, una
busqueda innoble. En su criterio, solo una busqueda que tuviera
como meta lo ‘no-sujeto-a-la-muerte®, merecia ser llamada noble
(MN 26).

Asi que estos problemas —el envejecimiento, la enfermedad
y la muerte— fueronsu inspiracién inicial para iniciar la busqueda
del Despertar. Y fueron estas mismas realidades inescapables las
que lo motivaron a buscar el Dharma. Su deseo desafiante de
triunfar sobre ellas —de ver qué tipo de acciones (karma o
kamma) conducen a lo que no envejece, no se enferma y no
muere— fue lo que lo mantuvo en el camino, impertérrito, pese a
repetidos desaciertos y dificultades.

Cuando, en la noche de su Despertar, el Buda pudo
establecer su mente en la concentracién correcta, usé el poder de
esa concentracién como una herramienta para obtener
conocimiento. Las primeras preguntas para las cuales querfa
respuestas eran preguntas sobre el envejecimiento y la muerte: ¢Es
posible sobrevivir a la muerte? Si es posible, ;cdmo es esto y cémo
sucede? ¢En qué medida influyen las acciones personales en el
procesode renacimiento y qué tan fuerade nuestro control estd ese
proceso? Y como el envejecimiento y la muerte inevitablemente
acontecen después de haber nacido, ;puede este proceso ser llevado
asu fin para asi no tener que volver a nacer?

El Buda persistié en responder estos interrogantes sin dejarse
distraer por otros asuntos y sin rendirse en su busqueda del
conocimiento. De hecho, fue debido a que el Buda se mantuvo
enfocado en estos temas por lo que pudo encontrar una respuesta
que le trajo lo que estaba buscando: conocimiento directo del total
desatamiento, nirvana o nibbana, laliberacién del envejecimiento,

la enfermedad y la muerte, de una vez por todas. Las respuestas que
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obtuvo la noche de su Despertar formaron el marco de referencia
del Dharma que el Buda posteriormente ensend. Y aqui, de nuevo,
el énfasis principal fue en el envejecimiento, la enfermedad y la
muerte.

Las dos ensefianzas de Dharma relacionadas con su
Despertar de las que el Buda més hablaba, eran las cuatro verdades
nobles y el co-surgimiento dependiente. En el primer capitulo
examinaremos estas ensefianzas en detalle, pero por ahora basta
anotar que cada una de ellas explica las causas del sufrimiento y el
tipo de acciones a través de las cuales el sufrimiento puede acabar
mediante la cesacién de las causas. En cada caso, cuando el Buda
explicaba a lo que se referfa como sufrimiento, los primeros
ejemplos que enumeraba eran el nacimiento, el envejecimiento y la
muerte. Al ponerlos en un primer plano, el Buda le estaba
anunciando a quien lo escuchaba que el Dharma no le huia a los
grandes interrogantes de la vida. Estos fueron temas que el Buda
retomé una y otra vez durante su carrera como maestro, hasta el
dia en que murid.

Asi que nosotros le debemos el Dharma a las realidades del
envejecimiento, la enfermedad y la muerte, y al audaz deseo del
bodhisatta de lograrla total liberacidnde estas realidades. Cuando,
tiempo después, el Buda enseiié meditaciéon de una manera que se
enfocaba principalmente en el momento presente, no fue para
exaltar el momento presente como algo al margen del tiempo o
como un fin en si mismo. En realidad, fue para apreciar cémo el
momento presente se conecta con el pasado y el presente, y para
poder lograr dominio sobre los procesos mentales en el aqui'y el
ahora, los cuales van a determinar qué tanto va uno a sufrir a raiz
del envejecimiento, la enfermedad y la muerte. Esto quiere decir
que el Buda recomendaba el uso del momento presente —junto
con el pasado y el futuro— como un medio para lograr un
propésito més alto, es decir, para desarrollar las habilidades y
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destrezas que, idealmente, conducen a una dimensién que yace
enteramente al margen del pasado, el presente y el futuro.

Esto se relaciona con el segundo error en la interpretaciéon
contempordinea del Dharma. Si nosotros consideramos el Dharma
simplemente como un medio para aceptar el momento presente
—aprendiendo a vivir confortablemente en el presente mientras
las cosas cambian con el paso del tiempo— no nos estamos
beneficiando plenamente de todo lo que el Dharma tiene para
ofrecer. Algunas personas afirman que no necesitan aprender a
morir; que solo quieren aprender a vivir la vida, como si la muerte
no fuera parte de la vida y como si la realidad de la muerte no
planteara interrogantes sobre qué tipo de vida es la mas sabia para
uno vivir. No obstante, desde el punto de vista del Buda, evadir
estos interrogantes es esconder la cabeza como el avestruz.

El Dharma confronta estos interrogantes de frente. Al
responderlos, el Dharma provee un marco de referencia para
decidir cudles son las cosas mas sabias y valiosas que uno debe hacer
con su vida. Es decir, cudles son las acciones que, ejecutadas con
habilidad e inteligencia’, traerdn felicidad de largo plazo y cuéles
las que traerdn sufrimiento y causardn dafio a largo plazo.

En el transcurso de sus vidas, para poder evaluar y calcular
qué tipo acciones vale la pena realizar y cudles no, ustedes van a
querer saber qué es lo que se considera provisto de ‘habilidad e
inteligencia’, y qué tan verdaderamente largo esel ‘largo plazo’. Por
ejemplo, si uno considera que sus acciones pueden tener un
impacto en sus futuros renacimientos, los célculos y las
evaluaciones que uno va a hacer sobre sus acciones van a ser muy
diferentes a los que harfa si uno no creyera que sus acciones no
producen resultados o que producen resultados que no van mds
all4 de esta vida. Al proveer respuestas claras a estos grandes
interrogantes, el Dharma ofrece mucho mds que una simple guia
para el presente. El Dharma explica cémo reconocer los errores

12
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pasados para que uno pueda aprender de ellos y cémo planear un
futuro satisfactorio.

Al proveer este marco de referencia, el Dharma nos brinda
estandares para decidir qué tipo de acciones se consideran habiles
e inteligentes y cudles no. Como dijo el Buda, la obligacién
primordial de un maestro responsable es darle a su estudiante,
tanto la certeza de que si existen las acciones ejecutadas con
habilidad e inteligencia, como los estindares para poderlas
diferenciar, dependiendo de la situacién. Toda interpretacion del
Dharma que ignora este marco de referencia o que trata lo que
acontece al momento de morir como un simple misterio es
sencillamente irresponsable, pues deja al estudiante sin una guia
apropiada para prepararse adecuadamente para lo que
inevitablemente sucederd a medida que el envejecimiento, la
enfermedad y la muerte van llegando.

El hecho de que algin dia ustedes tendrén que enfrentar
estos retos en futuros momentos presentes —tal vez incluso antes
de lo que esperan—hace que sea urgente que sepan cémo afrontar
el momento presente, ahora mismo. Para prepararse para el
momento en que lleguen estas cosas inevitables, ustedes deben
desarrollar habilidadesy destrezas que puedan brindar mucho més
que alivio y aceptacién de lo presente. No basta con simplemente
aprender a sentirse bien consigo mismos. Ustedes van a necesitar
habilidades y destrezas que los ayuden a mantenerse en control de
las riendas cuando no puedan permanecer en este cuerpo por més
tiempo. Esto significa que van a tener que subir los estindares de
lo que consideran como una meditacién ‘aceptable’.

Es como aprender un idioma. Si ustedes creen que algin dia
van a hacer un viaje corto a Tailandia, su actitud frente a aprender
tailandés va a ser muy distinta ala que tendrian si supieran que van
a tener que emigrar a ese pafs permanentemente. De la misma

manera, si su motivacion para habitar el momento presente es la

13



Introduccién

de simplemente hallar un poco de paz, su actitud va a ser mucho
mis casual que la que tendrian si supieran que el dominio sobre sus
habitos mentales —tal y como se desenvuelven en el momento
presente— va a determinar qué tan bien van a manejar las
decisiones que el momento de la muerte los va a forzar a tomar.

Examinemos, por ejemplo, el problema del ansia. Durante su
Despertar, el Buda descubri6 una larga lista de acciones mentales
que conducen al sufrimiento en las que el ansia desempefia un
papel preponderante. Los que ensefian que el sosiego en el
momento presente es la meta budista, definen esta ansia como el
simple deseo de que las cosas sean distintas a lo que son,
fundamentados en que este deseo impide que la mente pueda estar
completamente sosegada y presente en el ahora. Como resultado,
ensenan que la aceptacidn, la complacencia, la ecuanimidad y la
paciencia, son medicina lo suficiente fuerte como para
contrarrestar las causas del sufrimiento.

Sin embargo, a pesar de que la aceptacidn, la complacencia, la
ecuanimidad y la paciencia en algunas ocasiones son virtudes,
también pueden ser obsticulos para desarrollar otras habilidades y
destrezas que ustedes van a necesitar para afrontar diferentes ansias
y deseos que surgirdn al momento de la muerte. El Buda vio que
estas diferentes ansias son de tres tipos y que cualquiera de ellos
irrumpird descarnadamente, y con méximo impetu, cuando
ustedes se den cuenta de que no pueden permanecer en su cuerpo
por més tiempo. El Buda también vio que, si ustedes se aferran a
cualquiera de estos tipos de ansia, esto los llevard a un nuevo
renacimiento, de la misma manera que el fuego de una vivienda —
si se adhiere al viento— sera llevado a otra vivienda vecina para
seguir alli ardiendo. Siendo tan ciega como el viento, el ansia puede
ser altamente impredecible, llevindolos a cualquier parte.

14
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Técnicamente, los nombres de estos tres tipos de ansia son:
ansia por la sensorialidad, ansia por ‘llegar a ser’ y ansia por ‘no
llegar a ser’.

Sensorialidad se refiere a la fascinacién que la mente tiene
con planear y crear fantasfas alrededor de placeres sensoriales. En
el analisis del Buda, nosotros estamos a menudo mds apegados a
nuestras fantasias alrededor de placeres sensoriales que de los
placeres en si mismos. Por ejemplo, pensamientos sobre comida lo
pueden entretener a uno por horas, mientras que, en realidad, el
tiempo que los alimentos permanecen en la boca puede ser muy
breve. Al momento de morir, la mente ficilmente se va a enfocar
en el temor de no poder volverse a dedicar a fantasias sensoriales,
asi que saltard a la primera oportunidad que tenga de poder seguir
teniéndolas. Si ustedes estin experimentado dolor y no tienen
experiencia en los mds elevados placeres de la concentraciéon
intensa, van a ver a la sensorialidad como el tinico escape del dolor
y el sufrimiento. Y si estan realmente desesperados, van a aferrarse
a cualquier tipo de placer que puedan conseguir, sin importar que
tan burdo sea o el precio que tengan que pagar.

Llegar a ser’se refierea un sentido de identidad dentro de un
mundo particular de experiencia. Existe ‘llegar a ser’ tanto a nivel
macro como a nivel micro. Por ejemplo, a nivel macro, en este
momento ustedes tienen la identidad de un ser humano en el
dmbito humano. A nivel micro, las manifestaciones de ‘llegar a ser’
ocurren exclusivamente en la mente cuando ustedes se enfocan en
un deseo y, como resultado, aparecen una imagen del mundo en
donde ese deseo puede ser saciado, y otra de su identidad como un
ser en ese mundo imaginado. El tipo de identidad que ustedes
asuman para obtener el objeto deseado y disfrutarlo, serd moldeada
por el deseo que constituye el germen de ese ‘llegar a ser’ especifico.
Este tipo de ‘llegar a ser” ocurre innumerables veces en la mente en
el transcurso de un solo dia y, especialmente al momento de morir,
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actlla como una apertura para otros ‘llegar a ser’ a nivel macro, en
los cuales ustedes pueden asumir un nuevo nacimiento.

En ese momento, cuando su identidad en este mundo y los
placeres que aqui han encontrado se vean amenazados, si la mente
no ha sido rigurosamente entrenada, va a surgir una fuerte ansia de
seguir siendo, es decir, de ser alguien en algtin lugar. De la misma
manera, si surge el temor a ser aniquilados, ustedes se aferrardna
cualquier oportunidad de ‘llegar a ser’ sin importar a qué costo. Y,
un ansia que estd dispuesta a pagar cualquier precio, los puede
conducir a pagarla muy caro.

No llegar a ser’ es el aniquilamiento o destruccién de la
identidad personal. Es posible que después de una vida con muchas
decepciones, agravadas por el dolor y las penurias que acompanan
al proceso de morir, el ansia o desco de total destruccidn pueda ser
muy fuerte cuando llegue la muerte. No obstante, el bodhisatta
descubri6 que este tipo de ansia todavia opera en términos de ‘ser’
y ‘mundo’, que son los elementos esenciales de ‘llegar a ser’: el ‘yo’
que quiere la total destrucciény el ‘mundo’ del cual el ‘yo” quiere
huir. Por esta razdn, en lugar de poner fin a ‘llegar a ser’, este tipo
de ansia conduciria a un ‘llegar a ser’ caracterizado por un estado
de total falta de consciencia que duraria un tiempo —quizés
mucho tiempo— y luego, a nuevos ‘llegar a ser’.

Esto significa que el ansia por ‘no llegar a ser’ no pondria fin
al envejecimiento y la muerte. Simplemente, mantendria activo el
proceso de ‘llegar a ser’. Esto se constituyé en un dilema para el
bodhisatta. El vio que, si ustedes se aferran a las ansias que
conducen al sufrimiento, todas ellas los conducirdn a ‘llegar a ser’.
A su vez, ‘llegar a ser’ es la condicion primordial parael nacimiento
y, una vez hay nacimiento, el envejecimiento y la muerte
inevitablemente llegaran.

De manera que, para ponerle fin al envejecimiento y a la
muerte, hay que ponerle fin al nacimiento. Esto requerirfa
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encontrar un camino hacia el fin de ‘llegar a ser’ que no implique
el ansia por ‘llegar a ser’ ni el ansia por ‘no llegar a ser’.

Exploraremoscémo el Buda resolvié este dilema en el primer
capitulo. Por ahora, basta con anotar que no implica tratar de
destruir el ‘llegar a ser’. Lo que implica, es simplemente sustraerse
de la identidad que ustedes tienen en cualquiera que sea ese ‘llegar
a ser’ que estin habitando, mientras que al mismo tiempo
aprenden a observar los procesos que moldean el ‘llegar a ser’ y que
sostienen su existencia.

Cuando ustedes ven los pasos en estos procesoscomo simples
eventos, apareciendo y desapareciendo, se dan cuenta de que no
hay manera c6mo estos eventos puedan conducir a algo que tenga
valor real o duradero. A medida que ustedes desarrollan
desapasionamiento hacia ellos, se van absteniendo de realizarlosy
de identificarse con ellos. Cualquier ‘llegar a ser’ que ya se haya
formado no tendr4 nada que lo sustente y nuevos ‘llegar a ser’ no
tendrdn oportunidad de surgir. Es asi como se pone fin al ‘llegar a
ser’, seguido por el nacimiento, el envejecimiento y la muerte.

Sin embargo, para implementar esta estrategia se requieren
herramientas mas poderosas que la aceptacion, la complacencia, la
ecuanimidad y la paciencia. Se requiere un discernimiento muy
agudo, que asu vez debe estar basado en una fuerte concentracién.
Como recalcd el Buda, si uno simplemente desarrolla una
ecuanimidad que no va acompafiada de un fuerte esfuerzo, la
mente nunca logrard estar correctamente concentrada (AN
3:103). Asi, el discernimiento necesario para poner fin al ansia no
tendrd oportunidad de surgir.

Esto significa que, cuando ustedes se enfocan en el momento
presente para desarrollar las habilidades y destrezas que se
requieren para sobreponerse al ansia, deben estar motivados por
algo mas que el simple deseco de aceptar cualquier cosa que surja.
También significa que no pueden conformarse, con los brazos
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cruzados, con cualquier tipo de paz que puedan hallar en el
presente. Ustedes deben tener una actitud mucho mis vigilante.
Deben ser capaces de ver que los peligros relacionados con el
envejecimiento, la enfermedad y la muerte pueden arribar en
cualquier momento. También deben percatarse de que, si
desarrollan el discernimiento que les ayudara a enfrentar los retos
que estos traen consigo, entonces podran evitarlos.

En el primer capitulo discutiremos este tipo de
discernimiento en mas detalle. Alli identificaremos los principios
de los cuales el Buda se percatd la noche de su Despertar y que
explican qué es lo que sucede, tanto al momento de morir, como
en losinstantes previos. Cuando entendemos estos principios, nos
damos cuenta de por qué la mejor manera de prepararse para las
realidades del envejecimiento, la enfermedad y la muerte, implica
planear para el futuro, pero también enfocarse en los eventos
mentales del presente. Luego, en el resto del libro, nos enfocaremos
en detalle en las recomendaciones del Buda sobre cémo actuar
teniendo presente estd dualidad de enfoque, para que ustedes
puedan saber cémo decidir, con confianza, cudles acciones valen la
penay cudles no.

Algunas personas han preguntado cémo es posible que
alguien pueda saber lo que acontece después de la muerte y por lo
tanto han calificado las ensefianzas del Buda como pura
especulacién. También han cuestionado cémo puede ser posible
que un ser humano descubra una dimensién libre del
envejecimiento, la enfermedad y la muerte. Sin embargo, estas
preguntas parten de una premisa que ha sido inadecuadamente
examinada sobre lo que un ser humano es—un ser limitado por el
espacio, el tiempo, la cultura y las restricciones impuestas por su
cuerpo— y que después saca conclusiones sobre lo que ese ser
puede llegar a saber. El Buda, sin embargo, tomdé la direccién

opuesta.
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En vez de partir de una definicién de lo que un ser humano
es, el Buda exploré lo que un ser humano puede hacery, a partir de
esos actos, lo que puede llegar a saber. En la noche de su Despertar,
el Buda descubrié que si era posible actuar de una manera
conducente a experimentar una dimensién ‘no-sujeta-a-la-
muerte’. Como El posteriormente afirmd, si uno se define a si
mismo, se estd limitando a si mismo (SN 23:2; SN 22:36). Asi que,
en lugar de ensefiar una doctrina de lo que un ser humano es, el
Buda ensend un camino a practicar que, en sus palabras, se
encuentra dentro de lo que un ser humano escapaz de hacery que,
ademas, conduce a quien lo siga a esa misma experiencia. Esta
afirmacién es tanto una promesa, como un reto.

Este libro es para aquellos que no quieren estar limitados por
nociones preconcebidas de lo que son y que ademds se sienten
inspirados por la promesay el reto del Buda, de ver si ellos también
se pueden beneficiar del camino que El ensefd.

Este camino es mds intimidante que el camino que tiene
como meta el sosiego en el momento presente. Por esta razén
requiere conviccidon. Después de todo, para muchos, la aseveracion
del Buda sobre su conocimiento, no era prueba suficiente de que
El realmente sabia y el Buda era consciente de esto. Por eso le dijo
a su audiencia que la conviccién en su Despertar era una de las
actitudes necesarias para seguir el camino.

La conviccion es necesaria porque, como El mismo comentd,
no hay manera que ustedes puedan realmente constatar la
veracidad de lo que Fl aprendio sobre el poder de las acciones, para
ver lo que sucede en el momento de la muerte o para alcanzar lo
‘no-sujeto-a-la-muerte’. Esto solo se logra una vez ustedes han
seguido el camino, percatindose de queen realidad si conduce aun
genuino conocimiento de estas cosas.

No obstante, al mismo tiempo, ustedes no podran seguir el

camino si no estin convencidos de que el esfuerzo vale la pena. Y
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si uno estd esperando una prueba empirica de estas verdades para
practicar, se morird esperando. Lo que ustedes necesitan son
buenas hipédtesis de trabajo que estan dispuestos a poner a prueba.

Después de todo, cualquier posicién que ustedes tomen en
relacidn con este tema tendrd que ser una hipétesis de trabajo. La
creencia de que a la muerte le sigue el aniquilamiento o la
destruccion, es tan articulo de fe como la creencia de que lo que le
sigue es el renacimiento. Nadie que ain no haya visto lo ‘no-
sujeto-a-la-muerte’ puede verazmente afirmar que sabe o no de su
existencia. Y como ustedes estdn constantemente eligiendo c6mo
actuar, necesitan hipétesis de trabajo para poder evaluar cudles
seran los resultados de esas acciones en cada situacién.

De manera que, si desean ponerle fin al sufrimiento, mientras
ustedes tengan que formular hipétesis de trabajo sobre la
naturaleza de las acciones, deben adoptar hipdtesis que permitan
que la idea de un camino hacia el final del sufrimiento tenga
sentido. Es aqui donde la conviccién entra en juego en la préctica
budista: cuando ustedes estin convencidos de que las hipétesis
propuestas por el Buda tienen sentido y que vale la pena probarlas.

El Buda nunca intent6 ofrecerle a su audiencia una prueba
empiricade sus descubrimientos sobre el renacimiento, el karmay
lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’. Como Fl afirmé, aunque una persona
pueda demostrar que estos principios son razonables, eso no
prueba que sean ciertos.

Por ejemplo, uno de los principios basicos de sus ensenanzas
sobre el karma, es que ustedes tienen la libertad de escoger c6mo
actuar en el momento presente y que algunos de los resultados de
ese acto se manifestardn en el momento presente. Aunque este
principio sea razonable, antes de lograr el Despertar no hay forma
empirica de demostrar que esa libertad es verdadera o falsa. Sin
embargo, para poderaceptar sus ensefianzas sobre el renacimiento,

el karma y lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’ como hipétesis de trabajo, el
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Buda si suministré lo que podria denominarse ‘pruebas
pragmdticas’.

Estas ‘pruebas pragmdticas’ toman dos formas. La primera
estd basada en la observaciéon de que, si ustedes creen que su libre
albedrio si es real —que ni poderes ocultos ni la fuerza bruta los
fuerzan a actuar de cierta manera— y de que lo que eligen tendrd
consecuencias de largo plazo, entonces estardn mdas propensos a
actuar de maneras menos dafinas y mas hébiles e inteligentes. Su
comportamiento serd mis honorable. Si, por el contrario, ustedes
no creen que sus decisiones son reales y que tienen consecuencias,
tenderdn a ser mas descuidados con la manera cdmo se tratan a si
mismos y a los demds. Si ustedes estdn preocupados por encontrar
un camino hacia el final del sufrimiento, van a elegir la premisa que
los va a inspirar a ser mas cuidadosos con sus acciones.

La segunda pruebaempirica estd basada en el principio segiin
el cual, si ustedes no saben si una buena meta es realmente posible
de alcanzar, pero gente razonable les estd diciendo que si lo es,
tienen dos opciones: (1) adoptar la premisa de que no lo es,
cerrando asi toda posibilidad de alcanzarla; o (2) adoptar la
premisa de que si lo es, manteniendo asi abierta la posibilidad de
alcanzarla. Como ya dije, si ustedes estdn preocupados por
encontrar un camino hacia el final del sufrimiento, entonces la
segunda premisa es la que deben adoptar. No creo que les gustaria
sepultar una posibilidad tan buena por pura ignorancia.

Como es de esperar de cualquier ensefanza sobre la
existencia o no del libre albedrio, y sobre si lo ‘no-sujeto-a-la-
muerte’ es posible, ambas formas de prueba pragmatica se
presentan como apuestas. De hecho, debidoa que constantemente
estamos actuando y eligiendo entre alternativas, nos encontramos
constantemente apostando. Apostamos sobre qué premisas
adoptar con respecto al alcance de las consecuencias de nuestros

actos y sobre qué tipo de felicidad estd en nuestro poder alcanzar.
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Como el Buda mismo anotd, si ustedes tienen conviccidon en
su Despertar y actian con base en esa conviccidn, estin haciendo
una apuesta segura. Si resulta que los principios de renacimiento,
karmaylo ‘no-sujeto-a-la-muerte’ resultan falsos, al menos quedan
con una conciencia limpia. Ustedes han aprendido a comportarse
de una manera compasiva y honorable y, cuando piensan en su
comportamiento, tienen motivos para sentir alta autoestima. Y,
por supuesto, si resulta que los descubrimientos que el Buda hizo
durante su Despertar son verdad, entonces ustedes han hallado
una felicidad que no estd sujeta a la muerte.

De manera que la conviccién, en el sentido dado por el Buda,
no es fe ciega. Es el acto de adoptar hipétesis de trabajo razonables
que abren la posibilidad de una felicidad de largo plazo y, en
tltimas, de lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’.

Ahorabien, el camino hacia lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’ puede
parecer intimidante. Muchas personas, al enterarse de lo que
implica, tienden a preguntarse si en realidad serdn capaces de
recorrerlo. Sin embargo, como nos cuenta el Canon Pali, el més
antiguo registro existente de las ensefanzas del Buda, todo tipo de
personas —jévenes, viejas, enfermas, saludables, padres y madres
de familia, aquellas en busquedas espirituales e, incluso,
criminales— recorrieron todo el camino hasta lograr el Despertar.

Como dijo el Venerable Ananda, uno de los discipulos del
Buda, la reaccién correcta cuando uno se entera de que otros han
logrado el Despertar total es: “¢Y por qué no yo?” (AN 4:159).
Aquellos que compilaron el Canon, describen con frecuencia el
estilo de ensefiar del Buda como, “instructivo, acucioso, inspirador
y motivante”, es decir, un cuarto informacién y tres cuartas partes
motivacién y aliento. Espero que este libro no solo los instruya,
sino que también los impulse a ser acuciosos, a inspirarse y a
motivarse para que sigan, impertérritos, el camino hacia lo ‘no-

sujeto-a-la-muerte’.
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Cémo leer este libro

Como veremos, la estrategia que el Buda recomendé para
lograr la victoria sobre el envejecimiento, la enfermedad y la
muerte, fue la de desarrollar fortaleza de mente y corazén. El
Canon Pali enumera muchos tipos de fortaleza mental, pero dos
de sus listas se destacan. En la primera, las fortalezas son:

conviccidn,

persistencia,

sati’,

concentracion, y

discernimiento.

En la segunda, las fortalezas son:

conviccion,

Vergiienza,

compuncién®,

persistencia, y

discernimiento.

Dada la duplicacién de algunas de ellas, el resultado son siete
fortalezas, en total. Estas siete fortalezas constituyen la estructura
bésica del cuarto capitulo, que trata temas relacionados con el
envejecimiento. El quinto capitulo trata temas relacionados con la
enfermedad y el sexto capitulo trata temas relacionados con la
muerte. El séptimo capitulo se dedicaa brindar consejo a aquellos
que estan cuidando de personas enfermas o moribundas.
Finalmente, el octavo capitulo se dedica a brindar consejo a
aquellos que estan pasando por un periodo de duelo relacionado
con el envejecimiento, la enfermedad o la muerte de un ser
querido.

Sin embargo, deestas dos listas, la primeraes mds prominente
en el Canon y, como tal, es tratada como la fundamental. Estd
incluida en un conjunto de ensefanzas llamadas ‘Alas para el
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Despertar’  (bodhi-pakkhiya-dhamma),las  cuales el Buda
identific6 como sus ensefianzas primordiales. Esta primera lista
brinda el marco de referencia general para los capitulos
introductorios.

La conviccidn se define como conviccién en la verdad del
Despertar del Buda. Por esta razén, el primer capitulo discute los
descubrimientos principales de ese Despertar, cémo llegé el Buda
a ellos y cémo se aplican a los interrogantes relacionados con el
envejecimiento, la enfermedad y la muerte.

Las otras cuatro fortalezas se desarrollan a través de la
meditacién. Por lo tanto, el segundo capitulo discute cémo, en
términos tedricos, los varios insight”obtenidos por el Buda en su
Despertar moldearon la manera como enseii6 la practica de la
meditacién. Después, el tercer capitulo discute cdmo estos
principios tedricos se despliegan en la prictica de la meditacién
para desarrollar la persistencia, la saz;, la concentracién y el
discernimiento.

Si a ustedeslesparece que los elementos histéricos y tedricos
de los dos primeros capitulos son muy distantes o abstractos, es
mejot que empiecen por el tetcer capitulo ya que, como he
anotado, la préctica de la meditacién es central a todas las
instrucciones del Buda pata saber afrontar el envejecimiento, la
enfermedad y la muerte. Los tres capitulos siguientes si deben ser
leidos de manera consecutiva ya que el tema de la debilidad fisica,
tratado en detalle en el cuarto capitulo sobre el envejecimiento,
también hace parte del proceso de enfrentar la enfermedad y la
muerte. De la misma manera, la cuestién del dolor, tratada en
detalle en el quinto capitulo sobre la enfermedad, también hace
parte del proceso de enfrentar la muerte, que es el tema del sexto
capitulo.

El séptimo capitulo, que discute cémo un cuidador puede

motivar a un paciente a desarrollar las siete fortalezas y cémo
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puede beneficiarse a si mismo al desarrollarlas, asume el
conocimiento previo de los tres capitulos anteriores. Esto mismo
se aplica al octavo capitulo, que discute cudl es la mejor manera
para encarar el duelo relacionado con el envejecimiento o la
enfermedad de un ser querido. Este capitulo ilustra cémo aplicar
las primera cuatro fortalezas para afrontar los sintomas del duelo y
cémo aplicar todas las siete para lograr la cura total.

Si deciden empezar por el tercer capitulo, es posible que
después de familiarizarse con las discusiones practicas de las
tltimas partes del libro, se sientan mejor preparados para
adentrarse en las discusiones mds teéricas de los dos primeros
capitulos. De esa manera, van a tener un marco de referencia mas
amplio para poder entender el origen de las instrucciones
practicas. Este marco de referencia después les ayudard a tener una
mejor idea de como adaptar las instrucciones précticas a su caso
particular, mientras que, al mismo tiempo, pueden permanecer
fieles a los principios que el Buda ensend.
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CAPITULO UNO

Las Lecciones del Despertar

“Entonces, monjes, estando Yo sujeto al nacimiento, viendo
las  desventajas del nacimiento, buscando lo ‘no-sujeto-al-
nacimiento’, excelso descanso del yugo: el desatamiento, alcancé
yo lo ‘no-sujeto-al-nacimiento’, excelso descanso del yugo: el
desatamiento. Estando sujeto a la vejez... la enfermedad... la
muerte... las penurias... las corrupciones, viendo las desventajas de
la vejez... la enfermedad.. la muerte.. las penurias.. las
corrupciones, buscando lo ‘no-sujeto-a-la-vejez’, lo ‘no-sujeto-a-la-
enfermedad, lo ‘no-sujeto-a-la-muerte, lo ‘no-sujeto-a-las-
penurias, excelso descanso del yugo, el desatamiento, alcancé lo
no-sujeto-a-la-vejez, lo  ‘no-sujeto-a-la-enfermedad, lo ‘no-
sujeto-a-la-muerte’, lo ‘no-sujeto-a-las-penurias’, excelso descanso
del yugo: el desatamiento.’ El conocimiento y la visién surgieron
en mi: No provocada es mi liberacion. Este es el iltimo
nacimiento. No habrd mds 1legar a ser”. —MN 26
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En la noche de su Despertar, el bodhisatta logré tres
conocimientos que lo condujeron a su total liberacién:

e ¢l conocimiento de sus vidas pasadas;

e ¢l conocimiento de cdmo todos los seres mueren y renacen
de acuerdo con su kamma, un término mejor conocido en su
version en sdnscrito, karma, el cual significa ‘accién’;y

e ¢l conocimiento de cdmo poner fin a las cualidades
mentales que El denominé dsavas o efluentes, que son las
tendencias que bullen en la mente y fluyen de ella conduciendo a
mas renacimientos. Estas tendencias son tres: la sensorialidad, el
‘llegar a ser’ y la ignorancia.

Cuando estos tres efluentes desaparecieron de su mente, el
bodhisatta —ahora el Buda— experiment6 lo ‘no-sujeto-a-la-
muerte’, ddndole después muchos nombres, siendo nibbina
(nirvana) o desatamiento, el mds conocido. Este fue su Despertar.

El hecho que estos conocimientos lo condujeron a lo ‘no-
sujeto-a-la-muerte’, fue la garantia que el Buda dio de su veracidad,
pero esuna garantia que el Buda no podia compartir con nadie. Lo
tinico que podia hacer por los demds era ensefarles el camino de la
prictica que lo condujo a la experiencia de lo ‘no-sujeto-a-la-
muerte’, para que pudieran seguirlo y por su cuenta obtener los
mismos resultados.

Cada uno de estos tres conocimientos le ensefaron al Buda
importantes lecciones sobre lo que acontece durante el
envejecimiento, la enfermedad y la muerte. También le ensenaron
lecciones sobre cémo entrenar la mente para que no sufra por estas
cosas. Asi que es importante examinar en detalle cada
conocimiento.

Como veremos, lo quedistingue al Despertar del Buda no fue
solo lo que aprendié de estos conocimientos, sino cémo interpretd
y utilizé lo que aprendié. El se beneficié enormemente de estos

conocimientos porque constantemente, y de manera persistente,
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losabordé haciendo las preguntas correctas. Como otros antes que
El, el Buda inicié su investigacién enfocdndose enlosinterrogantes
relacionados con lo que sucede al morir. Sin embargo, el Buda
pudo Despertar a lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’ porque se mantuvo
enfocado en el tema de qué es lo que hay que hacer para no sufrir
debidoala muerte, mientras que meditadores anteriores se dejaron
distraer por otras preocupaciones. Aqui, de nuevo, podemos ver
cémo le debemos al Dharma el incesante deseo del bodhisatta por
nunca mds volver a sufrir debido a la muerte.

El Primer Conocimiento

El primer conocimiento, el de sus vidas anteriores, se
remontd en el tiempo a través de muchos eones en los que el
€cOSmos se expandia y se contrafa, una y otra vez. Conoci6 su
nombre, su clan (especie o nivel de existencia), su apariencia, de
qué se alimentaba, sus experiencias de placer o dolor y cémo habia
muerto, en cada vida anterior.

El Buda ilustrd este conocimiento con un simil: “Es como si
un hombre fuera a ir de su aldea natal a otra aldea y luego de alli a
otra y, luego de esa aldea, de vuelta a su aldea natal. El hombre
pensaria, Fui de mi aldea natal a esa aldea de alli. A hi me paré de
esta manera, me senté de esta manera, hablé de esta manera y me
mantuve en silencio de esta otra manera. Desde esa aldea fui a esa
otra aldea de alld y ahi me paré de esta manera, me senté de esta
manera, hablé de esta manera y me mantuve en silencio de esta otra
manera. Desde esa aldea, volvi a mi aldea natal”, —DN 2

El hecho que el bodhisatta haya obtenido este conocimiento
—de sus vidas anteriores— la noche de su Despertar, es a veces
desestimado y considerado como un mero rezago de su cultura,
basado en la premisa que en la India de ese tiempo todo el mundo

crefa en el renacimiento. No obstante, esa premisa es falsa. El
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interrogante de qué le sigue a la muerte, es decir, si le sigue el
renacimiento o el aniquilamiento, era un tema candente de la
época. Incluso aquellosque favorecian el renacimiento, estaban en
desacuerdo sobre si uno cambiaba o permanecia igual de un
renacimiento al otro. Por ejemplo, algunos brahmanes ensefiaban
que los miembros de cada casta permanecian en sus castas de una
vida a otra. Es decir, que un brahmén siempre seria un brahmén y
que los miembros de las castas inferiores siempre estarfan para
servirlos. Igualmente, los animales siempre serian animales y
siempre estarfan a su disposicion.

El primer conocimiento del bodhisatta indicé lo contrario.
El habfa cambiado radicalmente de un nacimiento al otro,
tomando identidades en muchos niveles del cosmos, no solo en el
nivel humano, sino también en niveles muchos mas altos y bajos.
Posteriormente, ¢l Buda coment6 que esto habia sucedido tantas
veces, que serfa dificil para El encontrarse con alguien que no
hubiese sido su madre, su padre, su hermano, su hermana o su hijo,
en el trascurso de ese largo, larguisimo tiempo (SN 15:14-19). El
Buda anadi6 que reflexionar sobre esto basta para hacer surgir el
deseo de querer liberarse de todo este proceso.

El Segundo Conocimiento

El segundo conocimiento del bodhisatea fue el conocimiento
de los seres falleciendo y renaciendo de acuerdo con sus acciones.
Este fue el simil del Buda con respecto a este conocimiento: “Es
como si hubiera una edificacion alta en medio de la plaza central
de un pueblo y un hombre con buena vista, parado en el techo,
viera gente entrar y salir de una casa, después caminar por la calle y
luego sentarse en la plaza central. Aquel hombre pensaria que, esta
gente entra y sale de esa casa, caminan por la calle y se sientan en la
plaza central”, —DN 2
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Este segundo conocimiento se relaciona directamente con el
primero, pero al igual que el primero, algunas veces es desestimado
como un mero rezago de la cultura en la que el bodhisatta crecié.
Ambos conocimientos también han sido desestimados como
irrelevantes a la verdadera esencia del Despertar del Buda, que
apareci6 con el tercer conocimiento. Esto también es falso.

El hecho es que los dos primeros conocimientos estuvieron
intimamente ligados al tercero. Lo que el bodhisatta vio en su
primer conocimiento lo inspird a seguir un camino investigativo
que, paso a paso, lo condujo al segundo conocimiento y luego al
conocimiento que posibilitd su Despertar. Después de haber
obtenido insight sobre sus vidas anteriores en el primer
conocimiento, la pregunta fue: ¢Si laidentidad cambia de una vida
ala otra, que eslo que determina ese cambio?

Este tema también era controversial en el tiempo del
bodhisatta. Aunque aquellos de sus contemporaneos que creian en
el renacimiento daban muchas respuestas a esta pregunta, las mas
interesantes no estaban basadas en especulacién, sino en las
experiencias meditativas de previos maestros. Un tiempo después
de su Despertar, el Buda comenté que El no habia sido el primero
en lograr el conocimiento sobre el renacimiento o sobre cémo los
seres fallecen y luego renacen. Otros maestros también habian
logrado estos conocimientos, pero su segundo conocimiento
diferfa de el de ellos en dos importantes aspectos: porun lado, era
més extenso y detallado y, por el otro, El lo habia abordado
formulando diferentes preguntas.

En términos de extension: El conocimiento de otros
maestros se remontaba a no mis de 40 cones de expansion y
contraccidén cdsmica, mientras que el del Buda se remont6 por
muchos mis. Por esta razén, El fue capaz de dilucidar patrones més
extensos que los otros no habian podido ver. Por ¢jemplo, el Buda

vio seres en los mds altos niveles del cosmos que duraban cientos
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de eones. Por lo tanto, pudo ver cémo hasta los mas elevados dioses
fallecian y renacian, mientras que los maestros anteriores no
habian podido verlo. Esto le revel6 al Buda que ninguno de los
seres en los mas altos niveles eran seres supremos y eternos con el
poder de dictar cémo el cosmos evolucionaba, o quién renacia en
dénde.

El también vio que no habia un punto de origen discernible
para la trasmigracién, o como posteriormente afirmé, que tal
punto de origen no era siquiera concebible. Los procesos por
medio de los cuales los seres iban de una vida a la otra, llevaban
aconteciendo por un tiempo inconmensurablemente largo, sin
servir un ‘gran propésito’ o un ‘plan divino’.

En términos de detalle: Algunos maestros —cuando
obtenfan este tipo de conocimiento— vefan casos en los que
personas que hacfan el bien, en la vida siguiente renacian en un
buen dmbito, mientras que las que hacian el mal, en la vida
siguiente renacian en un mal dmbito. Como resultado, estos
maestros ensefiaban el poder de las acciones como una regla
determinista. Decfan que, si usted asesinaba, robaba, mentia,
practicaba sexo ilicitamente o consumia sustancias intoxicantes, el
destino de su préxima vida estaba sellado: tendria que ir a un mal
dmbito, como el infierno o el reino animal. Y que, si usted se
abstenia de estas actividades, su préxima vida estaba igualmente
totalmente determinada: tendria que ir aun buen dmbito, como el
dmbito humano o el dmbito celestial.

Por otrolado, otros maestros —cuando obtenian este tipo de
conocimiento— vefan casos en los que las personas hacfan el bien
y, en la préxima vida, renacian en un mal 4mbito; y otros en los
hacfan el mal y renacfan en un buen 4mbito. Como resultado, estos
maestros afirmaban que las acciones no tenfan poder para
conducirlo a uno a un buen o un mal renacimiento. Por lo tanto,

ensefiaban que el renacimiento estaba determinado por un dios
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creador, por un destino impersonal o por pura casualidad (AN
3:62).

Sin embargo, el bodhisatta pudo examinar las acciones de los
seres en mucho més detalle. El encontré que un reducido niimero
de actos no eran suficientes para determinar el préximo
renacimiento, pero que el amplio historial de acciones presentes y
pasadas, si jugaba un papel en determinar el préximo
renacimiento. Las personas que habian ejecutado buenas acciones,
pero renacian en un mal 4mbito, o habian cometido malos actos
en un pasado distante, o malos actos antes de morir, o habian
adoptado la perspectiva incorrecta el momento de morir. De la
misma manera, aquellos que habian cometido malos actos y
renacian en un buen 4mbito, o habian ejecutado buenas acciones
en un pasado distante, o buenos actos antes de morir, o al
momento de morir habian adoptado la perspectiva correcta.

Al'mismo tiempo, cuando una persona ejecutaba un cimulo
de buenas acciones durante su vida y renacfa en un buen dmbito,
esto no se debia exclusivamente a esos buenos actos. Se debia,
igualmente, al efecto combinado de actos previos y posteriores a
esas buenas acciones, y al hecho de haber mantenido la perspectiva
correcta al momento de morir. De la misma manera, cuando una
persona ejecutabacierto nimero de malas acciones durante su vida
y renacfa en un mal 4mbito, esto no se debia exclusivamente a esos
malos actos, sino al efecto combinado de actos previos y
posteriores a esas malas acciones, y al hecho de haber mantenido la
perspectiva incorrecta al momento de morir (MN 136).

En consecuencia, el Buda ensend que las acciones zenden a
dar resultados de acuerdo con sus cualidades —que acciones
habiles e inteligentes tienden a dar buenos resultadosy que las que
carecen de habilidad e inteligencia tienden a dar malos
resultados— pero que la manera en que estas tendencias
interactian es tan compleja, que uno se volveria loco si intentara
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seguirles la pista. En todo caso, la leccién importante es que
realmente no hay necesidad de seguirles la pista; que lo importante
es seguir actuando basado en la perspectiva correcta y en
intenciones habiles e inteligentes; y que, de este modo, tarde o
temprano los buenos resultados llegardn.

El Tercer Conocimiento

El testimonio autobiogrifico del Buda sobre su Despertar
afirma que El pasé directamente del segundo conocimiento al
tercero, es decir, al conocimiento del fin de los efluentes. Este
conocimiento implicé ver las cuatro verdades nobles y
experimentar la total liberacién del nacimiento, el envejecimiento
y la muerte.

Un tiempo después, el Buda describié asi este conocimiento:
“Es como si hubiera una laguna en una hondonada —clara, limpia
y pristina—en la que desde la orilla un hombre con buena vista
pudiera ver conchas, piedras y gravilla, ademds de cardiimenes de
peces nadando y en reposo, y a él se le ocurriria, ‘Esta laguna es
clara, [impia y pristina. Aqui estdn estas conchas, piedrasy gravilla,
y también estos cardiimenes de peces nadando y en reposo”. —
DN2

“Cuando Ia mente fue de esa manera concentrada, purificada
e iluminada, inmaculada, liberada de defecros, flexible, maleable,
estable y realizada en la imperturbabilidad, yo la incline hacia el
conocimiento del fin de los efluentes. Yo discerni, como ha llegado
aser, que, Esto es el estrés... Esta eslaoriginacion® del estrés... Esta
es la cesacidn del estrés... Este es el camino hacia la cesacidon del
estrés... Estos son los efluentes... Esta es la originacion de los
efluentes... Esta esla cesacion de los efluentes... Este es el camino
hacia la cesacion de los efluentes.” Mi corazén, de esta manera
conociendo, de esta manera viendo, fue liberado del efluente de la
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sensorialidad, del efluente de Ilegar a ser, del efluente de la
ignorancia. Con la liberacion, hubo el conocimiento, Liberado.”
Yo discerni que, ‘El nacimiento terminado, la vida sagrada
consumada, la tarea cumplida. No hay nada mds para este
mundo””, —MN4

El simil sobre este conocimiento sugiere que era
esencialmente cuestion de ver las cuatro verdades nobles, pero SN
56:11nos dice que también implicé completar los deberes
apropiados para cada verdad: comprender el estrés, abandonar su
originaciodn, realizar su cesacién y desarrollar el camino hacia su
cesacion. El testimonio autobiografico del Buda no explica cémo
el segundo conocimiento se relaciona al tercero o por qué el Buda
logré saltar del segundo al tercero mientras que otros meditadores
previamente habian fracasado.

Sin embargo, otros pasajes del Canon dan cierta idea sobre
los pasos entre ambos conocimientos. Es bueno saber estos pasos
porque brindan consejos practicos para que cualquier persona
pueda saber cémo debe afrontar los temas relacionados con su
propio nacimiento, envejecimiento y muerte.

El primer punto para subrayar estd relacionado con las
preguntas que el bodhisatta planted con respecto al segundo
conocimiento. En su tiempo, hubo meditadores que al observar
que los seres renacian en diferentes niveles del cosmos, se
obsesionaban con la pregunta de qué era lo que permanecia
inalterado en cada ser a lo largo de los multiples cambios de los
renacimientos. ¢Existia acaso un ‘yo’? ¢O un ‘no-yo’? Una escuela
en particular, ensefiaba que el ‘yo’ y el cosmos eran eternos e
inmutables, es decir, que la esencia interna permanecia siempre
igual, y que cualquier cambio aparente era en verdad irreal.

Como el Buda después anotd, los maestros de esta escuela
tendian a enredarse en debates con aquellos que —basados en sus
experiencias meditativas o a través de la l6gica— argumentaban
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que el ‘yo’ no era eterno o que ni siquiera existia. El Buda
denominé este tipo de enredos en ambas partes del debate como
una marafia, un retorcimiento y una atadura’ hecha de
perspectivas (DN 1; MN 2).

Desde su punto de vista, todos estos meditadores cometieron
el error de formular las preguntas incorrectas, como, por ejemplo:
“Era acaso ‘yo’ en el pasado? ;Qué era ‘yo’ en el pasado? ¢Seré ‘yo’
en el futuro? ; Qué seré ‘yo’ en el futuro? ¢Existo ‘yo’ ahora? ; Qué
soy ‘yo’?” El Buda, en cambio, consideraba que las preguntas
correctas son las que se ocupan del tema de cémo ponerle fin al
sufrimiento (MN 2). Viendo los errores de los anteriores
meditadores, el bodhisatta no permitié que el segundo
conocimiento lo distrajera de su pregunta inicial: ¢Qué eslo que se
puede hacer para poner fin al nacimiento, el envejecimiento y la
muerte?

Al observar el poder que las acciones tienen en determinar la
muerte y el renacimiento de una persona, el Buda no se enfocé en
quién perpetrabala accién, sino en la naturaleza del acto como tal.
Un aspecto en particular el cual El observé en su segundo
conocimiento y que habia pasado desapercibido paralosanteriores
meditadores, llamé su atencién: el poder que las perspectivas
personales tienen, al momento de la muerte, para respaldar o
contrarrestar los resultados de acciones pasadas.

Esto probablemente le sugirié dos cosas: Primero, que las
acciones de la mente tenian el poder de sobreponerse a los
resultados de acciones fisicas y verbales. Y segundo, que el
momento presente era moldeado no solo por las acciones pasadas,
sino, més radicalmente, por las presentes. Esto no solo se aplicaba
al momento de la muerte, sino también a cualquier momento de la
vida.

Estas dos revelaciones se combinaron en una: la del poder de

las acciones mentales en el momento presente. Esto es por lo que,
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en el tercer conocimiento, el Buda se enfocd en las acciones
mentales en el momento presente para ver cémo influian en el
nacimiento, el envejecimiento y la muerte. También se enfoc6 en
ellas para probar si esta influencia podia manipularse con el fin de
detener el nacimiento, el envejecimiento y la muerte.

Un aspecto importante de su investigacion, fue que el Buda
no examind estas acciones en el contexto de quién las ejecuta o en
dénde la ejecuta. Después de todo, el ‘quién’ y el ‘dénde’ son
cuestiones de ‘llegar a ser’, que, como hemos mencionado, es un
sentido de identidad operando dentro de un mundo particular de
experiencia. Y, una vez ustedes se casan con estos términos, es
dificil sustraerse de ‘llegar a ser’. Por el contrario, el bodhisatta
simplemente buscé relaciones causales entre las acciones, en'y por
sf mismas. Esta fue la clave para entender estas acciones y también
para desarrollar desapasionamiento por ellas, para asi poder
llevarlas a su fin. El Buda afirmé después de su Despertar (SN
12:65) que, cuando buscé las causas del envejecimiento y la
muerte, las pudo identificar a través de una secuencia de acciones
llamadas el co-surgimiento dependiente (paticca samuppada).

El co-surgimiento dependiente se compone de la siguiente
secuencia de acciones:

El nacimiento, ¢l cual tiene lugar en estados de ‘llegar a ser’.

Llegar a ser’, que es un sentido de identidad dentro de un
mundo particular de experiencia. Como hemos mencionado, esta
identidad puedeser ala escala de un mundo entero —en los niveles
cosmicos de mundos de sensorialidad, forma o informes— o en
estos mismos niveles, pero dentro de la mente. De hecho, como el
Buda descubrid, ‘llegar a ser’ a nivel externo, proviene de los ‘llegar
a ser’ a nivel interno. Estos ‘llegar a ser’ estdn basados en el
aferramiento.

El aferramiento: desco y pasién por cualquiera de los cinco

agregados de forma, sensaciones, percepciones, fabricaciones del
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pensamiento o consciencia sensorial. El aferramiento a estos
agregados puede manifestarse en cualquiera de estas cuatro
maneras: en su rol al crear fantasfas sensoriales, perspectivas del
mundo, hébitos y practicas, o doctrinas del ‘yo’. A su vez, estos
cuatro tipos de aferramiento estin basados en los (3) tres tipos de
ansia.

El ansia:Porla sensorialidad; por ‘llegar a ser’; y porno ‘llegar
aser’. Estos tres tipos de ansia estan basados en sensaciones.

Las sensaciones:Puedenser de placer, de dolor o de ni placer,
ni dolor. Las sensaciones estdn basadas en el contacto sensorial.

E/ contacto sensorial: Fl contacto basado en los seis sentidos.

Los seis sentidos: Son vista, oido, olfato, gusto, contacto
corporal e ideacién. A su vez, estos sentidos estin basados en tener
un cuerpo con consciencia, el cual el Buda denominé nombre-y-
forma.

Nombre-y-forma: Aqui, ‘forma’ cubre el cuerpo como es
percibido desde el interior en términos elementales de energfa,
calidez, frescura y solidez. ‘Nombre’ cubre actos mentales:
sensaciones, percepciones —las etiquetas que la mente adjudicaa
las cosas— intenciones, actos de atencion y el contacto entre el
cuerpo y los actos mentales. Tanto ‘nombre’ como ‘forma’ son
dependientes de actos de consciencia.

Actos de consciencia: A nivel de los ojos, los oidos, la nariz,
la lengua, el cuerpo y la mente. Estos actos de consciencia son
dependientes de actos de fabricacién.

La fabricacién: Incluye la fabricacién corporal, que es la
inhalacidon y exhalacién; la fabricacién verbal, el pensamiento
dirigido y la evaluacién (la conversacién interna en la cual ustedes
se enfocan en un tema y luego plantean interrogantes y reflexionan
sobre ellos); y las fabricaciones mentales, las sensaciones y las
percepciones. La manera como el bodhisatta recorrié esta

secuencia de acciones, fue primero experimentando la accién
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directamente y luego buscando su originacién; en otras palabras,
buscando el acto interno que la estaba causando. Posteriormente,
a medida que su originacién cesaba, buscaba su cesacién mientras
que, a la vez, seguia el camino de la préctica que lo conducirfa a la
cesacién mediante el desarrollo del desapasionamiento por esa
accion.

Cuando el Buda aplicé esto mismo a las fabricaciones, estas
cesaron, haciendo que las acciones restantes en la secuencia,
también cesaran. Esto fue lo que abrié el camino para laliberacién
hacialo ‘no-sujeto-a-la-muerte’, una consciencia més alld de los seis
sentidos; una verdad no-condicionada; felicidad y libertad total de
todas las restricciones de espacio y tiempo. Esta experiencia fue la
que lo convirtié en el Buda, ‘Aquél que ha Despertado’.

Esto también le ensené muchas cosas. La leccién mds obvia
fue que la secuencia causal que conduce al envejecimiento, la
enfermedad y la muerte, es muy compleja. Por ejemplo, noten
como sensaciones y percepciones reaparecen continuamente en la
secuencia. Esto genera multiples ciclos de retroalimentacién entre
estas acciones. Sin embargo, en lo que a nuestro tema concierne,
algunas de las lecciones mas importantes del Buda, enumeradas a
continuacidn, fueron claras y directas.

Primeta leccién: El Buda noté que el sufrimiento primero
aparece en la secuencia del co-surgimiento dependiente, no con el
nacimiento, el envejecimiento o la muerte, sino con el
aferramiento. Esto significa que, en y por si mismos, el
envejecimiento y la muerte no constituyen sufrimiento. Cuentan
como sufrimiento, solo si se abordan con aferramiento. Debido a
que la causa inmediata del aferramiento es el ansia o desco, en su
primer discurso el Buda identificd el ansia como la causa del
sufrimiento y, al desapasionamiento por el ansia, como la cesacién
del sufrimiento.
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Segunda leccién: Para desarrollar desapasionamiento por el
ansia, la manera como el bodhisatta examind la secuencia de
acciones que conducen al ansia —sin referencia a quién o dénde
las ejecuta— fue precisamente la correcta. La razén es que las
perspectivas sobre la naturaleza del ‘yo’ y del ‘mundo’, eran dos de
los elementos del aferramiento conducentes a ‘llegar a ser’. Si estos
elementos constituyen el marco de referencia para formular
preguntas en el andlisis de estas acciones, esto significaria que el
analisis se lleva a cabo dentro del marco de referencia de la auto-
identificacién. Esto no permitirfa que el desapasionamiento
surgiera. Ustedes se aferrarian a estas acciones como ‘yo’ o ‘mia’ —
si desean que permanezcan— o intentarfan deshacerse de ellas si
no les placen.

En otras palabras, ustedes quedarian atascados en la doble
trampa del ansia por ‘llegar a ser’ y del ansia por ‘no llegar a ser’.
Solo saliéndose del marco de referencia de ‘yo’ y del ‘mundo’,
pueden ustedes desarrollar el desapasionamiento necesario que
permite que la secuencia que conduce al sufrimiento, cese por si
misma.

El Buda tenia un nombre para esta manera de fomentar
desapasionamiento por los eventos que conducen al ansia
mediante la observacién de estos eventos, en y por si mismos: La
llamé ver o que ha llegado a ser como ha llegado a ser (bhiitam
bhiitato passati). Como ya hemos comentado, esta manera evade
la doble trampa evitando los dos elementos principales de ‘llegar a
ser’: (1) una identidad en (2) un mundo de experiencia.

El Buda vio que esta manera de fomentar desapasionamiento
también ayudaba a socavar todo concepto que pudiera ayudar a
desarrollar cualquier sentido de ‘yo’ o de ‘mundo’. Si usted se
mantenia enfocado en los pasos el proceso de la originacién
conducentes a la experiencia de los seis sentidos —que ¢l

consideraba como el ‘mundo’— la idea de la no-existencia del
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mundo, no se le ocurriria. Si ustedes se mantenian enfocados en
c6mo esos pasos desaparecian, la idea de la existencia del mundo,
tampoco se le ocurriria. Todo lo que ustedes verian, seria el estrés
surgiendo y desapareciendo (SN 12:15). Observando ese estrés sin
referenciaala existencia o no-existencia de una esencia subyacente,
ustedes no verfan razén alguna para sentir pasién por él. Esta es
una de las formasen las que este modo de observar puede conducir
al desapasionamiento y, por tanto, a la liberacion.

Terceraleccién: El Buda también subrayd que la secuencia
que conduce al sufrimiento no comenzaba con el contacto
sensorial. En otras palabras, que el camino hacia el sufrimiento no
empieza con sonidos, palabras o sabores desagradables, etc., sino
con acciones del cuerpo y de la mente que anteceden al contacto
sensorial y que pueden conducir al sufrimiento, incluso a partir de
contactos sensoriales placenteros. Estas acciones previas incluyen
las intenciones, las cuales el Buda identificé como la esencia del
karma; incluyen la atencidén, que es la manera como ustedes
plantean las preguntas que les van a ayudar a decidir a qué vale la
pena ponerle atencion y a qué no; incluyen las percepciones, que
son las etiquetas que ustedes le aplican al contacto sensorial; e
incluyen los tres tipos de fabricacidn, las cuales el Buda trataba
como sinédnimos de la intencién.

Cuarta leccién: El Buda igualmente recalcé que la
interaccién entre las acciones en la secuencia no era algo que
necesariamente ocurria en el momento presente. En algunos casos,
inclufa acciones del pasado. Esto es més evidente en el caso de los
seis sentidos. Muchos de los fendmenos que ustedes experimentan
a nivel de los sentidos no son el resultado de lo que estin haciendo
en este momento. Ustedes pueden estar teniendo pensamientos
que sin lugar a duda son habiles e inteligentes, pero fenémenos
negativos atn pueden acecharlos desde el exterior.
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Aun asi, estos fendmenos estin directamente relacionados
con sus acciones, ya que deben considerar los seis sentidos como el
resultado de karma antiguo (SN 35:145). En otras palabras, si
ustedes quieren alcanzar la liberacidn, deben ver lo que entra a
través de los sentidos como origindndose a partir de sus propias
acciones pasadas.

Esto plantea un punto importante. Dado que las intenciones
presentes pueden jugar un papel en al menos dosdelos aspectos de
la secuencia que anteceden a este antiguo karma —
en fabricacionesy nombre— sus experiencias del karma presente,
independientemente de qué tan alertas estén o no de ¢él, forman
una condicién previa necesaria para su experiencia del karma
pasado. Es decir, que debe haber intenciones en el momento
presente, para que ustedes puedan experimentar los resultados de
intenciones antiguas a nivel de los sentidos.

Esta es la razén por la cual la liberacién es posible. Cuando
el karma presente cesa en el momento del Despertar, sus
experiencias de los sentidos —el karma pasado como se manifiesta
en el momento presente— también se detienen. Cuando el Buda
experimenté esta cesacion, fue precisamente esto lo que garantizé
la veracidad de lo que habia aprendido en sus anteriores
conocimientos sobre el poder de las acciones: que el karma mental
presente se elige libremente y que es un prerrequisito necesario
para cualquier experiencia del mundo de los sentidos. Esta es otra
razén por la que, cuando el Buda ensefiaba a meditar, se enfocaba
en entender y desarrollar desapasionamiento por las intenciones
en el momento presente. Y como veremos, esta es precisamente la
razén por la cual este tipo de meditacién es importante para
prepararse para la muerte.

Quinta leccién: En posteriores ensefianzas, el Buda subrayé
que la forma correcta de contemplar la secuencia de eventos
conducentes al ansia estaba constituida por tres pasos:
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desapasionamiento, cesacion y renunciamiento. La razén para los
dos primeros pasos es obvia. Debido a que la secuencia del co-
surgimiento dependiente normalmente es instigada por nuestra
pasion por las acciones en la secuencia, desarrollar
desapasionamiento por ellas conducird a su cesaciéon. Cuando, a
través del desapasionamiento, ustedes dejan de ejecutar esas
acciones, las acciones subsecuentes cesaran.

Sin embargo, la razén para el tercer paso, el renunciamiento,
es menos obviay tiene que ver con el conocimiento empleado para
inducir el desapasionamiento. Aunque este conocimiento elude
elementos de ‘llegar a ser’, todavia emplea actos de intencién,
percepcion y atencidn, los cuales son factores secundarios de
nombre’ en el co-surgimiento dependiente. La totalidad de la
secuencia solo puede llegar a su fin, cuando el renunciamiento
también se aplica a esos actos hdbiles e inteligentes de intencién,
percepcidn y atencion.

El fin del sufrimiento puede ocurrir en etapas, como ¢l Buda
posteriormente anotd. Algunas personas, al experimentar lo ‘no-
sujeto-a-la-muerte’, se aferran al acto de haberlo discernido, lo que
implica que su renunciamiento adn no es total. Aun asi, el hecho
de haber visto lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’ rompe varias de las
ataduras mentales y garantiza que, alo sumo, van a volver a renacer
siete veces y nunca en dmbitos inferiores al humano.

Mientras tanto, ustedes tienen que desarrollar ain mds su
concentracién y su discernimiento para que su renunciamiento
pueda ser completo; los deben desarrollar hasta llegar a un punto
en el que puedan desarrollar el discernimiento que rompe tanto el
aferramiento a lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’, como cualquier atisbo
de aferramiento al discernimiento mismo.

Por esta razén, el Buda después comparé su camino de la
practica con una balsa que uno construye a partir de palos y ramas
que halla a este lado del rio, para asi poderllegar a la otra orilla. Los

42



Capitulo Uno - Las lecciones del despertar

palos y las ramas representan los factores en la secuencia de
acciones que, al ser usados correctamente, pueden funcionar como
el camino. Mientras ustedes estin cruzando el rio deben sujetarse
firmemente dela balsa. No obstante, una vez alcanzan la otra orilla,
deben dejarla ir si han de continuar.

Sexta leccién: Al ver que toda la secuencia de acciones
conducentes al sufrimiento comenzaba con el surgimiento de las
fabricaciones y que cesaba cuando las fabricaciones cesaban, el
Buda se dio cuenta de que habia reafirmado el poder de la mente.
Es decir, que la mente no era un simple efecto secundario de
procesos fisicos —como algunos de sus contemporineos
afirmaban— y que tampoco era una observadora pasiva del
especticulo. Que, en realidad, la mente erala fuerzamotriz de toda
experiencia o, como mds tarde declard, que “los fenémenos estan
precedidos por el corazén, gobernados por el corazdn, elaborados
del corazén” (Dhp 1-2).

La naturaleza de este poder era tener (un) propdsito. Esta es
la razén por la cual la secuencia comenzaba con la fabricacién, la
cual, segtin el Buda, acttia “con el fin” de algo (SN 22:79). La idea
de hacer algo “con el fin” de algo, implica el deseo de lograr un
objetivo. También implica un sentido de fines y medios, de causa
y efecto: El acto de fabricar es la causa o el medio y, el fin hacia el
cual apunta, es el efecto previsto.

Este poder puede ser usado de una manera hébil e inteligente
para un prop6sito verdaderamente deseable o de una manera
carente de habilidad e inteligencia para uno engafiosamente
atractivo. Si el poder de la mente no se pudiera usar para diferentes
propositos, este poder no serfa real ya que no marcarfa ninguna
diferencia. Observando que en verdad si marcaba una diferencia
—es mids, una gran diferencia— el Buda pudo reafirmar que su
poder era real y que ademds puede ser usado para el mas elevado
propésito: llevar el sufrimiento a su fin. Al combinar estas dos
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dualidades inherentes al poder de la mente —causa y efecto, y
habilidad e inteligencia o la carencia de estas— el Buda pudo
establecer el marco de referencia requerido para el insight que yace
en la base de su tercer conocimiento, el cual después denomin las
cuatro verdades nobles:

1) El sufrimiento del nacimiento, el envejecimiento y la
muerte —el efecto engafiosamente atractivo— consiste en el
aferramiento a los cinco agregados.

2) La originacién del sufrimiento —la causa del efecto
enganosamente atractivo, la cual carece de habilidad e
inteligencia— es el ansia o deseo, de tres tipos: ansia por la
sensorialidad; ansia por ‘llegar a ser’; y ansia por ‘no llegar a ser’ o
por aniquilamiento.

3) La cesacién del sufrimiento —el efecto verdaderamente
deseable— sucede con el desapasionamiento por los tres tipos de
ansia.

4) El camino de una prictica hébil e inteligente que conduce
al efecto descable, consiste primordialmente en actos de
percepcidn, intencidn y atencidn correctos. El Buda identificé la
percepcidny la atencién correctas como la perspectiva correcta; la
intencién correcta la dividid en determinacién correcta, habla
correcta, accidon correcta, modo de sustento correcto, esfuerzo
correcto, sati correcta y concentracién correcta, generando asi el
noble camino 6ctuple.

Como ya dijimos, cada una de estas cuatro verdades conlleva
un deber: el sufrimiento debe ser comprendido hasta que no exista
pasién, aversion o delusién'® con relacién a este (SN 22:23). Su
originacién debe ser abandonada, su cesacién realizaday el camino
hacia su cesacion desarrollado, hasta que también este pueda ser
abandonado.

Al percatarse de que habia completado todos estos cuatro
deberes, el Buda supo que habia alcanzado el total Despertar. El
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habia arrancado de raiz las causas que hubieran podido llevarlo a
futuros renacimientos. Aunque ain tendria que experimentar el
envejecimiento, la enfermedad y la muerte de ese, su ultimo
cuerpo, la mente nunca més tendria que volver a sufrir.

El Patrén de Causalidad

En los dias que siguieron a su Despertar, el Buda reflexion6
una y otra vez sobre la secuencia de acciones que habia seguido en
su tercer conocimiento (Ud 1:1-3). Desde esta perspectiva
Despierta, Fl anadié dos factores mas a la secuencia.

1. La ignorancia: Al notar que la secuencia habia concluido
al introducir conocimiento al factor de la fabricacién, el Buda
anadid una accién mds al comienzo de la secuencia conducente al
sufrimiento, la ignorancia, ya que las fabricaciones que tienden al
sufrimiento son dependientes de esta, pues no ven las cosas en
términos de las cuatro verdades nobles. Es debido a esta ignorancia
por lo que la mente hace mal uso de su poder, fabricando
experiencias con el fin de obtener felicidad, sin darse cuenta de que
en realidad estd creando sufrimiento.

Como el término pali para la ignorancia, avijjZ, pueda
también significar falta de habilidad y destreza, esta ignorancia
tiene una dimensién practica que no puede ser abandonada hasta
no haber logrado el dominio y la maestria en relacién con los
deberes relacionados con las cuatro verdades nobles. En otras
palabras, ustedes no solo deben saber acerca de las cuatro verdades
nobles, sino que también deben saber cémo completar los deberes
relacionados con estas verdades.

2. El patrén de causalidad: La otra adicién del Buda a la
secuencia fue la articulacién del patrén bésico de causalidad
subyacente a las relaciones entre todos los factores de la secuencia.
El Buda llamé a este patrén “la  condicionalidad de
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esto/aquello” (idappaccayata). ‘Esto/aquello’ en el término, indica
que los factores de causalidad son todos eventos inmediatamente
aparentes a la consciencia, es decir, eventos que ustedes pueden
senalar directamente como ‘esto’ o ‘aquello’. No existe necesidad
alguna de deducir factores causales ocultos.

El Buda expresé este patrén de la siguiente manera:

[1] “Cuando esto es, aquello es”’.

[2] “Del surgimiento de esto, aquello surge”.

[3] “Cuando esto no es, aquello no es”’.

[4] “De Ia cesacidn de esto, aquello cesa”. —Ud 1:1

En realidad, esta férmula es la interseccién de dos pares de
principios trabajando conjuntamente. El primer par, 1 y 3,
describe la causalidad en el momento presente: “cuando esto es,
aquello es, cuando esto no es, aquello es”. El resultado surge
simultineamente con la causa y, cuando la causa desaparece, el
resultado desaparece inmediatamente.

Elsegundo par, 2y 4, describe la causalidad en el tiempo: “del
surgimiento de esto, aquello surge; de la cesacidn de esto, aquello
cesa”. La causa puede aparecer o desaparecer en cualquier
momento, pero el resultado puede presentarse y desaparecer de
manera inmediata o mucho tiempo después.

Un ejemplo del primer tipo de causalidad seria meter un
dedoen elfuego. Ustedes no tendrian que esperar hasta su préxima
vida para experimentar los resultados. Sentirfan el dolor
inmediatamente. Un ejemplo del segundo tipo de causalidad, seria
sembrar una semilla. Ustedes no obtendrfan una planta adulta
inmediatamente. Eso tomarfa tiempo, mucho después de haber
sembrado la semilla y tal vez ni siquiera en esta vida.

La experiencia sensorial consiste en la combinacién de estos
dos principios. En cualquier momento los resultados de algunas
acciones pasadas van a madurar. Debido a que la acciones pueden
madurar a ritmos muy distintos —piensen en un maizal o en una
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secuoya— estos resultados pueden provenir de multiples acciones
esparcidas en el tiempo; desde acciones tempranas en esta vida,
hasta acciones perpetradas hace muchas vidas. Y ustedes también
tienen sus acciones presentes —sus intenciones actuales— junto a
los resultados de algunas de esas acciones presentes.

Esto significa que la experiencia sensorial es, en cierta
medida, moldeada por las acciones pasadas, pero también por las
acciones del presente. La verdad es que, las acciones presentes son
realmente las mas importantes para prestarles atenciéon porque,
como hemos dicho, la experiencia de las intenciones presentes es
una condicién necesaria para experimentar los resultados de las
intenciones pasadas. Sus intenciones presentes moldean cémo van
a experimentar los resultados de acciones pasadas a medida que
estas maduran. Sin intenciones presentes, no puede haber
experiencia alguna de resultados kdrmicos, pasados o presentes.

Asimismo, el momento presente es precisamente donde
ustedes tienen libertad de eleccidn. Sus acciones pasadas son como
materia prima para el momento presente y sus acciones presentes
son el acto que convierte esa materia prima en una experiencia. Es
como cuando ustedes estdn preparando una comida. Las acciones
pasadas son como los ingredientes que tienen a la mano, materia
prima cruda e incomible; las acciones presentes son las decisiones
que libremente toman para convertir esa materia prima en
alimento comestible.

No obstante, el rango de libertad que rige sus decisiones
puede ser extendido o limitado por el rango de sus habilidades y
conocimientos culinarios. Si ustedes son buenas cocineras podrin
hacer buenos platos, aunque los ingredientes no sean muy buenos.
Pero si son malas cocineras, ustedes pueden resultar con platos
horribles, aun teniendo muy buenos ingredientes.

El Budale dio gran importancia al hecho de tener libertad de

eleccion en el momento presente. El dijo que, sin esa libertad, la
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idea del camino de una practica hacia el fin del sufrimiento no
tendrfa sentido. Si ustedes no fueran libres de elegir sus acciones,
no tendrian la libertad de elegir ese camino.

El rango de opciones a su disposicién para elegir algo en un
momento particular puede estar restringido por las limitaciones
impuestas por su karma pasado. Sin embargo, ustedes siempre
tienen lalibertad de elegir un acto hébil e inteligente que, de unau
otra manera, serdi conducente al camino hacia el fin del
sufrimiento.

Nuestras Lecciones

Pese a que en la noche de su Despertar el Buda se enfocé
primordialmente en el problema de la muerte, podemos sacar
lecciones que no solo se aplican al problema de nuestra propia
muerte, sino también a los problemas del envejecimiento y las
enfermedades. Estas lecciones se pueden dividir en tres grupos
principales: aquellas basadas en lo que El vio; aquellas basadas en
lo que El hizo; y aquellas basadas en lo que El dedujo con base en
lo que habia hecho.

1. Lo que el Buda vio: Debido a que no es el fin, debemos
prepararnos para la muerte de una manera tal que, como minimo,
las oportunidades para un buen renacimiento estén disponibles
para nosotros y para que, al momento de morir, el ansia no nos
haga perder el rumbo. Esto significa que hay que prepararse parala
muerte de dos maneras.

La primera, es a través de actos hébiles e inteligentes en
pensamiento, palabra y obra, que crearan oportunidades para
renacer en 4mbitos elevados. La segunda, es a través de entrenar la
mente en conviccién, persistencia, sati; concentracién 'y
discernimiento, para que ésta pueda tener algo de control sobre sus
ansias y aferramientos, incluso ante el dolor extremo y la
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inminente expulsién del cuerpo. Desde luego, esto significa
entrenar en meditacién.

Debido a que, en dltimas, el ansia proviene de las
fabricaciones hechas en la ignorancia, el enfoque primario de la
meditacién es traer conocimiento y habilidad e inteligencia a los
procesos de fabricaciéon. Cuando se logra perfeccionar esta
habilidad, los procesos conducentes al ansia y al sufrimiento, se
disuelven. En todo caso, mientras desarrollamos esa habilidad a
través de la conviccidn, nosotros debemos tomar los factores que
normalmente conducirian al ansia, para convertirlos en un camino
hacia el fin del ansia o deseo.

Como el ansia es rdpidamente condicionada por las
sensaciones, una de las principales funciones de la meditacién es
ensefarnos a sobrellevar el dolor sin sucumbir ante ansias carentes
de habilidad e inteligencia. Esto significa que la meditacién es una
buena preparacién no solo para la muerte, sino para losdolores de
la enfermedad. El hecho que la consciencia y otros estados
mentales no son necesariamente dependientes del cuerpo, significa
que la fortaleza mental no depende de la fortaleza del cuerpo. Esto
abre la posibilidad para que la mente se mantenga fuerte, no solo
al momento de morir, sino también cuando el cuerpo estd siendo
debilitado por el envejecimiento y la enfermedad.

Sin embargo, aunque prepararse para un buen renacimiento
esuna actitud sabia, la posibilidad de sufrimiento en el futuro sigue
estando ahi, asi ustedes hayan llevado una buena vida y hayan
aprendido a ser competentes en la meditacién. Mal karma pasado
puede interferir o distraerlos al momento de la muerte —un lapso
en su satilos puede llevar a adoptar perspectivas incorrectas— y asi
logren llegar a un buen lugar después de morir, no hay garantia que
vayan a tener un buen renacimiento cuando mds tarde partan de
esa otra vida. Hasta los devas, al morir, pueden caer directamente
en ambitos inferiores.
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Por esta razdén, es sabio entrenar la mente en cdmo observar
acciones fisicas y mentales “como han llegado a ser”. En otras
palabras, en cémo observarlas sin referencia a quién o en qué
mundo las ejecuta, sino simplemente como parte de una cadena de
eventos causales. Esto puede conducir a un sentido de
desapasionamiento por ellas, abriendo asi el camino a vislumbrar
por primera vez lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’, lo cual va a garantizar
que ustedes jamds volverdn a renacer en los dmbitos inferiores del
cosmos. Puede, ademads, abrir el camino hacia el total Despertar a
lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’, lo que garantiza que ustedes jamds
volverdn a renacer.

2. Lo que el Buda hizo: Con el fin de ir mas alld del
renacimiento, el bodhisatta demostrd cdmo usar los dos marcos de
referencia para investigar la mente. Bajo el primero, y al igual que
en los dos conocimientos, ustedes observan sus acciones en el
contexto del ‘yo’ y el ‘mundo’, para motivarse asi mismos a querer
desarrollar acciones hébiles e inteligentes, con la confianza en que
son capaces de hacerlo y en que se beneficiarin cuando lo hagan.

Posteriormente, después de que han desarrollado los factores
del noble camino éctuple y especialmente la concentraciényla saei
correctas, ustedes adoptan el segundo marco de referencia: dejan
delado todareferenciaa un ‘yo’y a un ‘mundo’ —las narrativas de
su vida sobre quién le hizo qué a quién—y, en su lugar, observan
las acciones mentales y fisicas, en y por si mismas, con el propdsito
de desarrollar desapasionamiento por ellas. Esta perspectiva evita
que estos procesos conduzcan al ansia, ya sea por ‘llegar a ser’ o por
‘no llegar a ser’. Cuando los elementos bésicos del ‘llegar a ser’ no
ocurren en la mente, es més fécil desarrollar el desapasionamiento
por todo el proceso y asi mds manifestaciones del ‘llegar a ser’
pueden evitarse.

El Buda recalcé que la secuencia de acciones conducentes al
ansia puede ser suspendida en cualquier punto o accién. Esto se
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logra cuando se aplica el conocimiento a esa accidén en particulary
a sus factores de originacién. Sin embargo, en sus instrucciones
para meditar, ¢l Buda tendia a enfocar su atencién en dos dreas
principales: las  sensaciones, porque son el factor que en la
secuencia antecede inmediatamente al ansia; y en los factores de la
fabricacién y nombre-y-forma, porque estin al comienzo de la
secuencia, antes del contacto sensorial. La concentracién correcta
es el estado mental ideal para observar ambas dreas. Los diversos
niveles de concentracién correcta estin definidos en parte por sus
sensaciones y estan compuestos por las acciones contenidas en los
factores de la fabricaciony nombre-y-forma.

Por ejemplo, ustedes pueden prestarle atencién a la
inhalacién y a la exhalacién con la intencién de mantener ahi su
foco, mientras que al mismo tiempo usan percepcionespara dirigir
su conversacién interna alrededor de la respiracién. De esta
manera, la concentracién correcta brinda un soporte estable para
observar estos factores de nombre y forma en accién —en y por si
mismos— para asi hacer surgir desapasionamiento por ellos. Esta
es la razén por la cual la meditacidn es una herramienta necesaria
para desmantelar cualquier estado de ‘llegar a ser’ carente de
habilidad e inteligencia que pueda desarrollarse durante los
procesos de envejecimiento, enfermedad y muerte.

3. Lo que el Buda dedujo: El hecho que las acciones que se
originan en la mente sigan el principio de doble causalidad que el
Buda dedujo a partir de su Despertar —la condicionalidad de
esto/aquello— es lo que hace que sea posible y sabio prepararse
parael envejecimiento, la enfermedad y la muerte. Las razones son:

e Debido a que las acciones son realesy producen resultados
reales que moldean sus experiencias —incluso al momento de
morir y en vidas futuras— ustedes tienen el poder de encarar el
envejecimiento, la enfermedad y la muerte de una manera habil y
diestra.
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e Debido a que sus acciones producen resultados a lo largo
del tiempo, ustedes pueden actuar correctamente ahora para
prepararse para su futuro envejecimiento, sus futuras
enfermedades y su futura muerte.

e Debido a que ustedes son libres de elegir sus acciones en el
momento presente, pueden realmente elegir como prepararse.
Ustedes no estdn destinados a sufrir.

e Debido a que esas acciones pueden dar resultados ahora
mismo, ustedes pueden aprender a cémo no sufrir, incluso si el
envejecimiento, la enfermedad y la muerte, estin ocurriendo en
este momento.

En el caso de las enfermedades, el principio de doble
causalidad significa que una enfermedad puede ser el resultado de
acciones presentes o pasadas, o de una combinacién de ambas. Esto
quiere decir que, en algunos casos —enfermedades causadas por
acciones presentes— la meditacién y/o los medicamentos pueden
en verdad curar la enfermedad al cambiar lo que estan haciendo en
el presente. En otros casos —enfermedades causadas
principalmente por acciones pasadas— puede que, aunque no
puedan curar estas enfermedades, si puedan entrenar la mente para
que no sufra a causa de ellas.

En cuanto ala muerte, sus acciones pasadas pueden imponer
restricciones en los estados de renacimiento abiertos a ustedes,
pero si su estado mental en el presente es fuerte, puede que ustedes
sean capaces de sobreponerse a esas limitaciones. Como minimo,
si mantienen la perspectiva correcta y actan acordemente,
pueden abrir el camino hacia un buen renacimiento a pesar de su
mal karma pasado.

e Debido a que sus experiencias del presente dependen de
acciones presentes, si ustedes aprenden las habilidades y destrezas
que les permiten conducir todas sus acciones a la cesacién y al
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renunciamiento, podrén escapar todo sufrimiento y estrés, y asi
evitar tener que renacer.

En forma esquemdtica, esto cubre las principales lecciones
que se pueden tomar del Despertar del Buda y que pueden ser
aplicadas a problemas concernientes a sus propios procesos de
envejecimiento, enfermedad y muerte. Basados en el Canon Paliy
en las ensenanzas de los maestros de la “Tradicién del Bosque
Tailandesa’, los restantes capitulos del libro ofreceran més detalles
sobre cémo desarrollary perfeccionar estas lecciones, y cémo hacer
buen uso de ellas.
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CAPITULO DOS

La Teoria de la Meditacién

“Los fenémenos son
precedidos por el corazdn,
gobernados por el corazdn,
elaborados del corazon.

Si hablas o actiias
con un corazon corrupro,
el sufrimiento te sigue—
como la rueda de /a carreta,
al surco del buey
que tira de ella.

Los fendmenos son
precedidos por el corazén,
gobernados por el corazon,
elaborados del corazon.

Si hablas o actiias
con un corazon tranquilo y didfano,
entonces la felicidad te sigue—
como una sombra

que nuncaseva’. —Dhp 1-2
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“De /a ignorancia, como condicién indispensable,
provienen las fabricaciones’,

“De las fabricaciones, como condicidn indispensable,
proviene la consciencia’,

“De [a consciencia, como condicidn indispensable, proviene
nombre-y-forma”.

“De nombre-y-forma, como condicion indispensable,
provienen las seis esferas sensoriales”.

“De las seis esteras sensoriales, como condicion
indispensable, proviene el contacto’.

“Del contacto, como condicion indispensable, provienen las
sensaciones’.

“De las sensaciones, como condicién indispensable,
proviene el ansia/deseo”’.

“Del ansia/deseo, como condicién indispensable, proviene
el aferramiento/sustento”.

“Del aterramiento/sustento, como condicién indispensable,
proviene el 1legar a ser”.

“Del Tlegar a ser’, como condicidn indispensable, proviene
el nacimiento’.

“Del nacimiento, como condicidn indispensable, entonces
la vejez, la muerte, las penurias, las lamentaciones, el dolor, las
aflicciones y/ez desespcracién, entran en escena.

Tal es [a originacion de esta gran masa de estrés y
sufrimiento”. —AN 10:92
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Aunque las recomendaciones del Buda sobre cémo no sufrir
por el envejecimiento, la enfermedad y la muerte abarcan més que
la meditacién, la practica de ésta constituye el punto central de su
estrategia. La meditacién desarrolla poderes de la mente tales
como la conviccidn, la persistencia, la saz, la concentracién y el
discernimiento. Estas fortalezas posteriormente brindan insights
sobre el funcionamiento de la mente. Operando conjuntamente,
las fortalezasy los insights estan detrds de toda habilidad y destreza
que el Buda ensend. Desafortunadamente, existen muchos
malentendidos sobre de qué se trata y cudl es el propdsito de la
meditacién budista.

Como anotamos en el capitulo anterior, nosotros sufrimos
porque somos ignorantes respecto a lo que la mente esta haciendo
para causar sufrimiento. Solo cuando traemos conocimiento a lo
que estamos haciendo, podemos acabar con el sufrimiento. ‘Lo que
estamos haciendo’ estd descrito en los factores que componen el
co-surgimiento dependiente, de manera que es razonable afirmar
que la meditacidn tendrd que traer conocimiento a estos factores.

Esto significa que los procesos que hacen parte de la
meditacién también tendrdn que ser explicados con respecto a
estos factores. Cuando la mente practica la meditacidn, sigue los
mismos principios causales que cuando estd creando sufrimiento.
En otras palabras, sigue el patron de la condicionalidad de
‘esto/aquello’, es decir, que emplea los mismos tipos de eventos
mentales —tales como intenciones, actos de atencién y
percepciones— aunque las esté empleando de manera més hébil e
inteligente.

Sin embargo, muchas de las formas mas comunes de explicar
la meditacién estdn basadas en una manera diferente de entender
la mente que no tiene nada que ver con el co-surgimiento
dependiente. A ustedes se les ensena que, mientras meditan, estan
haciendo algo que es diferente de lo que supuestamente deben
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estar observando. Esto significa que, en este tipo de explicaciones,
muchos de los factores del co-surgimiento dependiente
permanecen en la oscuridad, lo cual les impedirfa desarrollar la
meditacién hasta la meta final.

Como anotamos enel primer capitulo, las etapas finales de la
meditacién no solo requieren que desarrollen desapasionamiento
por las fabricaciones que conducen al sufrimiento para después
ocasionar su cesacién. También requieren que renuncien a las
fabricaciones que han contribuido a desarrollar los factores del
camino, incluyendo la concentracidn y el discernimiento.

Si ustedes no aprenden a ver estos factores como un tipo de
fabricaciéon —que ademds implica estrés— no van a estar
preparados para renunciar a ellas. Esto se interpondré en la total
liberacién, que solo puede resultar del conocimiento integral y
total que conduce a desprenderse por completo de todo.

Por lo tanto, antes de discutir cémo practicar la meditacién,
tendremos que examinar algunas de las explicaciones que el Buda
dio sobre esta practica. Asi, podran entender qué esy qué no es'y
apreciar cdmo encaja la meditacién con su explicacién de los
factores del co-surgimiento dependiente. Solo cuando ustedes
logren entender lo que estén haciendo usando como marco estos
factores, podran obtener insight genuino e integral sobre ellos.

Enfocaremos nuestra discusién de las afirmaciones del Buda
sobre la meditacidn, en tres temas:

e ¢l problema que la meditacién debe solucionar,
e la manera como lo soluciona, y
® cémo es la solucidn, una vez ha sido lograda.

Para poder cubrir estos puntos, este capitulo se enfocard en
la teorfa detras de la meditacién, mientras que el siguiente capitulo
discutird los pasos especificos para practicarla.

Muchos de los malentendidos respecto a la meditacién han
surgido a partir del culto del ‘aqui y el ahora’. Es cierto que el
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momento presente es el punto principal de enfoque de la
meditacién. Cuando el Buda les ensenid a sus seguidores a tener
sati frente ala muerte, felicit6 a aquellos que entendian que lo que
esto significa es que deben poner atencién al momento presente
paraver qué es lo que pueden hacer para prepararse parala muerte.
No obstante, los malentendidos aparecen cuando los maestros
entran en el detalle de qué es lo que esperan encontrar cuando
examinan el momento presente, y qué deben intentar hacer al
respecto. Estos malentendidos estin directamente relacionados
con el tipo de atencién que se espera de ustedes.

La atencidén plena

Uno de los tipos de atencién mds comin es la que sus
promotores denominan ‘atencién bésica o elemental’ (bare
attention en inglés), también conocida como ‘atencidn plena’. La
teorfa detrds de este tipo de atencidn estd basada en las siguientes
premisas:

1. El problema: Segin los que abogan por este tipo de
atencién, cuando contemplan el momento presente, ustedes ven
que surge plenamente formado a partir de condiciones y causas
pasadas sobre las cuales no tienen control en el momento presente.
El problema es que ustedes anaden sus opiniones sobre lo que ya
estd plenamente formado. Al afrontar el presente a partir de
narrativas basadas en lo que han experimentado en el pasado y en
lo que esperan del futuro, lo van a encontrar decepcionante.

Ustedes quieren que el momento presente sea diferente de
lo que es debido al ansia y al aferramiento con el que lo estan
oscureciendo. Los que abogan por este tipo de atencién en la
meditacién concluyen que esta es la razén por la que sufren.

Esta perspectiva del momento presente lo trata como si fuera

similar a un televisor con un solo canal. Ustedes no tienen control
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alguno sobre lo que se va a emitir en el canal. De manera que, si no
les gustan los programas, pueden gritarle al televisor. Sin embargo,
esto no va a hacer que el programa cambie. Lo tnico que van a
lograr es irritarse sin propdsito alguno.

2.La solucién: Segtin los que abogan por este tipo de
atencién, la solucién es afrontar el momento presente con
‘atencién plena’. Este esun nivel de atencién quees libre de juicios,
de preferencias, de referencias al pasado o al futuro, y de cualquier
tipo de capacidad de reaccién. Este tipo de atencidn simplemente
acepta el flujo constante del cambio en el presente, de acuerdo con
la verdadera naturaleza de la realidad, la cual es definida en
términos de lo que los comentarios del Canon Pali llaman las tres
‘caracteristicas’ de inconstancia, estrés y ‘no-yo’.

En otras palabras, lo que la ‘atencién plena’ dice, es que
ustedes deben aceptar que, como el televisor es limitado en cuanto
a lo que puede mostrar, deben entonces aprender a ver los
programas sin emitir juicio alguno sobre su calidad. Asi, pueden
encontrar algo de sosiego en simplemente observar los coloresy las
formas en la pantalla. A esta prictica de ‘atencién plena’ algunas
veces se le denomina mindfulnessy otras, préctica de insight.

3. La meta: Paralosqueabogan por la préctica de la ‘atencién
plena’, la meta es un estado mental en donde la aceptacién se
establece como un estado de ecuanimidad que todo lo permea,
reafirmando asf la verdad de estas tres caracteristicas como una fiel
descripcién de la realidad. Como resultado, la mente abandona
toda resistencia al cambio y estd conforme con simplemente
observar c6mo se desenvuelve el especticulo de los seis sentidos,
sin esperar ningun resultado en particular. La mayoria de las
escuelas de ‘atencidn plena’ no promueven el cuestionamiento de
este estado de aceptacién. Tampoco promueven reflexionar sobre
las decisiones que la mente estd tomando para poderasi privarse de

la capacidad de elegir.
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Las premisas sobre las que se basa la prictica de la ‘atencién
plena’ pueden ser criticadas desde muchos dngulos, pero en
nuestro caso basta con anotar que e/ Buda nunca ensend la
atencién plena’. Si ustedes reflexionan sobre los factores del co-
surgimiento dependiente que discutimos en el capitulo anterior,
entenderdn por qué. En ese andlisis, la atencién ocurre como uno
de los sub-factores de nombre-y-forma. Este, a su vez, estd
condicionado por otros factores que estin bajo ‘nombre’ —tales
como, percepcién e intencidn— los cuales también estin
condicionados por los tres tipos de fabricacion.

De manera que un acto de atencién que estd condicionado
por tantos factores no puede evitar ser influenciado porellosy, por
lo tanto, no puede ser legitimamente considerado como bésico,
elemental o desprovisto de atributos. Todo método que no
fomente examinar la condiciones que subyacen un acto de
atencién aparentemente ‘basico y elemental’, estd cerrando la
puerta a cualquier real comprensién de lo que la mente estd

haciendo en el momento presente.
La atencién apropiada

Para el Buda, el interrogante principal en relacién con los
actos de atencidn es si estos, y los factores que los condicionan,
estan fundamentados en el conocimiento de las cuatro verdades
nobles o si estin basados en la ignorancia frente a estas verdades.
Esto resulta enlos dos tipos de atencién que el Buda enfatiza como
verdaderamente importantes: la atencidn apropiaday la atencion
inapropiada.

La ‘atencién apropiada’ contempla las experiencias en
términos de las cuatro verdades nobles, con el propdésito de llevar
a cabo sus deberes correspondientes para asi poder poner fin al
sufrimiento. La ‘atencidn inapropiada’ contempla las experiencias
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en otros términos, planteando otros interrogantes y sirviendo
otras metas. La ‘atencién inapropiada’ es basicamente lo mismo
que la ignorancia que subyace los factores del co-surgimiento
dependiente conducentes al sufrimiento. La ‘atencién apropiada’
eslaactitud que contrarresta esta ignorancia.

Para ver lo que esto realmente significa, examinaremos el
problemadel momento presente —incluyendo cémo se soluciona
y cudl es la meta de esta solucidén— desde las premisas de las cuatro
verdades nobles. De esa manera, podremos apreciar el contraste
entre estas premisas con las de la ‘atencién plena’.

1. El problema: Segtin la ‘atencién apropiada’ enfatizada por
el Buda, cuando contemplan el momento presente, ustedes ven
que estd conectado de manera inextricable al pasado y al futuro.
Perciben que el momento presente estd hecho de tres cosas: los
resultados de acciones pasadas, las intenciones presentes y los
resultados de las intenciones presentes. Las intenciones presentes
caen dentro de los tres tipos de fabricacién —corporal, verbal y
mental— todas ellas ensambladas ‘con el fin’ de algo. En otras
palabras, las intenciones toman la materia prima proveniente de
las acciones pasadas, ‘con el fin’ de moldearla, tanto en una
experiencia presente, como en futuras experiencias.

Estas fabricaciones operan a dos escalas. En el presente
inmediato son las tres actividades que sefialamos en el capitulo
anterior: la fabricacién corporal que es la inhalacién y exhalacién;
la fabricaciénverbal que es el pensamiento dirigido y laevaluacién;
y las fabricaciones mentales que son las sensaciones y las
percepciones.

Sin embargo, no es el caso que las fabricaciones del momento
presente simplemente surjan y desaparezcan en el ahora sin
producirondas. Las fabricaciones envian ondas de influencia hacia
el futuro.
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Cuando el Buda describe cdmo las fabricaciones conducen a
estados de ‘llegar a ser” después de la muerte, El define los tres tipos
de fabricacién de una manera diferente: la fabricacién corporal es
un acto corporal intencional; lafabricacién verbal es un acto verbal
intencional: y la fabricacién mental es un acto mental intencional.
Esto conduce a dos maneras distintas de explicar los tres tipos de
fabricacién, pero ambas estdin intimamente ligadas: sin la
respiracién ustedes no podrfan mover su cuerpo; sin el
pensamiento dirigido y la evaluacién no podrian hablar; y sin
percepciones y sensaciones no podrian pensar.

Asi que cuando contemplen las fabricaciones en el momento
presente —al igual que cuando mediten con base en la
respiracién— ustedes no solo deben ver cémo estan moldeando el
momento presente, sino también cdmo estdn enviando corrientes
de causalidad hacia el futuro que serén la materia prima para
futuras experiencias.

Ahora bien, sin la actividad de fabricacién en el momento
presente, no habria manera alguna de que la experiencia de los
sentidos del ahora existiera. Esto significa que el momento
presente no es algo dado por sentado que pueden observar
pasivamente. Es una obra en construccién permanente y ustedes
estan involucrados en el trabajo de construccion. En la medida en
que no se han percatado de esto van a estar operando bajo la
ignorancia y es por eso por lo que hay sufrimiento; pero, cuando se
percatan de esto, ustedes comienzan a actuar a partir del
conocimiento de tal manera que los conduzca hacia el fin del
sufrimiento.

A diferencia del modelo de ‘atencién plena’, en el cual parece
que ustedes simplemente estuvieran usando un televisor sin
control real sobre lo que pueden ver, el modelo de ‘atencién
apropiada’del Buda ilustra el momento presente como algo similar
a un juego de video interactivo. Aqui, su habilidad para jugar
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marcard la diferencia en determinar el rumbo del juego y si la
experiencia va a ser placentera o frustrante.

Sin embargo, asi ustedes sean buenos jugadores, en otras
palabras, asi fabriquen con conocimiento, las fabricaciones
seguirdn siendo inconstantes, estresantes y ‘no-yo’. Por esta razén,
el momento presente no puede ser la meta. La solucién al
problema para lograr verdaderamente ir mas all del sufrimiento,
va a ser encontrar algo que es ‘no-fabricado’y que tendra que estar
completamente por fuera del pasado, el presente y el futuro.

2. La solucién: Para solucionar este problema se requiere
saber qué tipos de fabricacidn, al ser desarrolladas, los van a ayudar
a ver las fabricaciones de una manera clara que definitivamente
dard lugar a que surja el desapasionamiento por todas las
fabricaciones. Con el desapasionamiento, ustedes superan y le
pierden interés al juego, llegando a algo mucho mejor.

Las fabricacionesque conducen ala solucién son las del noble
camino Sctuple. Y los factores del camino mds relevantes para la
meditacién, son cinco: perspectiva correcta, determinacién
correcta, esfuerzo correcto, sati correctay concentracion correcta.

e Con la perspectiva correcta, examinan las experiencias en
términos de las cuatro verdades nobles.

e Con la determinacién correcta, deciden que van a actuar de
maneras que van a evitar causar sufrimiento y estrés. Toman
la determinacidén de no abandonarse a la sensorialidad, la
mala voluntad o a comportamientos daninos.

e Con el esfuerzo correcto, se motivan para ser proactivos en
dejar atrds cualidades mentales que no sean habiles e
inteligentes —las cuales conducen al sufrimiento presente y
futuro— y a desarrollar en su lugar cualidades que si sean
habiles e inteligentes.

e Con la sat7 correcta, recuerdan lecciones del pasado sobre la
mejor manera de aplicar el esfuerzo correcto, para asi poder
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enfocar su atencién en un tema singular de una manera que

sea conducente a la concentracién correcta.

2a.La sati:La sati correcta es un tema complejo. EI Buda
mismo dijo que podria durar 100 afios respondiendo preguntas
sobre la sati correcta, sin llegar al final del tema. Y debido a que es
un tema sobre el cual ha habido tantos malentendidos, debemos
examinarlo en més detalle. Tampoco llegaremos al final del tema,
pero por lo menos podremos orientarnos en la direccién correcta.

Para comenzar, debemos sefialar que para el Buda la saz no
es una formade ‘atencidn plena’. Por el contrario, es una facultad
de la memoria activa aplicada a actividades en el momento
presente. En otras palabras, ustedes recuerdanlecciones del pasado
que van a actuar como guia para lo que estdn haciendo ahora. Con
la sati correcta, este proceso incluye poder reconocer cualidades
mentales apenas surgen como lo que son, es decir, como hébiles e
inteligentes o como carentes de habilidad e inteligencia. También
incluye recordar qué estrategias han aprendido ustedes —ya sea de
otras personas o a partir de su propia experiencia— que les han
servido para afrontar este tipo de cualidades mentales en el pasado,
las cualesles facilitara afrontarlas de una manera habil e inteligente
en el presente.

La sati correcta incluye desarrollar tres cualidades mentales
para ayudar a la mente a calmarse:

e Sari, en si misma —Ia habilidad de mantener en mente
lecciones del pasado.

o Mantenerse alerta—conciencia de lo que ustedes estin
haciendo mientras lo hacen y, con el trascurso del tiempo,
de los resultados que obtienen de esas acciones.

o Fervor —el deseo ferviente y de corazdn, de hacer esto de
una manera habil e inteligente.

De estas tres cualidades, el fervor es el que hace que las otras
dos sean hébiles e inteligentes. La sazi, por su cuenta, es neutral.
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Mantenerse alerta, también lo es. Ustedes podrian tener en mente
lecciones del pasado carentes de habilidad e inteligencia —por
ejemplo, cémo salirse conla suya con una mentira— y mantenerse
alertas mientras ejecutan actos carentes de habilidad y destreza —
por ejemplo, robar una institucién de caridad—y aun asi podrian
decir que estin aplicando la saz y manteniéndose alerta. Sin
embargo, el fervor, segin la definicion del Buda, es siempre habil e
inteligente. El fervor se esfuerza por encontrar la respuesta a la
pregunta que, de acuerdo con el Buda, yace al comienzo del
discernimiento: “¢Qué es lo que, al hacerlo, me conducird al
bienestar y la felicidad de largo plazo? (MN 135)” Asi que, de estas
tres cualidades, el fervor es lo que hace que la sazi correcta, sea
correcta.

El hecho que estas tres cualidades tengan que trabajar
conjuntamente ilustra que, aunque la pricticade la concentracién
correctase enfocaen el momento presente, no excluye referencias
al pasado ni al futuro. La sazz debe recordar lecciones ttiles del
pasado por si misma. Por eso las instrucciones en la préctica de la
meditacién pueden jugar un papel en ayudarlos a saber qué hacer
en el momento presente. Si la sazi requiriera que ustedes 20
pensaran en el pasado, no serfan capaces de recordar estas
instrucciones cuando las necesitan. El fervor mantiene la meta de
una felicidad de largo plazo siempre en la mira. Si ustedes no
pudieran pensar en las futuras consecuencias de sus acciones, el
fervor no tendria base alguna para poder decidir si una accién es
habil e inteligente o no.

Ademis de estas tres cualidades, la saz7 también requiere un
punto de enfoque para ser correcta; es decir, que debe permanecer
establecida en el marco de referencia correcto. El Canon describe
tres etapas para establecer el marco de referencia correcto. Cada
etapa se va volviendo mds refinada en la medida en que la saz la
concentracién y el discernimiento se van desarrollando.
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Por ecjemplo, en laprimera etapa,la siguiente férmula
describe el establecimiento de la saz7 correcta: “Se da el caso en que
un monje se mantiene enfocado en el cuerpo, eny por si mismo —
alerta, fervoroso y con sati— dominando la codicia y la afliccion
con referencia al mundo. Se mantiene enfocado en sus
sensaciones.... en la mente.... en cualidades mentales, en y por si
mismas —alerta, fervoroso y con sati— dominando la codicia y la
afliccion con referencia al mundo”. —SN 47:40

La frase ‘en y por si mismo’ en esta férmula es importante.
Significa que ustedes se deben enfocar en su cuerpo, sus
sensaciones, €tc., €n sus propios términos, es decir, sin referencia a
cémo operan en el mundo. Por ejemplo, cuando ustedes se
mantienen enfocados en el cuerpo eny por si mismo, lo observan
como una simple experiencia del cuerpo, sin referencia a cdmo es
visto por la gente en el mundo, o asi sirve paralograr cosas que les
gustaria hacer en el mundo. Igualmente, cuando ustedes se enfocan
en sensaciones en y por si mismas, le ponen atencion directamente
a los tonos sensitivos a medida que aparecen o desaparecen, sin
referenciaa los eventos del mundo que hayan podido provocarlos.

Como se dardn cuenta, al adoptar estos marcos de referencia,
ustedes estdn empezando a trabajar en separar la mente de una de
las coordenadas de ‘llegar a ser’: el mundo exterior. Sin embargo,
cuando los discursos del Canon describen esta etapa en detalle,
emplean atun términos como ‘yo’ y ‘mio/mi’, como, por ejemplo,
“yo estoy inhalando largamente” o “existen deseos por placeres
sensoriales en mi”. Al mismo tiempo, las descripciones de esta
etapa de prictica de la sat7 son esencialmente descripciones de
c6mo llevarla mente a un estado de concentraciéon. De hecho, MN
125 afirma que el establecimiento de la sat7 en esta primera etapa
es lo mismo que el primer nivel de la concentracién correcta. Y
debido a que los estados de concentracién cuentan como estados
de ‘llegar a ser’ en los niveles de forma y ‘no-forma’, esto significa
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que términos relativos a ‘llegar a ser’ como ‘yo’ y ‘mio/mi’, no han
sido enteramente dejados de lado en esta etapa de la meditacién.

2b.La concentracién correcta: Cuando la sari correcta estd
firmemente establecida en cualquiera de los cuatro marcos de
referencia correctos de la primera etapa, se convierte en
concentracion correcta. La concentracién correcta tiene cuatro
niveles, llamados jhAanas, que son estados en los que se estd
intensamente absorto en el cuerpo entero.

En el primer jhina ustedes evaltan y piensan sobre su tema
de concentracién —por ejemplo, la respiracién— para dar
surgimiento a sensaciones de placer y éxtasis. Luego, ustedes
propagan estas sensaciones por todo el cuerpo. La imagen que el
Buda ofrece esla de un bafiero preparando masa para bafio a partir
de talco, mientras vierte el agua para que la mezcla quede
humedecida de manera homogénea.

En el segundo jhAana, una vez la menta estd cémoda con la
respiracién, ustedes pueden abandonar las actividades de
pensamiento dirigido y evaluacién para enfocarse enla respiracién
con una sensacion de total unidad con ella. Este tipo de
concentracién mds intensa da surgimiento a sensaciones de placer
y éxtasis aun mds fuertes que ustedes dejan propagar por todo el
cuerpo. No obstante, en este nivel, el acto de propagar estas
sensaciones es menos esforzado que en el primer jbéna. Aqui, la
imagen es lade un lago que recibe continuamente el agua fresca de
un manantial profundo.

En el tercer jhina, la mente se desprende de los sentimientos
de éxtasis pues se han convertido en una perturbacién. La mente
se torna ecudnime, pero aun existe un sentido de placer fisico que
permea el cuerpo entero. Aqui, la imagen es la de un estanque con
lotos sumergidos que, de la raiz a la punta, estin totalmente
saturados del agua fresca y serena del estanque.
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En el cuarto jhina, la inhalacién y la exhalacién de la
respiracion se vuelven tan refinadas que parecen detenerse. Incluso
el refinado placeren el cuerpo se torna ecudnime y una consciencia
puray didfana llena el cuerpo. En este caso, la imagen es la de una
persona sentada con un manto blanco que cubre su cuerpo entero.

La préctica de los cuatro jhanas, desarrolla dos cualidades de
la mente: samatha (tranquilidad) y vipassana (insight). Hoy en
dia, samatha y vipassana frecuentemente se ensefian como dos
técnicas de meditacidn distintas, pero el Buda nunca las ensen6 de
esa manera. En realidad, el Buda las ensefié como cualidades
mentales que se desarrollaban a partir del perfeccionamiento del
proceso del jhana. De esa manera, la tranquilidad o el insight se
podian enfatizar en cualquier momento, dependiendo de las
preguntas en las que uno se estaba enfocando para poder entender
la mente y asi poderla llevar al jAZnay permanecer alli.

Las preguntas que ayudan a desarrollar tranquilidad son:
“:Como se debe establecer la mente? :Qué se debe hacer para
calmarla? ;Cémo debe unificarse? :Cémo se debe llevar a la
concentraciéon?” (AN 4:94) De otra parte, las preguntas que
ayudan a desarrollar el insight son: “¢Cémo deben ser
desarrolladas las fabricaciones? ;Cémo deben ser investigadas?
:Como deben ser observadas con insighe? (AN 4:94)”

Ambos grupos de preguntas son relevantes para la practica
del jhina. Por un lado, ustedes deben calmar la mente y
concentrarla en un tema singular para poder llegar al jAZna como
primera medida. Por el otro, deben entender los procesos de
fabricacion paraasi poder fabricar el /42na como un estado dentro
de la mente.

Por ejemplo, si ustedes estin enfocindose en la respiracion
como su objeto, las fabricaciones corporales son su tema de
concentracién. El pensamiento dirigido y la evaluacién del primer

Jhana —mientras hacen observaciones sobre la respiracion y la
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ajustan para dar surgimiento a sensaciones de placer o éxtasis—
cuentan como fabricacionesverbales. En cuanto a las fabricaciones
mentales, los distintos niveles del jAdna estan definidos por sus
tonos sensitivos y todos, dice el Buda, estin basados en
percepciones. En este caso, esto se refiere a como visualizan el
cuerpoy larespiracidon parasi mismos. Esto significa, que a medida
que van llevando la menta al jAina, ustedes van adquiriendo
experiencia practica en cémo moldear los tres tipos de fabricacién
de una manera habil e inteligente.

2c. El insight: Sin embargo, las cualidades de tranquilidad e
insight van mas alla del jA2na. Cuando la tranquilidad se desarrolla
plenamente, vence a la pasién. Cuando el insight se desarrolla
plenamente, vence a la ignorancia. En el préximo capitulo
examinaremos algunos de los pasos para desarrollar la
tranquilidad. Por lo pronto, me gustaria enfocarme en los pasos
para desarrollar insight, para asi demostrar que la prictica del
insight va mucho mas alld de fomentar la ‘atencién plena’.

Para responder la primera pregunta con respecto a cdmo
ayudar a desarrollar insight, es decir, cémo deben ser desarrolladas
las fabricaciones, el Buda aconseja analizar las fabricaciones de
acuerdo con varias tipologias, tales como los tres tipos de
fabricaciones ~ —corporal, verbal y mental— que hemos ya
mencionado en diversas ocasiones.

Para responder la segunda pregunta, es decir, como deben ser
investigadas las fabricaciones, el Buda recomienda desarrollar las
sati'y la concentracién de tal manera que ustedes sean conscientes
de las fabricaciones que estin empleando para crear estados de
concentracién, como anotamos anteriormente. De esta manera,
ustedes van a poder conocer las fabricaciones no solamente
mediante la observacién, sino también mediante su uso, o sea,
aprendiendo sobre sus relaciones de causa-y-efecto a través de sus
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intentos por moldearlas, de una manera activa, en direcciones
habiles e inteligentes.

En cuanto a la tercera pregunta, es decir, como deben las
fabricaciones ser observadas con insight; el Buda recomienda un
programa de cinco pasos para sobreponerse a la ignorancia con
respecto a las fabricaciones y para desarrollar desapasionamiento
por ellas.

El primer paso es ver su originacion. Esto no significa
simplemente verlas surgir. A lo que el término ‘originacién’ se
refiere, es a como las fabricaciones son causadasy, en particular, a
cémo son causadas por eventos en el cuerpo y en la mente.

El segundo paso es ver cémo las fabricaciones desaparecen
cuando esas causas internas también desaparecen.

El tercer paso es ver su atractivo, es decir, ver por qué la
mente se enfoca obsesivamente en ciertas fabricacionesasi no sean
habiles e inteligentes. Por ejemplo, ¢qué es lo que la mente ve de
atractivo en laira o en la atraccidn sexual que la hace desenterrar y
revivir estas emociones, asi continden desapareciendo? Puede que
haya una parte de la mente a la que no le gusten esas emociones,
pero debe haber una a la que si. De lo contrario, ustedes no
seguirfan desenterrdndolas unay otra vez.

Aqui es util ver a la mente como un comité compuesto de
muchos miembros con ideas distintas sobre cémo encontrar la
felicidad. Parahallar el atractivo de las fabricaciones, no solo deben
aprender a identificar cudl es el miembro del comité que los urge a
ir tras esa emocion, sino también el cémo y el por qué.

Hay cinco razones por las cuales este paso en el proceso
requiere de gran quietud mental:

e La quietud mental les permite detectar movimientos sutiles
de la mente que de lo contrario no verian.
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e Como la quietud brinda un sentido de bienestar, ustedes no
estardn tan hambrientos de placer como para saltar a la
primera oportunidad de obtener un placer rédpido.

e El sentido de seguridad proveniente de esa quietud les
permite aceptar la presencia de hdbitos mentales
desagradables sin sentirse amenazados por ellos.

e Este sentido de seguridad también permite que ustedes
puedan desprenderse de los habitos que por mucho tiempo
han sido parte de su identidad, sin sentirse desorientados o a
la deriva.

e Como su estado de quietud ha sido en parte desarrollado a
través del insight sobre las fabricaciones, esto les permitird
ver que el atractivo también estd compuesto de cualquierade
los tres tipos de fabricacién —o de una combinacién de
estos— y que la percepcidn frecuentemente desempefia un
papel preponderante. Muchas veces gran parte del atractivo
de la ira o del deseo sexual radica en la imagen del ‘yo’
asociada con esas emociones. Por ejemplo, ustedes pueden
percibirse a si mismos como particularmente atractivos
cuando sienten atraccién sexual o poderosos cuando sienten
ira.

El cuarto paso esver las desventajas de la emocién carente de

habilidad e inteligencia, es decir, ver cuéles son las consecuencias

negativas de largo plazo si se dejan llevar por el atractivo de esa

emocién. Este es el paso en el que el Buda dice que deben

reflexionar sobre la inconstancia, el estrés y la cualidad de ‘no-yo’

de toda fabricacién. Esto lo que significa es que las fabricaciones

dependen de causas cambiantes en el interior de la mente y, por lo

tanto, no son algo de lo cual ustedes puedan depender. Como no

son algo de lo cual pueden depender, son estresantes. Y como no

pueden depender de ellas, son estresantes y no merecen que las
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consideren como lo que son (‘yo’) o como de ustedes (‘mias).
Tiene que haber una mejor forma de hallar felicidad.

Ya hemos mencionado quealainconstancia, el estrésy el ‘no-
yo’ usualmente se les denomina las tres caracteristicas, pero el Buda
mismo envez de llamarlas ‘caracteristicas’, lasllamé ‘percepciones’.
En otras palabras, son etiquetas que de manera activa ustedes
aplican a estas fabricacionesy son percepciones con un propdsito,
provistas de un juicio de valor inherente. El propésito de las tres
caracteristicas es ayudarlos a contrarrestar las percepciones
carentes de habilidad e inteligencia que ven el atractivo de esas
fabricaciones como algo creibley verdadero. El juicio de valor que
estas percepciones fomentan es que las fabricaciones —
especialmente las carentes de habilidad e inteligencia— vy el
esfuerzo que hay que hacer para realizarlas, realmente no valen la
pena. Este juicio depende de la promesa de la tercera verdad noble:
que, con el desapasionamiento por las fabricaciones, vendrd el fin
total del sufrimiento y habrd una experiencia de lo ‘no-sujeto-a-la-
muerte’.

El quinto paso surge a partir de la reflexién sobre los cuatro
pasos anteriores. Cuando ustedes ven claramente que estas
fabricaciones requieren que las sigan confeccionando, incluso
cuando sus desventajas ampliamente exceden su atractivo —y
recordando que hay una promesa de felicidad al abandonarlas—
desarrollan desapasionamiento hacia cualquier idea que implique
involucrarse con ellas. Ese desapasionamiento les permite ver esas
fabricaciones como algo separado (SN 35:80) y, por lo tanto,
escapar de ellas.

El Buda dice que primero deben aplicar este programa de
cinco pasos a las fabricaciones carentes de habilidad e inteligencia.
Luego, una vez se hayan encargado de ese tipo de fabricaciones,
dice que lo deben aplicar al camino como tal. Esto les va a permitir
desarrollar desapasionamiento por todas las fabricaciones.
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Cuando ya no exista pasién por seguir produciendo fabricaciones,
estas cesaran. Y como recordardn de nuestras discusiones en el
primer capitulo, cuando las fabricaciones cesan, todos los factores
que conducen al envejecimiento, la enfermedad y la muerte,
también cesan. Con su cesacion, la mente es liberada para por
primera vez vislumbrar la meta, un evento llamado el surgimiento
del Ojo del Dharma''.

Para facilitar la implementacién del programa de los cinco
pasos en pos de obtener insight, el Buda recomienda dos etapas
adicionales mis avanzadas dela prictica de sa&i Estas van mas all
de la primera etapa, que consiste en establecer la sat7 que condujo
a la mente a la concentracién correcta.

Estas ctapas consisten en adoptar marcos de referencia més
refinados que dejan de lado los términos basicos que constituyen
‘llegar a ser” —un sentido de auto-identificacién en un mundo—
de una manera atin més radical que en la primera etapa. Por esta
razon, es bueno desarrollar y perfeccionar la perspectiva de estos
marcos de referencia en la practica de la meditacién, para que
puedan mantenerla al momento de la muerte con la esperanza de
liberar la mente de toda ansia de ‘llegar a ser’ y del renacimiento.

En la primera etapa més avanzada, la férmula para el marco
de referencia tomando el cuerpo como ejemplo, se expresa de la
siguiente manera: £/ [el monje] permanece enfocado en el
fendémeno de la originacion con respecto al cuerpo, en elfendmeno
de [a desaparicién con respecto al cuerpo, o en el fendmeno de la
originacion y la desaparicion con respecto al cuerpo —alerta,
fervoroso y con sati—dominando la codicia y la angustia con
referencia al mundo’. —SN 47:40

En esta etapa, los eventos experimentados en la préctica del
Jhana —tanto los factores que van en cada jAdna, como los que
perturbarian cualquiera de esos niveles— son vistos como simples

fenémenos que surgen a través de relaciones causales. Ustedes
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logran percatarse de cudles son los fenémenos que estin
relacionados con otros mediante el uso consciente que hacen de
ellos. Estos usos incluyen perfeccionar los niveles del jhina lo
mejor que puedan mientras trabajan con la respiracién; manejar
sus pensamientos sobre la respiracién; o manejar sus percepciones
y sensaciones con respecto a larespiracion. Es como aprender algo
sobre huevos mientras los preparan y los convierten en la mejor
tortilla posible, en vez de simplemente sentarse a verlos rodarsobre
la mesa.

Esta formade examinar las experiencias en términos de ‘causa
y efecto’ puede sonar abstracta pero en la practica no lo es, pues
ustedes llegan a ver que la experiencia de estos eventos en sus
propios términos es realmente més directa que la del sentido de
‘yo’ que han estado fabricando alrededor de ellas. Aunque su
sentido de ‘yo’ parezca ser la experiencia mds intima y certera,
ahora ustedes comienzan a ver que en realidad esta experiencia
directa de esos eventos interactuando como simples eventos, es
mds intima y certera que la de un sentido de ‘yo’. Esta experiencia
estd aconteciendo justo en su consciencia, sin que ustedes tengan
que asumir que hay algo detrds de lo que estin observando
directamente.

Esta exploraciénde ‘causa y efecto’ les va a ayudar a ver con
claridad los dos primeros pasos del programa de cinco pasos del
Buda para desarrollar insighe: la originacién y la desaparicion.
Simultineamente, les va a permitir debilitar atn mds cualquier
referencia a los términos de ‘llegar a ser’.

Recuerden que en la primera etapa de la prictica de saz,
ustedes excluyeron el mundo exterior de su marco de referencia.
En esta segunda etapa también van a excluir cualquier referencia
explicitaa ‘yo’ 0 a ‘m{’ que hace la practica. Esto les va a permitir
presenciar eventos fisicos y mentales en términos de co-
surgimiento dependiente, pero el mundo de los jAZnas como tales,
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aun permanece ahi. Y si observan con cuidado, se van adar cuenta
de que todavia queda un sentido implicito de ‘yo’ merodeando
alrededor de esos jAanas.

Sin embargo, enla segunda etapa més avanzada de la practica
de sati, el marco de referencia estd enunciado de tal manera que
todas las referencias alos términos de ‘llegar a ser’, han sido dejados
de lado. Tomando también el cuerpo como ejemplo, la férmula
aqui es la siguiente: “O su sati de que Hay un cuerpo’ es
mantenida solo en la medida del conocimiento y la remembranza.
Y é/ se mantiene independiente, sin aferrarse a nada en el mundo”.
— MN 10

Aqui, el enfoque de la meditacién no hace referencia alguna
al mundo, ni siquiera al mundo de los jAZnas. Tampoco hace
ninguna referencia implicita a ‘yo’ o a ‘m{. Este marco de
referencia permite el sentido de desapasionamiento —el quinto
paso del programa de cinco pasos— que se debe aplicar a todo: por
un lado, a cualquier cosa que pueda interponerse en el camino y,
por el otro,al camino como tal (SN 48:3). Este desapasionamiento
total y completo es lo que abre la senda para el primer atisbo de la
meta.

3. La meta: Como ya hemos mencionado, la meta es la
experiencia de lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’. Este es un tipo de
consciencia llamada ‘consciencia sin superficie’ porque no
‘aterriza’ ni ‘se establece’ en nada (MN 49; SN 12:64). Este tipo de
consciencia yace completamente por fueradel tiempo y del espacio
e, incluso, por fuera del momento presente continuamente
fabricado. Como no estd contenida en la dimensién espacio-
tiempo, no tiene localizacién. Y, como estd desprovista de
agregados o apegos, la persona que ha Despertado totalmente aella
no puede ser definida como un ser y, por lo tanto, no puede ser
considerada como existiendo, no existiendo, o ambos, o ninguno
de los dos (SN 22:86). Por estas dos razones, lo ‘no-sujeto-a-la-
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muerte’ estd desprovisto del elemento necesario del ‘llegar a ser’ —
una identidad en un mundo de experiencia— asi que esta libre de
todo sufrimiento. La imposibilidad de definir a una persona que
ha Despertado totalmente es comparada de una manera
metaférica con la inconmensurabilidad del océano (MN 72; SN
44:1), pero incluso esta comparacion es inadecuada. Los océanos
estan sujetos al espacio-tiempo; la persona que ha Despertado, no.

Un malentendido muy comun es que, al lograr el Despertar,
una persona deja un lugar, samsara, y va a otro lugar, nirvana. La
verdad es que ninguno de los dos es un lugar. Samsara, el continuo
deambular, es un proceso a través del cual el ansia crea lugares en
torno a los cuales estados de ‘llegar a ser” —personas en sitios— se
unen en un proceso de coalescencia. El nirvana, el desatamiento, es
totalmente libre de ansia, de manera que es el fin de ese proceso.
En consecuencia, no tiene localizacién alguna. Por esta razén,
cuando muere alguien que ha Despertado totalmente, su destino
no puede ser hallado y se dice que ha sido “en todo lugar liberado”
(Dhp 348) o que es “en todo lugar independiente” (Sn 4:6).

El Buda anotd que lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’ no puede ser
descrito mediante palabras. Sin embargo, El si habla de lo ‘no-
sujeto-a-la-muerte’ de manera metaférica para indicar que,
absolutamente, vale la pena esforzarse por lograrlo: una dimensién
excelsa, de dicha pura, total libertad y constante verdad (SN 43).

Cuando el Buda lo denomina nirvana, el desatamiento est4
subrayando metaféricamente la libertad de esta experiencia, pero
también les estd indicando cémo alcanzarla. De acuerdo con los
conocimientos de fisica de la época, el fuego era considerado como
‘desatado’” cuando se extinguia. Esto se debe a que se crefa que
mientras el fuego ardia estaba aferrdndose a su combustible. De
manera que mientras estuviera aferrado, estaba atrapado en el
combustible y, cuando dejabade aferrarse, se apagabay quedabaen
libertad. De la misma manera, la mente estd atrapada, no por las
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fabricaciones, sino por el acto de aferrarse a las fabricaciones. Para
ser libre la mente solamente tiene que desprenderse de ellas.

El hecho que la meta es lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’ y no
simplemente aceptar las tres caracteristicas, se ilustra con un simil
que el Buda emplea para describir el papel de la tranquilidad y el
insight. El las presenta como dos dgiles mensajeros que entran a
una fortaleza y luego se van, habiendo entregado un mensaje
preciso al comandante de la fortaleza (SN 35:204). La fortaleza
representa el cuerpo y el comandante la consciencia, pero el
mensaje preciso no son las tres caracteristicas: Es el desatamiento.
Y aunque los mensajeros hayan abandonado la fortaleza, el
mensaje permanece alli.

Este es un mapa general de cémo y por qué funciona la
meditacién, de qué es lo que debe lograr y hacia dénde los debe
conducir. Aligual que con cualquier mapa, mientras lo usan como
guia en su travesia ustedes no permanecen pegados a él y lo
consultan solo cuando es necesario. Y no se dejen desalentar por
las descripciones de las etapas mas avanzadas. Enféquense en las
partes del mapa que son relevantes para lo que estdn haciendo en
este momento. Si, por ejemplo, estin enfocados en desarrollar la
tranquilidad, basta con saber que va allegar un dia en que tendrén
que usarla para fomentar el insight. Mientras tanto, enféquense en
el tema singular de su concentracidn. Si encuentran que es fécil
hacer que la mente se calme y se unifique, no tienen por qué
preocuparse de las tres fabricaciones o de los cinco pasos para
investigarlas. Ni siquiera tienen que pensar en ninguno de los
Jhanas. Mas bien, deben enfocar toda su atencién en el tema
elegido, el cual puede ser, por ejemplo, la respiracion.

Sin embargo, cuando tengan problemas para calmarse es til
conocer algo del vocabulario que el Buda usa para describir los
mecanismos de la mente. Esto les dard cierta sensibilidad hacia los
procesos fisicos y mentales que no habrian notado sin el
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conocimiento de este vocabulario. De esa manera, podrin
beneficiarse de los insights del Buda para analizar en dénde en el
cuerpo y en la mente estdn oponiendo resistencia a la quietud, y
qué es lo que puede ser ajustado para sobreponersea esa resistencia
y asi poder calmarse hasta establecer el foco.

Luego, cuando empiece el momento de preguntarse qué
hacer con su quietud mental una vez esta sea firme, podrin
consultar de nuevo el mapa para percatarse de las alternativas a su
disposicién. De manera que, mantengan el mapa a la mano, pero
recuerden que, en realidad, la travesia consiste en desarrollar las

potencialidades que ya existen en su cuerpo y en su mente.
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CAPITULO TRES

La Meditacién en la Prictica

“Bien aislado de la sensorialidad, apartado de cualidades
carentes de habilidad e inteligencia, él [un monje] entra y
permanece en el primer jhana: éxtasis y placer nacidos del
aislamiento, acompanados del pensamiento dirigido y la
evaluacién, El impregna y permea, satura y rebosa este mismisimo
cuerpo con el éxtasis y el placer nacidos del aislamiento. Asi como
un avezado baiero o su aprendiz verterian talco de baio en un
aguamanil de broncey lo amasarian rociindolo con agua unay otra
vez, de manera que esa bola de talco —aunque saturada,
empapada, impregnada por dentro y por fuera— aun asi, no
go tearia; asi mismo, el monje permea... este mismisimo cuerpocon
el éxtasis y el placer nacidos del aislamiento. No hay nada de su
cuerpo entero que no esté impregnado por el éxtasis y el placer
nacidos del aislamiento. Este es un fruto de la vida contemplativa,
visible aqui y ahora, mds excelso que los anteriores y mds sublime”.

“Después, con el apaciguamiento de pensamientos dirigidos
y evaluaciones, él entra y permanece en el segundo jhana: éxtasis y
placer nacidos de la concentracion, unificacion de la consciencia
libre delpensamiento dirigido y la evaluacion —seguridad interna.
El impregna y permea, satura yrcbosa este mismisimo cuerpo con
el éxtasis y el placer nacidos de la concentracion. Asicomo un lago
con un manantial emanando desde lo profundo, sin afluentes del
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oriente, occidente, norte, o sur y con los cielos suministrando
abundante lluvia una y otra vez, de manera que la fresca fuente de
agua que emana del interior lo impregnaria y permearia, saturaria
y rebosaria de agua fresca sin que haya parte alguna del lago que no
esté impregnada por agua fresca; asi mismo, el monje permea... este
mismisimo cuerpo con el éxtasis y el placer nacidos de
concentracion. No hay nada de su cuerpo entero que no esté
impregnado por el éxtasis y el placer nacidos de la concentracion.
Este, también, es un fruto de la vida contemplativa, visible aqui'y
ahora, mds excelso que los anteriores y mds sublime”.

“Y luego, con el desvanecimiento del éxtasis, él permanece
ecudnime, vigilante y con sati, y percibe placer con el cuerpo. El
entra y permanece en ¢l tercer jhana, del cual los nobles afirman,
‘ecudnime y con sati, él tiene una estancia placentera’. El impregna
y permea, satura y rebosa este mismisimo cuerpo con el placer
desprovisto de éxtasis. Asi como en un estanque de lotos algunos
de los lotos, habiendo nacido y crecido en el agua permanecen
inmersos en el agua y florecen sin salir del agua, de manera que
estin impregnados y permeados, saturados y rebosados con agua
fresca de [a raiz a Ia punta y nada de estos lotos estd sin impregnar

por agua fresca; asi mismo, el monje permea... este Mmismisimo
cuerpo con el placer desprovisto de éxtasis. No hay nada de su
cuerpo entero que no esté impregnado por el placer desprovisto
del éxtasis. Este, también, es un fruto de la vida contemplativa,
visible aqui y ahora, mds excelso que los anteriores y mds sublime”.

“Y luego, con el abandono del placer y del dolor —de /a
misma manera como antes desaparecicron la euforia y la
afliccion— €l entra y permanece en el cuarto jhana: pureza de
ecuanimidad y sati, ni placer ni dolor. El se sienta, permeando el
cuerpo con una consciencia puray didfana. Asi como si un hombre
estuviera sentado cubierto de pies a cabeza con una tela blanca de
manera tal que no habria parte de su cuerpo que la tela blanca no
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abarcara; asi mismo, el monje se sienta, permeando el cuerpo con
una consciencia pura y didfana. No hay nada en su cuerpo entero
que no esté impregnado por la consciencia pura y didfana. Este,
gran soberano, es también un fruto de la vida contemplativa,

visible aqui y ahora, mds excelso que los anteriores y mds sublime”.
—DN2
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Como anotamos en el capitulo anterior, la prictica de la
meditacién esuna parte fundamental de las habilidadesy destrezas
necesarias para encarar los problemas que ustedes encuentran a
medida que el cuerpo envejece, se enferma y muere. De la variedad
de temas de meditacién que el Buda ensefia con este propdsito, el
més central es el de la saz7de la respiracion.

Esto puede parecer irdnico. Es ficil de entender que trabajar
con la respiracién puede ser util cuando se estd lidiando con el
envejecimiento y la enfermedad. Después de todo, trabajar con las
energias de la respiracion puede ayudar a aliviar dolores y
debilidades. Sin embargo, en el momento de la muerte, la
respiracion cesa. De manera que, ¢como es posible que este tema
de meditacién pueda ser util para prepararse para la muerte, si la
respiracién lo abandona a uno cuando més la necesita?

La respuesta estd en la manera como el Buda enseid la
préctica de la meditacion basada en la respiracién. El Buda no solo
los insta a dirigir su atencidn hacia la respiracion, sino también
hacia los tres tipos de fabricacién —corporal, verbal y mental— a
medida que estas se van manifestando cuando ustedes se enfocan
enlarespiracion. De este modo, la prictica de la meditacién basada
en la respiracién desarrolla simultineamente la tranquilidad y el
insight 'y les ensefna a abordar directamente las causas
fundamentales del ansia y el sufrimiento, para que desde antes de
morir sepan cémo confrontarlas. Este conocimiento préctico de
primera mano de los tipos de fabricacién, les serd muy util cuando
tengan que sortear las opciones que se les van a presentar cuando
llegue el momento de morir.

La préctica de la meditacién basada en la respiraciéon no es el
tnico tipo de meditacién que el Buda recomend6 para este
propésito. También vale la pena aclarar que El tampoco ensefi6
esta practica de manera aislada. El Buda con frecuencia practicaba
contemplaciones antes de la meditacién basada en la respiracion.
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La ocasién més interesante fue cuando le ensefié esta prictica a su
hijo, Rahula (MN 62). Antes de detallar los pasos para la
meditacién basada en la respiracion, el Buda le ensefio a Rahula
una serie de contemplaciones con el objetivo de preparar su mente
para enfocarse en la respiracion:

e la contemplacién de las propiedades fisicas;

e [os brahmaviharas;

e la contemplacién del cuerpo;

e yla contemplacidn de la inconstancia.

Resulta que estas contemplaciones también desarrollan el
entendimiento correctoy las habilidades mentales necesarias para
afrontar aspectos especificos del envejecimiento, la enfermedad y
la muerte. Por esta razon, este capitulo se enfocard en estas
contemplaciones preliminares para luego tratar la prictica de la
meditacién basada en la respiracién, como tal.

Estas contemplaciones hacen uso de fabricacionesverbalesy
mentales para desarrollar actitudes y valores que conducen a la
practica correcta de la meditacion. En otras palabras, ustedes se
hablan a si mismos y usan imagenes mentales con el fin de entrenar
la mente para que esta pueda desarrollar perspectivas que les
ayudardn a sacar el mdximo provecho de la meditacion.
Simultdneamente ustedes aprenden a apreciar estas perspectivas y
a verlas como ayudas o herramientas para enfrentar los problemas
de la vida en general.

Contemplacidn de las Propiedades Fisicas

Las ciencias fisicas en los tiempos del Buda dividfan el mundo
en cinco propiedades: tierra, agua o liquido, aire o viento, fuego y
espacio. Existe la tentacién de descalificar este concepto de las
propiedades como una simple versién primitiva de los elementos

de la quimica moderna, pero eso seria malentenderlo. Observar el
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mundo en términos de estas propiedadesimplica observarlo, no en
términos de sus elementos qul’micos constitutivos, sino en
términos de cdmo se siente: la tierra se siente solida; el agua se
siente fria o fresca; el fuego se siente calido o caliente; el viento o
aire se siente como energfa; y el espacio se siente despejado y sin
obstrucciones. Estas cinco propiedades, tomadas como una
unidad, abarcan las diversas maneras en las que el mundo fisico se
presenta directamente ante nuestro sentido de consciencia, tanto
al interior de nuestro cuerpo, como en el mundo exterior.

Cuando contemplamos estas propiedades, el objetivo es
desarrollar cierto desapasionamiento hacia ellas para que la mente
pueda aprender a no identificarse con el cuerpo y a ver que, en
tltimas, no es necesario que dependa de este. Darse cuenta de esto
serd util para que ustedes puedan desarrollar cierta ecuanimidad
frente al decaimiento del cuerpo, a medida que este envejece y
padece enfermedades. Esto también les ayudard a que, en el
momento de su muerte cuando tengan que dejar atrés este cuerpo,
puedan controlar la inclinacién a agarrarse de otro.

El primer paso enla contemplacién de las propiedadeses ver
que cualquier cosa compuesta de estas propiedades, simplemente
no merece ser identificada como ‘yo’ o ‘mia’. Existen tres maneras
de hacerlo:

a). Ustedes pueden contemplar el principio general segin el
cual, dado que estas propiedades son inconstantes, todos los
fendmenos fisicos también lo son. Y como son inconstantes, son
estresantes y, como son inconstantes y estresantes, no vale la pena
reclamarlos como ‘yo’ 0 como ‘mios’. Son ‘no-yo’. Ustedes van a
poder usar el cuerpo por un tiempo, pero solo por un tiempo. Asi
que, mientras puedan, traten de usarlo bien para poder
proporcionarle bienestar a su mente. Sin embargo, estén
preparados para el hecho que el cuerpo empezard a fallar sin pedir
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permiso y que, eventualmente, no responderd a ninguna de sus
6rdenes.

b). Pueden contemplar el hecho que las propiedades fisicas
que constituyen su sentido del cuerpo no son distintas de las
propiedades fisicas del mundo exterior. Esta contemplacién les va
a ayudar a darse cuenta de que, en verdad, su cuerpo no es nada
especial. Estd sujeto a todos los percances que le pueden ocurrira
cualquier objeto fisico: puede ser atacado, aplastado y destrozado
al igual que una simple vasija de barro. De manera que, si se apegan
a su cuerpo, se estdn exponiendo a, potencialmente, padecer todo
tipo de sufrimiento.

c). También pueden contemplar su cuerpo ¢ imaginarse en
detalle las partes corporales que mds claramente ilustran las
diferentes propiedades. Aunque las cinco propiedades permean
toda la materia, son méds prominentes en ciertas partes del cuerpo
que en otras. Por ejemplo, el aspecto ‘tierra’ o s6lido del cuerpo es
més evidente en el cabello, el vello corporal, las uias, los dientes, la
piel y en los 6rganos internos. El aspecto ‘agua’ o liquido, es mas
evidente en los fluidos del cuerpo como la sangre, el sudor, la saliva
y las ldgrimas. El aspecto ‘fuego’ es més evidente en la tibieza del
proceso digestivo y en el calor del cuerpo, en general. El aspecto
‘viento’ o energfa es mds evidente en las distintas maneras en las
que la energia fluye por el cuerpo —subiendo, bajando,
propagandose por todas partesy, de manera mis prominente, en la
inhalacién y la exhalacién de la respiracién. El aspecto ‘espacio’ es
mas evidente en las fosas nasales, la boca y los oidos. Sin embargo,
cuando el espacio se desarrolla como un tema de meditacidn, es
posible percibirlo como permeando toda la materia. Esta es una
percepcion consistente con nuestro conocimiento actual sobre los
dtomos, los cuales estin compuestos mayoritariamente de espacio
entre las diferentes particulas.
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Cuando el cuerpo se despieza de esta forma, es dificil
identificarse con cualquiera de sus partes. Asi que, ¢para qué
identificarse con esas mismas partes cuando se juntan y se
envuelven en piel formando un cuerpo?

El Buda comenta que cuando ustedes practican cualquierade
estas maneras de contemplar el cuerpo en términos de sus
propiedades, es ficil permitir que las propiedades se desvanezcan
de la mente, una a una; no a partir del odio por ellas, sino
simplemente por falta de interés (MN 140). El término para
‘desvanecer’ en pali estd relacionado con el término para
desapasionamiento, viraga. De esa manera, su interés en el cuerpo
se desvanece, al menos por el momento. Esto es muy util para
cuando ustedes meditan basados en la respiracion, ya que va a ser
mids dificil que pensamientos obsesionados por la belleza o la
importancia del cuerpo los distraigan de su enfoque en la
respiracion. Esta falta de interés también serd muy util a medida
que el envejecimiento, la enfermedad y la muerte avancen, pues
ustedes van a ser menos susceptibles a que los cambios negativos
en el cuerpo los afecten. Cuando en el trascurso de estas
contemplaciones su interés en las propiedades del cuerpo se vaya
desvaneciendo de la mente, lo que va a quedar como el objeto o
tema de su consciencia es la consciencia misma.

El segundo paso que el Buda recomienda es el desarrollo de
la meditacién ‘en sintonfa con’ las cinco propiedades fisicas. Esto
puede parecer irénico —que después de separar o desapegar su
consciencia de ellas ahora ustedes intentan desarrollar cualidades
mentales que imitan uno de sus aspectos— pero no hay ironfa
alguna en esto. Solo cuando ustedes separan las cosas de este modo
pueden ver claramente aquello que es hébil e inteligente —y lo que
no lo es— en aquello que ya han aprendido a separar o desapegar
de ustedes mismos.
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Por ejemplo, ¢qué es habil e inteligente en estas propiedades?
Ustedes pueden reflexionar sobre cdmo las propiedades no sienten
asco alguno frente a cosas asquerosas o desagradables. Cuando
ustedes tiran basura en el suelo la tierra no se inmuta; cuando
emplean agua para remover basura o porqueria, el agua no se
repugna; el fuego quema la basura y el viento la mueve por todas
partes sin ningun sentido de desagrado o disgusto. De la misma
manera, ustedes pueden desarrollar el aspecto de la mente que
puede mantenerse presente ante cosas placenteras y repulsivas, sin
que los abrume sentido alguno de gusto o aversion.

En cuanto al espacio, ustedes pueden reflexionar en el hecho
que no estd establecido en ninguna parte —no estd centrado o
anclado con respecto a nada— y de esa manera pueden intentar
desarrollar el aspecto de la consciencia que no se obsesiona con
cosas agradables o desagradables. En otras palabras, paralograr que
su consciencia est¢ en sintonfa con la ‘tierra’ y las otras
propiedades, ustedes simplemente deben tomar nota de las cosas
que llegan a su consciencia, sin permitir que sus preferencias o sus
aversiones empaien su visién de lo que realmente estd sucediendo.

Este tipo de meditacién requiere dos habilidades. La primera,
es aprender a apreciar una actitud que no es reactiva. Esta actitud
simplemente toma nota de la presencia de algo y lo ve como
realmente es. La segunda, es aprender a controlar y restringir la
mente para que no caiga en las actividades mentales que la
conducen a reaccionar ante las cosas, considerandoles como
agradables o desagradables. De esta manera, cuando surgen
pensamientos de este tipo ustedes los consideran como algo de lo
cual se deben desprender, pues se dan cuenta de que ‘desentonan’
con las cualidades mentales que estin intentando desarrollar:
control y restriccién, pacienciay temple.

Es importante anotar que la meta de esta contemplacién no

< . bl .
es ‘no reaccionar’. Como veremos cuando discutamos los pasos de
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la prictica de la meditacién basada en la respiracion, estos pasos
requieren que ustedes hagan mucho més que simplemente tomar
nota de la presencia de la respiracién de una manera no activa.
Ustedes deben usar la respiracién para fabricar, de una manera
proactiva, estados hdbiles e inteligentes en el cuerpo y en la mente.
Sin embargo, para poder confiar en su habilidad de distinguir lo
que estd funcionando y lo que no, primero tienen que convertirse
en observadores buenos y de fiar. Es decir, en alguien que puede
estar con cosas agradables o desagradables sin ser abrumado por
ellas. Esta es precisamente la habilidad que se desarrolla en estas
meditaciones, ‘en sintonia’ con las propiedades.

Es también importante anotar que meditar ‘en sintonfa’ con
las propiedades fisicas —tierra, agua, etc.— no es consciencia
desprovista de eleccién ni tampoco consciencia bésica, elemental o
plena. Ustedes estin eligiendo y decidiendo cudles son las
actividades de la mente que son hdbiles e inteligentes —en
concordancia con cada percepcidn de tierra, agua, viento, etc.— y
cudles no lo son, favoreciendo las que lo son yabandonando las que
no. Cuando ustedes hacen esto, no solo estdn conscientes de esas
actividades, sino que también estin practicando control y
restriccion.

Cuando ustedes practican control y restriccién de este modo,
observan y entienden el papel que las fabricaciones mentales y
verbales desempenan en esta prictica, mientras a la vez estan
desarrollando capacidades de reflexién que serdn ttiles, tanto para
la meditacién basada en la respiracién, como para afrontar los
problemas del envejecimiento, la enfermedad y la muerte. Entre
més ripido puedan sustraerse del patrén mental de gustos y
aversiones, mas chance tendrin de liberarse de emociones
deludidas. Entre mejor entiendan los mecanismos que usa la
mente al sustraerse del patrén mental de gustos y aversiones, mas
claridad van a tener sobre cdmo ustedes fabrican sus experiencias.
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Estas cualidades mentales evitaran que ustedes sigan cayendo
en pensamientos aleatorios que van a destruir su concentracién o
a interferir con sus intentos de encarar, de una manera habil e
inteligente, el envejecimiento, la enfermedad y la muerte. Estas
cualidades les ayudarin a mantenerse enfocados en lo que
realmente es importante.

Las Brahmaviharas

Las brahmaviharaso actitudes sublimes son actitudes de
buena voluntad, compasién, alegria empdtica y ecuanimidad, que
ustedes extienden hacia todos los seres, ilimitadamente; en otras
palabras, sin limite a la medida de buena voluntad, compasién, etc.
que ustedes extienden, y sin limite al nimero de seres hacia quienes
lo estin haciendo. Cada una de estas actitudes es un antidoto
contra los estados mentales que se interponen en el entrenamiento
de la mente.

® Buena voluntad: el deseo que los seres sean felices. Es el
antidoto contra la mala voluntad, que es el deseo de verlos
sufrir.

o Compasion:el deseo que aquellos que estin sufriendo
puedan ser liberados de su sufrimiento. Es el antidoto contra
la crueldad, que es el deseo de causarle mal a otros cuando
estin en una posicion vulnerable.

o Alegria empdtica: el deseo que aquellos que ya son felices lo
continten siendo. Es el antidoto contra el resentimiento.

e Lcuanimidad:la  habilidad de mantener la mente
equilibrada cuando los eventos no se desarrollan en
concordancia con nuestra buena voluntad. Es el antidoto
contra la irritacidn.

Estas actitudes en realidad se pueden reducir a dos —buena
voluntad y ecuanimidad— debido a que tanto la compasién como
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la alegria empdtica bésicamente son expresiones de la buena
voluntad. Compasién es lo que la buena voluntad siente cuando
encuentra sufrimiento; alegria empdtica es lo que la buena
voluntad siente cuando encuentra a aquellos que ya son felices. Es
probablequeen lalista delas brahmaviharasel Budahaya separado
estas actitudes de la buena voluntad porque son buenas para
verificar la honestidad de la buena voluntad. Por ejemplo, si
alguien cuyo comportamiento les desagrada estd sufriendo las
consecuencias de ese comportamiento, ;es su buena voluntad lo
suficientemente sincera como para desearle que ese sufrimiento
cese? O si alguien cuyo comportamiento les desagrada estd
disfrutando del resultado de sus acciones pasadas, ;pueden ustedes
honestamente decir que estin contentos por su buena fortuna?

La ecuanimidad es el ‘plan B’ para casos en los que, al menos
por un tiempo, no hay nada que ustedes puedan hacer para evitar
que alguien sufra o deje de crear las causas que conducen al
sufrimiento. Esto significa que ustedes deben desarrollar cada una
de estas cualidades cuando resulte apropiado y que, por lo tanto, la
ecuanimidad no es considerada como la meta de la practica. De
hecho, el Buda nunca recomienda desarrollar la ecuanimidad de
una manera aislada, es decir, por si misma. Siempre debe ser
desarrollada junto a un ctimulo de otras cualidades, tales como la
buena voluntad, para que no se torne en apatia o indiferencia. Y
para darle una base s6lida a la ecuanimidad, el Buda siempre
recomienda desarrollar un sentido de profundo bienestar interior
—ya sea a través de la practica de la concentracién o fomentando
el insight— para que su ecuanimidad no se vuelva édrida e inerte
(SN 36:31; MN 137).

Es importante que recuerden que ustedes deben practicar el
desarrollo de estas actitudes hacia todoslos seres, incluyendo hacia
ustedes mismos. Es ficil sentir buena voluntad por gente que les

cae bien o sentir ecuanimidad hacia gente con la que no tienen
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conexién alguna. Sin embargo, mantener estas actitudes hacia
cualquier persona o hacia todo el mundo, requiere de un esfuerzo
consciente. Por eso, las brahmaviharas no constituyen la
naturaleza innata del corazén ya que, después de todo, lasactitudes
opuestas también se originan en el corazén con la misma
naturalidad. Se puede sentir mala voluntad hacia alguien que los
ha traicionado a ustedes o a sus seres queridos, con la misma
facilidad que se puede sentir buena voluntad hacia alguien que se
comporta como ustedes quieren.

De manera que, al hacer que su buena voluntad y su
ecuanimidad sean ilimitadas, ustedes estin aprendiendo a tomar
actitudes que tienden a estar parcializadas e intencionalmente les
estan borrando todo rastro de parcialidad en la manera como las
aplican. Al hacer esto, ustedes estan elevando su mente humana al
nivel de los brahmas —el mis alto nivel de seres celestiales— los
cuales han desarrolladolas actitudes sublimes hasta el punto donde
pueden extenderlas a cualquiera, sin importar el quién o el donde.

Esto requiere esfuerzo, lo que significa que las actitudes
sublimes se pueden considerar como un tipo de karma. De manera
que, para poder entender como mejor desarrollarlas, ustedes deben
entender cdmo se aplican los principios del karmaa estas actitudes.

Comencemos por la buena voluntad. Como la buena
voluntad es un estado mental que aspira a la felicidad, ustedes
deben entender que, tanto el karma de la felicidad como el del
desarrollo de la buena voluntad, son estados mentales. Y es mas
ficil desarrollar este entendimiento examinando lo que el Buda
dice sobre los deseos que ustedes tienen por su propia felicidad.
Después de todo, aunque ustedes solamente pueden conocer los
deseos de felicidad de los demds mediante un acto de deduccidn, st
pueden conocer directamente los propios. Una vez han entendido
los propios, ustedes estarin en una mejor posiciéon para que, a
partir de ese entendimiento, puedan extrapolar los de los demas.
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Como el Buda subraya, la felicidad proviene de actuar a
partir de estados mentales habiles e inteligentes y todo estado
mental habil e inteligente comienza a partir de tener una ‘actitud
vigilante'?. Esta actitud reconoce que hay peligros en la vida, pero
que sus acciones pueden determinar si van a sucumbir ante estas
amenazas o si permanecerdn a salvo. Esta actitud conlleva un
entendimiento rudimentario del karma —que sus acciones
marcardn la diferencia entre si van a sufrir o no— yde sentir buena
voluntad por ustedes mismos, pues ustedes quieren mantenerse a
salvo.

Para mantenerse a salvo ustedes siempre deben actuar de
maneras inofensivas y no dafiinas, lo que significa que debenactuar
conbuena voluntad a toda hora. Esto va arequerir que desarrollen
buena voluntad hacia todo ¢l mundo, sin importar cémo los han
tratado en el pasado. Si ustedes se permiten sentir mala voluntad
hacia alguien, no van a poder confiar en que pueden actuar de una
manera inofensiva hacia esa persona. Para asegurarse de que en
cualquier circunstancia sus acciones externas van a ser habiles e
inteligentes, ustedes deben siempre extenderlas actitudes sublimes
hacia todos los seres humanos y otros seres vivientes. Y,
especificamente, mientras meditan, ustedes no quieren que
pensamientos de mala voluntad, crueldad, resentimiento o ira,
obstruyan su concentracién o el discernimiento que estan
intentando desarrollar.

De manera que ustedes extienden buena voluntad hacia
todos los seres, sin importar si ellos ‘merecen’ ser felices o no.
Recuerden el ejemplo del Buda, que le ensefio el camino hacia el
fin del sufrimiento a todos los seres, sin importar si ‘merecfan’
sufrir o no. Luego, ustedes reflexionan sobre como otros seres
vivientes deben actuar para ser verdaderamente felices y que, al
igual que ustedes, ellos deben crear las causas que conducen a la
verdadera felicidad. Por eso, cuando ustedes extienden

92



Capitulo Tres — La meditacidn en la prictica

pensamientos de buena voluntad hacia otros, no estin pensando,
“que ustedes puedan ser felices haciendo lo que sea que estin
haciendo” sino, “que ustedes puedan entender la causas que
conducen a la felicidad verdadera y que quieran y puedan actuar
conforme aellas”. Esta es una actitud que ustedes pueden extender
atodoslos seres sin hipocresia algunay sin importar cémo se hayan
comportado en el pasado.

Ahora bien, en algunos casos, como cuando alguien ha sido
muy cruel, esto puede ser dificil. Puede que ustedes sientan que,
para que haya justicia, se requiera que esa persona sufra antes de
cambiar su conducta. Sin embargo, ustedes deben recordar que la
gente casi nunca ve la conexién entre su mal comportamiento y su
sufrimiento. Por lo tanto, desear que sufran, asi parezca estar al
servicio de lajusticia, casi nunca fomenta el desarrollo de las causas
que conducen a la verdadera felicidad en el mundo. Es mejor
desear que esa persona se dé cuenta de sus errores y que pueda
cambiar de parecer por cuenta propia, y que ustedes puedan
ayudarla de la mejor manera posible en ese proceso. Después de
todo, ¢no les gustarfa tener la oportunidad de darse cuenta de sus
errores sin que primero tengan que pagar por sus pasados
desaciertos? Asi que deben darle la misma oportunidad a los
demis.

Por supuesto que habrd personas que se comportan mal y que
se resisten a cambiar su conducta y no hay nada que ustedes, porel
momento, puedan hacer al respecto. Por eso la ecuanimidad hace
parte de la practica de las brahmaviharas. Ustedes deben
reflexionar que los seres son libres de elegir coémo actian y que
ustedes no estdn en posicion de garantizar que todo el mundo vaa
elegir actuar de maneras hébiles e inteligentes. Ni siquiera el Buda
pudo hacer eso. De manera que, para mantenerse enfocados en
entrenar su propia mente, deben desarrollar ecuanimidad en los

casos en que ustedes no tienen la capacidad de convencer a alguien

93



Capitulo Tres — La meditacidn en la prictica

de que acttie de manera hébil e inteligente. Esta manera de pensar
les permite enfocarse en el trabajo interno que deben hacer para
desarrollar las hrahmaviharas de una manera ilimitada.

Es aqui donde el karma de desarrollarun estado mental entra
en juego. Esto se puede apreciar claramente enlas diversas maneras
en las que el Buda promueve el uso de tipos de fabricacién verbal y
mental que son hébiles e inteligentes para desarrollar las actitudes
sublimes. A diferenciade la préctica de la meditacién basada en la
respiraciéon donde los pasos estin claramente delineados, en los
discursos tempranos del Buda las brahmaviharas no se ensefian de
una manera sistemdtica. Las instrucciones para desarrollarlasestin
diseminadas a lo largo de varios pasajes, pero, aun asi, estas
instrucciones se pueden organizar bajo dos categorias principales.
Primero, las fabricaciones verbales en forma de frases que uno se
repite a si mismo. Y, segundo, las fabricaciones mentales —en
forma de imdgenes y percepciones para tener en mente— con el
fin de reforzar estas actitudes y mantenerlas como una forma de
sati.

El Canon da los siguientes ejemplos de cdmo verbalizar
pensamientos de buena voluntad:

“Que puedan estos seres estar libres de animadversidn, libres
de opresion, libres de dificultades, y que puedan cuidar de si
mismos con facilidad”, —MN 41

“Feliz, en reposo,
Que puedan todos los seres ser felices de corazon.

Sean cuales sean los seres,

débiles o fuertes, sin excepcidn,

largos, grandes,

medianos, cortos,

sutiles, burdos,

visibles e invisibles,
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habitando cerca y lejos,
ya nacidos o buscando nacer:
Que puedan todos los seres ser felices de corazdn.
Que nadie engarie a otro
o desprecie a alguien en ningiin lugar,
o, mediante ira o percepciones de enfado,
desee que otro ser sufra”. —Sn 1:8

Noten como el primer ejemplo termina con el deseo, “que
puedan cuidar de si mismos con facilidad”. Este es el deseo para
que todos los seres puedan depender de si mismos en su busqueda
de la felicidad. De la misma manera, el segundo ejemplo no
termina con el simple deseo que los seres sean felices, sino con el
deseo que puedan evitar desarrollar estados mentales que los
conduzcan a comportarse sin habilidad e inteligencia debido a la
ira o la mala voluntad. En otras palabras, la expresion ideal de
buena voluntad universal hacia otros es el deseco que también
puedan aprender a desarrollar buena voluntad universal y
ecuanimidad. Es asi como una actitud madura de buena voluntad
le confiere dignidad a otros, pues los reconoce como agentes
responsables de su propia felicidad. El papel de ustedes es el de
descarles éxito en su cometido y el de ser una buena influencia —
cémo y dénde sea apropiado— para que ellos puedan elegir sus
acciones sabiamente. Esta es la manera de hacer que su buena
voluntad sea lo més efectiva posible.

Por alguna razén, los primeros discursos no dan ejemplos
sobre como verbalizar pensamientos o descos de compasion,
alegria empdtica o ecuanimidad. Sin embargo, discursos
posteriores brindan los siguientes ejemplos:

Para la compasion: Que puedan todos los seres ser liberados
de todo sufrimiento.
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Para la alegria empética: Que ningiin ser viviente pueda ser
privado de la buena fortuna que ha alcanzado.

Para la ecuanimidad: 7odo ser viviente es duero de sus
acciones, heredero de sus acciones, nacido de sus acciones, estd
relacionado a través de sus acciones y tiene a sus acciones como
Juez. Haga lo que haga, para bien o para mal, de eso serd heredero.

Este ultimo pasaje aparece también enlos primeros discursos
como una reflexién con la intencién de hacer surgir un sentido
de samvega, es decir, el pavor o consternacién que surge al darse
cuenta de que en cualquier lugar la vida conlleva innumerables
sufrimientos sin sentido alguno. Que sin importar a dénde ustedes
vayan en este universo, tendrdn que seguir creando karma y
experimentando sus resultados. El sentido de consternacién que se
origina con esta reflexién es lo que los motivard a adoptar el noble
camino Sctuple.

La doble funcién que tiene este pasaje —fomentar
consternacion y ecuanimidad— enfatiza dos puntos respecto a la
ecuanimidad sin limites: 1) Que cuando es habil e inteligente, no
significa indiferencia generalizada frente a todo, sino que tiene
como propdsito enfocar sus esfuerzos en dreas que dan dividendos
en términos de verdadera felicidad. 2) Que no es la meta como tal,
sino una emocién que les resultard util desarrollar mientras se
dirigen hacia una meta mucho mds elevada y satisfactoria.

Por supuesto que es posible desarrollar las brahmaviharasen
sus propias palabras, expresindolas de cualquier manera que los
ayude a debilitar las emociones negativas que las brahmaviharas
contrarrestan. Lo importante es que ustedes siempre tengan en
mente la manera como las brahmaviharas se relacionan con el
principio del karmayy, a través del karma, con las cuatro verdades
nobles: Los seres podrdn encontrar felicidad verdadera solo
cuando ellos mismos desarrollen la virtud, la concentracién y el

discernimiento, en concordancia con el noble camino 6ctuple.

96



Capitulo Tres — La meditacidn en la prictica

Los discursos ofrecen reflexiones adicionales que entran en
detalle sobre sentimientos basicos de las brahAmaviharas. Por
ejemplo, cuando ustedes se irritan por el comportamiento de
alguien mds, pueden recordar que es perfectamente normal que la
gente se porte bien con alguien que a ustedes les cae mal y que se
porte mal con alguien que si les cae bien. Después de todo, este es
el 4mbito humano, asi que, ¢qué més puede uno esperar? (AN
10:80)

De la misma manera, cuando alguien hace algo carente de
habilidad e inteligencia que ustedes consideran desagradable,
pueden evitar caer en sentimientos de iray mala voluntad hacia esa
persona al enfocarse en las cosas buenas que esa persona ha hecho
en el pasado. Esto ayuda a fomentar pensamientos de ecuanimidad
y buena voluntad, incluso en ocasiones dificiles. Si no pueden
pensar en nada habil e inteligente que esa persona haya hecho,
entonces deben sentir compasién por ella pues estd creando
mucho mal karma para si misma. Si, por el contrario, la persona
que encuentran irritante estd siendo habil e inteligente en sus
actos, ustedes deben regocijarse en esa habilidad e inteligencia.

Lo que esto significa, es que la compasién no es solo por la
gente que estd sufriendo en este momento, sino también por
aquellos que estdn actuando ahora de una manera que los
conducird a un futuro sufrimiento. Asi mismo, la alegria empdtica
no es solo por aquellos que ya son felices, sino por aquellos que
estan actuando ahora de una manera que los conducird a una
futura felicidad.

El Buda ilustra estos pensamientos con analogfas. Por
ejemplo, ustedes deben percibir a alguien totalmente desprovisto
de habilidad e inteligencia como a una persona enferma que yace
en el desierto sin nadie que lo pueda ayudar. Aunque esa persona
sea alguien que no conocen, €s inevitable sentir compasion por ella.
Asi mismo, ustedes deben sentir compasién por aquel que es
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totalmente carente de habilidad e inteligencia en la manera cémo
actta, habla y piensa, ya que estd creando las causas de su propio
sufrimiento en el futuro. En cuanto a aquel que actda con total
habilidad e inteligencia, ustedes lo deben percibir como un
manantial de agua limpia y cristalina en el que pueden refrescar su
cuerpo y saciar su sed (AN 5:162). Estas analogfas ilustran las
maneras en las que el Buda usa las fabricacionesverbales y mentales
para fortalecer las brahmaviharas.

Otras analogias enfatizan la importancia de proteger las
brahmaviharas cuando hay dificultades. En una analogfa, el Buda
dice que asi como una madre con un solo hijo lo protegeria con su
propiavida, de esa misma manera ustedes deben proteger su buena
voluntad hacia todos los seres, sin importar cémo se comporten,
incluso asi estén intentando matarlos (Sn 1:8). En una de sus
imigenes mds impactantes, el Buda dice que asi hayan sido
apresados por delincuentes que los van a desmembrar con un
serrucho doble, ustedes deben hacer surgir pensamientos de buena
voluntad hacia ellos para después esparcir esos pensamientos hacia
el cosmos entero. Es mejor que mueran protegiendo su buena
voluntad que morir llenos de mala voluntad en el corazén, porque
esa mala voluntad los puede conducir a un mal destino. El Buda
dijo que es bueno mantener esta imagen en mente porque asf les
resultard mds facil mantener labuena voluntad cuando alguien los
maltrate de maneras menos drésticas (MN 21).

Existen analogfas adicionales que ayudan a fortalecer las
brahmaviharas enfatizando el hecho que, al volverlas vastas y
expansivas, las van también volviendo fuertes y resistentes,
inmunes al mal comportamiento de los demds. Perciban las
brahmaviharas como la Tierra: un hombre puede intentar que la
Tierra sea sin tierra excavando aqui'y alld, escupiendo aqui'y all4,
orinando aqui y alld, pero nunca lo logrard porque la Tierra es

muchisimo mds grande que sus insignificantes actos.
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Ustedes también pueden pensar que las brahmaviharas son
como el rio Ganges. Puede que alguien intente usar una antorcha
para quemarlo, pero el agua no es inflamable y simplemente
apagaria la antorcha. Asi mismo, pueden hacer que su mente no
sea inflamable para que cuando otros los traten con rabia, ustedes
en respuesta no se enciendan con esa rabia. También pueden
pensar que las brahmaviharas son como el espacio: la gente puede
intentar escribir palabras en el espacio, pero las palabras no se
pueden formar porque el espacio carece de superficie donde las
palabras puedan adherirse; o pueden hacer que su mente se vuelva
tan vasta y espaciosa, que las palabras hirientes de los otros no
tengan donde adherirse (MN 21).

El Buda también recomienda percibir las brahmaviharas
como riqueza 'y extiende esta analogia en los siguientes términos:
asi como una pequefia multa hace pocamella en alguien adinerado,
de la misma manera, si sus mentes son expansivas y vastas gracias a
las brahmaviharas, los resultados de sus malas acciones pasadas les
hardn poca mella (AN 3:101). Continuando con esta analogfa,
ustedes pueden pensar en las brahmaviharas como una forma de
riqueza que pueden originar desde su interior, simplemente a
partir de sus propios pensamientos. Ademds, es una riqueza que
pueden volver tan abundante como quieran. Es como tener su
propia imprenta de billetes, pero a diferencia de las divisas del
mundo que van perdiendo valor a medida que se imprime mds
dinero, mientras mds braAmaviharas produzcan ustedes, mds

aumentari su valor.

La Contemplacién del Cuerpo

Para contrarrestar pensamientos de pasién y deseo por los
cuerpos de otras personas o de orgullo por su propio cuerpo, el
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Buda recomienda analizar el cuerpo en sus partes constituyentes.
Como punto de partida, pueden usar la lista enumerada en el
Canon: “Es como si un costal con aperturas en cada extremo
estuviera lleno de varios tipos de grano —trigo, arroz, frijol verde,
frijolrojo, ajonjoli, arroz descascarillado— y un hombre con buena
vista, al vaciarlo, reflexionara, Esto es trigo. Esto esarroz. Estos son
frijolesverdes. Estos son frijolesrojos. Esto esajonjoli. Este es arroz
descascarillado’. De la misma manera, un monje reflexiona sobre
este mismisimo cuerpo de la planta de los pies hacia arriba, de la
corona de la cabeza hacia abajo, rodeado de piel, lleno de toda clase
de cosas inmundas: ‘En este cuerpo hay cabello, vello corporal,
unas, dientes, piel, carne, tendones, huesos, médula dsea, rifones,
corazén, higado, pleura, bazo, pulmones, intestino grueso,
intestino delgado, garganta, heces, bilis, flema, pus, sangre, sudor,
grasa, ldgrimas, sebo, saliva, mucosidades, fuidos en las
coyunturas, orines”. —DN 22

Primero apliquen este analisis a sus propios cuerposy después
alos de los demds. Algunas personas se han quejado diciendo que
esto promueve una imagen negativa del cuerpo. Sin embargo, es
importante anotar que, a diferencia de la imagen corporal negativa
que no es saludable y aflige a tanta gente, esta contemplacion lo
que en verdad promueve es una imagen negativa del cuerpo que si
es saludable. Cuando se tiene una imagen corporal negativa que no
es saludable ustedes creen que sus cuerpos no son atractivos,
mientras que los de los demas si lo son. Con una imagen corporal
negativa que es saludable, ustedes se dan cuenta de que, al observar
las partes del cuerpo separadamente, todos somos iguales pues
todos los cuerpos carecen de atractivo.

Asi que esta contemplacion los puede liberar de una imagen
positiva del cuerpo que no es saludable —que ocurre cuando
ustedes consideran que el valor del cuerpo radica en su apariencia

exterior—v les permite desarrollar una imagen positiva del cuerpo
ylesp gen p p
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que si es saludable, al darle valor a su cuerpo como herramienta
para desarrollar las buenas cualidades del camino.

Si lo desean, pueden incluir otras partes del cuerpo en su
andlisis, como los ojosy el cerebro, que por alguna razén no estin
incluidas en la lista original. Una vez han memorizado la lista,
visualicen las partes una por una, mientras se preguntan —con
cada parte— en dénde en su cuerpo, tal como lo sienten, se
encuentra localizada. Pueden usar una guia anatémica comoayuda
eneste proceso de visualizacidn, pero recuerden que ninguna de las
partes del cuerpo estd claramente separada y definida como
aparecen en la guia pues todas estin mezcladas con los fluidos del
cuerpo. Si hay una parte que, al visualizarla, tiene un fuerte efecto
y es mds util para contrarrestar la pasién o el deseo pueden
enfocarse en ellay, por el momento, dejar las otras a un lado.

Idealmente, esta contemplacién debe hacer surgir un
sentimiento interior de liviandad a medida que ustedes van
perdiendo interés en sentir pasion y orgullo frente al cuerpo. Si,
por el contrario, encuentran que esta contemplacién hace surgir
sentimientos inquietantes o de miedo, deben suspenderla e ir
directamente a la respiracion.

La Contemplacién de la Inconstancia

Para contrarrestar la presuncién ‘yo soy’, uno de los términos
de ‘llegar a ser’, el Buda recomienda contemplar la inconstancia de
las fabricaciones. Enféquense en el hecho que, sin importar qué tan
buenas o malas puedan ser, estas siguen cambiando en ustedes de
maneras poco confiables. Aqui, la palabra ‘presuncién’ no significa
orgullo o vanidad. Simplemente se refiere a la manera como
ustedes confeccionan su sentido de existencia como un ‘ser’. Esta
presuncién solo se puede erradicar cuando se alcanzan los mas

elevados niveles de la practica, pero aqui el Buda les estd
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recomendando que cuestionen esto desde el comienzo mismo de
la meditacién. El Buda no explica por qué, pero varias razones
practicas saltan a la vista, todas relacionadas con el hecho que esta
contemplacién ayuda a despersonalizar eventos en la mente. Asi,
cuando en la meditacién suceda algo particularmente bueno o
malo, ustedes no tienen por qué considerarlo un reflejo de su valor
como meditadores o como personas. Ustedes simplemente
recuerdan que lo deben considerar como el resultado de los
procesos de fabricacién —gobernados por el principio de
condicionalidad de esto/aquello— y asi pueden dirigir su atencién
a fabricar pensamientos habiles e inteligentes en el momento
presente en respuesta a lo bueno o malo que haya sucedido.

Si, por ejemplo, las cosas van mal, ustedes pueden examinar
qué podrifan cambiar en lo que estdn haciendo ahora. Y si las cosas
parecen ir bien, pueden examinar si realmente estin asi de bien'y
cémo estin respondiendo a eso. Si las cosas parecen estar
genuinamente bien, entonces pueden evaluar cémo van a hacer
para mantenerlas y continuar usdndolas para mejorar su prictica.

Ustedes deben recordar que, si se manifiestan fenémenos
psiquicos, estos fendmenos también son inconstantes y que, por lo
tanto, no deben desarrollar orgullo o vanidad en relaciéncon ellos.
Recuerden que el Buda dijo que vanagloriarse de los logros
meditativos es una seal de falta de integridad, ya que el orgullo
arruina cualquier logro. Una persona con integridad se da cuenta
de que, incluso en casos como estos, no se debe fabricar un sentido
de ‘yo’ en relacién con el logro y que, para alcanzar el
desapasionamiento, ese logro debe ser observado y entendido
simplemente como un tipo de fabricacién.

Si ustedes pueden aprender a cémo no identificarse con las
fabricaciones a medida que van ocurriendo en la meditacién, han
aprendido una importante habilidad que les ayudard a no
identificarse con los procesos de envejecimiento, enfermedad y
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muerte a medida que estos van llegando. Una vez han podido
internalizar las lecciones de estas contemplaciones preliminares,
ustedes estdn listos para la prictica de la meditacién basada en la
respiracion.

La Sati de la Respiracién

El Buda ensend la sat7 de larespiracién como una técnica para
desarrollar la concentracién correcta, fomentando la tranquilidad
y el insight simultineamente. Sus instrucciones vienen en dieciséis
pasos que estdn divididos en cuatro agrupaciones de cuatro pasos
denominadas tétradas.

Las tétradas corresponden a los cuatro marcos de referencia
para el establecimiento de la sazz: el cuerpo, en y por si mismo; las
sensaciones, en y por si mismas; la mente, en y por si misma; y las
cualidades mentales, en y por si mismas. Como anotamos en el
segundo capitulo, en cada caso ‘en y por si mismo’ significa que
ustedes observan estos fendmenos en sus propios términos y no en
términos de cémo encajan dentro de sus nociones del mundo
exterior.

Sin embargo, antes de enfocarse en la respiracidn, es
importante recordar que, desde el punto de vista del analisis de las
propiedades fisicas que hizo el Buda, la inhalacién y la exhalacién
son parte de la propiedad ‘aire/viento’ del cuerpo. Esto significa
que ustedes no se deben enfocar en la sensacién téctil del aire
entrando y saliendo por la nariz o por laboca, sino en el flujo de
energfa en el cuerpo mientras inhalan y exhalan. Observar la
respiracién de este modo es muy util parainducir la concentracién.
Como discutimos en el segundo capitulo, a medida que ustedes
van llevando la mente a la concentracién correcta, se van
generando sensaciones de placer y placidez que se pueden

distribuir por el cuerpo de la misma manera que un banero
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impregna y permeala ‘bola de talco’ mencionada en la analogia del
DN 2. Volverse sensible a como la energfa fluye a través de las
distintas partes del cuerpo es muy util para permitir que esas
sensaciones se propaguen y saturen su sentido del cuerpo. Asi,
ustedes le dan a la mente un lugar donde establecerse con una
fuerte sensacion de querer permanecer alli.

Las tétradas de la meditacién basada en la respiracién no se
practican de formalineal, es decir, 1,2, 3y 4, sino que se practican
en paralelo. Larazén es que, después de todo, cuando ustedes estin
enfocados en la respiracion, las sensaciones, la mente y las
cualidades mentales ya estan ahi. Asi que se trata de una simple
cuestién de ¢énfasis respecto a cudl es la tétrada més util para
enfocarse en determinado momento.

Cuando ustedes estén intentando juntar la mente con la
respiraciény con una sensacion de placer, las tres primeras tétradas
forman una unidad. A medida que confluyen de una manera mis
y més precisa, se desarrollan formando una cualidad que se
denomina ekaggata, que significa tener un punto singular de
convergencia. Esta es wuna caracteristica central de la
concentracién. La cuarta tétrada, al menos al comienzo de la
prictica, se preocupa principalmente por repeler cualquier
distraccién que pueda evitar que los tres primeros marcos de
referencia converjan en una unidad.

Los actos de calmary hacer que la mente converja como una
unidad constituyen el aspecto de ‘tranquilidad’ de la
concentraciéon. El aspecto de ‘insigh? se manifiesta en el hecho que
las instrucciones contindan enfocindose en el papel que las
fabricaciones desempenan en hacer que la mente se aquiete. Para
ver cOmo es que este proceso funciona examinaremos las tétradas
individualmente.

En la primera tétrada los cuatro pasos son: discernir cuando

le respiracion es larga; discernir cuando la respiracién es corta;
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entrenarse a si mismo en inhalar y exhalar siendo sensible a todo el
cuerpo; y luego, entrenarse a si mismo en inhalar y exhalar
calmando las fabricaciones corporales, es decir, la inhalacién y la
exhalacién. Todos estos pasos hacen parte del cuerpo ‘eny por si
mismo’ como marcos de referencia.

En la scgunda tétrada ustedes se entrenan a si mismos en
inhalar y exhalar siendo sensibles al éxtasis o a la placidez; en
inhalar y exhalar siendo sensibles al placer; en inhalar y exhalar
siendo sensible a las fabricaciones mentales —sensaciones y
percepciones—; y luego, en inhalar y exhalar calmando las
fabricaciones mentales. Estos pasos hacen parte de sensaciones ‘en
y por si mismas’ como marco de referencia.

En latercera tétradaustedes inhalan y exhalan siendo
sensibles al estado de la mente; luego, inhalan y exhalan alegrando
la mente; inhalan y exhalan concentrando la mente; e inhalan y
exhalan liberando la mente. Estos pasos hacen parte de la mente
‘eny por si misma’ como marco de referencia.

Los pasos de la cuarta tétrada son: primero, a medida que
inhalan y exhalan, ustedes se enfocan en la inconstancia
o0 anicca,que puede también incluir dukkhay anates, es decir
estrés y ‘no-yo’. Luego, inhalan y exhalan enfocindose en el
desapasionamiento; inhalan y exhalan enfocdndose en la cesacidn;
y finalmente inhalan y exhalan enfocados en el desprendimiento.
Estos pasos hacen parte de las cualidades mentales ‘en y por si
mismas’ como marco de referencia.

Ahora examinemos cémo estas tétradas se integran en la
practica. En la primera tétrada, los primeros pasos no solo incluyen
la respiracién larga y corta sino también la respiracion rédpida y
lenta; profunda y superficial; pesada y liviana; larga inhalando y
corta exhalando o corta inhalando y larga exhalando. De la
segunda tétrada aprendemos que ustedes van a intentar inhalar y
exhalar siendo sensibles al placery la placidez. Esto implica que en
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los dos primeros pasos de la primera tétrada ustedes exploran
variaciones en la respiracion para ver qué maneras de respirar son
energizantes para proveer la placidez, y qué maneras son
confortables, para proveer el placer. Una vez estas sensaciones han
sido activadas ustedes expanden su consciencia para quellene todo
el cuerpo, permitiendo que estas sensaciones se propaguen por el
cuerpoa medida que ustedes van siendo conscientes de este. Como
dijimos anteriormente, es aqui donde resulta muy util pensar que
larespiracién esun proceso del cuerpo entero, paraque asi el placer
y la placidez se puedan propagar junto con el flujo energético de la
respiracion.

De este modo, ustedes tienen el cuerpo, las sensaciones y la
mente ocupando el mismo espacio; la consciencia y la sensacion de
placer y placidez llenan su sentido del cuerpo. Ustedes energizan
su cuerpo de esta forma, lo que corresponde al paso en la tercera
tétrada en el cual se alegra la mente. Luego, calman las
fabricaciones corporales, es decir, dejan que la respiracién se vaya
calmando.

El Buda usa el término técnico fabricacion corporal para
referirse a la inhalacién y la exhalacion. Esto lo hace con el fin de
enfatizar en qué medida ustedes estin intencionalmente
moldeando, tanto la respiracién como su experiencia del cuerpo, a
través de la forma como respiran. Este insight sobre el poder de las
intenciones va a ser muy importante para cuando el cuerpo deje de
respirar al momento de la muerte. Esta es una de las razones por la
cual la meditacién basada en la respiracién es muy buena
preparacion para el envejecimiento, la enfermedad y la muerte.

El proceso de calmar las fabricaciones corporales los
conducird a través de los varios niveles de jAdna hasta llegar al
cuarto, en donde la inhalacién y la exhalacién parecen detenerse
(AN 10:20). Es importante que no intenten sofocar la respiracién

mientras la estdn calmando. Lo que deben hacer es enfocar su
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atencién en permitir que los diferentes flujos de energfa a través
del cuerpo se conecten para que asi se nutran y se colmen
mutuamente. De esa manera, la sensacién de tener que traer mds
energfa externa hacia el interior desapareceré por cuenta propia.
Esto es lo que sucede a medida que la mente se va aquietando con
un enfoque primario en la respiracion.

Si ustedes se enfocan mds en las sensaciones en relacién con
la respiracion, primero deben intentar energizar el cuerpo y la
mente desarrollando sensaciones de éxtasis —el término pali
es piti que también puede significar placidez— yluego sensaciones
de placer. A medida que se van enfocando en estas sensaciones,
ustedes comienzan a ver las percepciones o etiquetas mentales que
rodean, tanto a estas sensaciones como al cuerpoy ala mente. Asi
que en el siguiente paso, ustedes se percatan del efecto de estas
sensaciones y de estos actos de percepcién sobre la mente. Luego,
intentan calmar este efecto haciendo que las sensaciones y las
percepciones sean més apacibles.

Aqui, el Buda usa de nuevo la palabra ‘fabricacién’ —
fabricacién mental— conel fin de enfatizar el hecho que el estado
de sus mentes no es algo que se pueda dar por hecho. La verdad es
que ustedes las estdn moldeando y que pueden aprender a
moldearlas de tal manera que las pueden ir calmando. Con las
sensaciones, ustedes primero se desprenden del éxtasis para
quedarse con una sensaciéon de placer mds calmada. Luego, ese
placer se va volviendo més refinado hasta que llegan a la
ecuanimidad. Esto, de nuevo los lleva a través de los niveles de
Jhana hasta llegar al cuarto, que tiene a la ecuanimidad como su
tono sensitivo primario.

En cuanto a las percepciones, ustedes buscan percepciones
que sean cada vez mdas apacibles. Por ejemplo, en cuanto a
percepciones en torno a la respiracion, ustedes pueden empezar
con la percepcidn que la energfa de la respiracién entra al cuerpoy
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corre por la columna vertebral, los érganos internos, los brazos, las
piernas, la cabeza, etc. Esto puede ser energizante en la medida en
que relaja y disuelve patrones de tensién en el cuerpo. Luego,
ustedes van a percatarse de que la energia realmente se estd
originando en el cuerpo y van a querer mantener esa percepcidnen
mente. Intenten determinar en qué 4rea del cuerpo se estd
originando la energfa de lainhalacién y centren su atencién en ese
punto —o puntos—induso mientras siguen manteniendo un
sentido del cuerpo entero. Permitan que la energia se propague
desde ese centro o centros sin obstrucciéon alguna. Mantengan en
mente la percepcion que la respiracion si puede fluir a través de
cualquier bloqueo. Esto le permitird a la respiracion volverse cada
vez mds sutil.

Una percepcidnain més refinada esla de que cada célula estd
respirando. En este caso ustedes intentan desarrollar un tipo de
atencion difusa que no se enfoca en ninguna parte del cuerpo en
detrimento de las otras. La percepcidn de cada célula colmada de
respiraciéon permite que la inhalacién y la exhalacién se aquieten
sin que sientan temor a estar privados de oxigeno.

Las instrucciones para las primeras dos tétradas mencionan
la fabricacién corporal yla mental, pero no la verbal. Sin embargo,
las instrucciones como tal son fabricaciones verbales: las cosas que
ustedes se dicen a si mismos mientras inhalan y exhalan. Esto
significa que con las primeras dos tétradas ustedes se estin
sensibilizando a los tres tipos de fabricacién.

Cuando en la tercera tétrada ustedes se enfocan en la mente
encuentran un patrén similar. Primero, ustedes se sensibilizan
frente a su propio estado mental para ver si esta desajustado y para
detectar de qué carece. Si carece de energfa ustedes intentan alegrar
la mente, para lo cual usan la forma como respiran o las
percepciones que desarrollan en torno a la respiracién. En otros

casos, cuando a la mente se le dificulta aquietarse con la
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respiracién, pueden cambiar de tema de meditacién —por
ejemplo, se pueden enfocar en la remembranza del Buda o en sus
propios actos de generosidad— hasta que la mente pueda
aquietarse. Después pueden volver a enfocarse en la respiracion.

Una vez alegran la mente ustedes pueden conducirla a la
concentracién a medida que su enfoque se va solidificando y las
fabricaciones mentales se vuelven mds refinadas, tal como
mencionamos en la segunda tétrada. En el ultimo paso de esta
tercera tétrada ustedes liberan la mente de los factores de los jAanas
inferiores, llevindola a los m4s elevados e, idealmente, contintian
hasta llevarla al primer atisbo del Despertar. Asi es como las tres
primeras tétradas trabajan conjuntamente para crear un sentido de
convergencia (ekaggati) en cuerpo y mente.

La cuarta tétrada sirve para proteger esta convergencia de las
distracciones. También les ayuda a llevar a cabo el ultimo paso de
la tercera tétrada, liberando la mente paso a paso. La mayoria del
trabajo de la cuarta tétrada se hace en los dos primeros pasos:
enfocarse en la inconstancia y enfocarse en el desapasionamiento.
Estos dos pasos son una versién resumida del programa de cinco
pasos para lograr el insight que discutimos en el capitulo anterior.

Las tétradas y el insight en accién

Vamos a usar el ejemplo de un sentimiento de ira que surge
en medio de su meditacion para ilustrar los cinco pasos que les
ayudardn a salirse de esa sensacién de ira. Los cinco pasos son:
buscar la originacién de la ira; entender cémo desaparece;
identificar el atractivo; identificar las desventajas; y escapar de la
ira a través del desapasionamiento. Es importante anotar que este
mismo proceso se aplica a otros sentimientos tales como el deseo
sexual.
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Originacién: Busquenla causa de la ira, pero no en eventos
externos sino a/ interior de la mente. Si ustedes estdn irritados por
algo que alguien de su familia hizo no deben buscar la causa en las
acciones de esa persona. Deben buscar la actitud en su propia
mente que percibe la ira como una respuesta apropiada.

Desaparicién: Ustedes observan cuidadosamente para ver
c6mo la ira desaparece cuando la mente pierde interés en la causa.
Puede ser que pierdan el interés porque la mente se ha enfocadoen
otra cosa, en cuyo caso puede que pase un tiempo antes de que la
ira regrese. También puede ser que, a raiz de un lapso en su
memoria, la causa de la ira caduque en concordancia con la
inconstante naturaleza de las cosas fabricadas; pero la mente va a
estar lista a retomarla de nuevo y, cuando esto suceda, ustedes
deben buscar el atractivo y las desventajas de la ira.

El atractivo: ¢Por qué les gusta la ira? ¢ Cudl es ese atractivo?
Puede que auna parte de la mente no le guste, pero debe haber una
parte a la que si le gusta o, por lo menos, una parte que se siente
obligada a percibir la ira como necesaria. Es aqui cuando resulta
util considerar a la mente como un comité. Mientras buscan el
atractivo de laira es como si ustedes se distancian de los miembros
del comité que estdn irritadosy, en su lugar, se identifican con los
miembros que quieren liberarse de la ira.

Para que los miembros del comité que quieren liberarse de la
ira puedan ver qué eslo que atrae a los otros a este sentimiento, la
mente debe estar muy, pero muy tranquila y aquietada, por dos
razones: Primero, porque la parte de la mente a la cual le gusta la
ira frecuentemente trata de ocultar sus verdaderos motivos debido
a que se siente avergonzada, por lo que se comunica a través de
susurros y senales subliminales. Asi que, para poder detectar estos
eventos mentales sutiles ustedes deben estar en medio de mucha
quietud. Y segundo, porque para asegurarse de que no van a
terminar tomando el lado de los miembros del comité que les gusta
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la ira, ustedes deben estar apoyados en una sensacién de bienestar
desde la cual se sientan menos hambrientos por placeres carentes
de habilidad e inteligencia. Asivan a estar mas dispuestos a admitir
lo esttpido que es lo atractivo de la ira y, por lo tanto, mds
dispuestos a desprenderse de ella.

Ustedes también se van a dar cuenta de que el atractivo del
sentimiento de ira estd compuesto de los tres tipos de fabricacién,
especialmente del verbal y el mental. La experiencia que han
obtenido conla meditacién basada enla respiracién para poderver
las fabricaciones serd de mucha ayuda: verdn cémo la ira satisface
ciertas percepciones que tienen de si mismos; o veran la sensacién
delibertad que surge cuando estdn con rabia, cuando su sentido de
vergiienza y compuncién esignorado y ustedes se dicen a si mismos
que, como alguien ha incurrido en un comportamiento
reprobable, ustedes tienen el derecho de ignorar toda restriccién
sobre su propia conducta.

Otra manera de pensar que opera como antidoto contra la
ira, la ilustra el Buda cuando losinsta a recordar que es normal que
el habla humana incluya palabras amables y dolorosas; palabras
dichas con buena y con mala intencidn; y palabras que son verdad
y que son mentira. Esto implica que el hecho que ustedes sean el
blanco de palabras negativas o desagradables no es nada fuerade lo
normal y que, por lo tanto, ni es excusa, ni les da derecho especial
alguno de tomar represalia. Ahora bien, una vez ustedes han
identificado el atractivo, lo van a comparar con las desventajas de
la ira como se describe a continuacidn.

Las desventajas: Debido a que el atractivo del sentimiento de
ira estdé compuesto en gran parte de percepciones, ustedes
necesitan usar nuevas percepciones para contrarrestarlo. Aqui es
donde ustedes pueden introducir las percepcionesde inconstancia,
estrés y ‘no-yo’ para encarar cualquiera de sus corrupciones. En el

caso particular de la ira ustedes también pueden tener en mente
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percepciones de las cosas estiipidas que han hecho en el pasado
bajo los efectos de la ira: ¢ Pueden ustedes de verdad confiar en que
esta vez su ira les va a dar una visién tan clara que no los llevard a
hacer algo de lo cual después se van a arrepentir? Dado que la ira
estd caracterizada por tanta delusion, ¢de verdad quieren
denominarla como ‘yo’ 0 como ‘mia’?

Debido a que frecuentemente la ira estd relacionada con
descos sensoriales frustrados, reflexionar sobre las desventajas del
pensamiento sensorial también puede ser util. El Buda ofrece
muchos similes —percepciones— para enfatizar que el deseo
sensorial no les brinda a ustedes verdadero sustento y que, por el
contrario, los convierte en esclavos de cosas que les pueden
arrebatar en cualquier momento. Vale anotar que en el sexto
capitulo discutiremos algunos de estos similes.

Estas percepciones y maneras de pensar son juicios de valor
que les recuerdan que hay mejores maneras de encontrar felicidad
y satisfaccion en la vida. Cuando ustedes finalmente captan las
desventajas de corrupciones como la ira, es cuando pueden
encontrar la manera de escapar a través del desapasionamiento.

El escape a través del desapasionamiento: El escape radicaen
que ahora ustedes aprecian claramente que la ira no vale el esfuerzo
que se requiere para fabricarla. Asi se desprenden de ella y, al
dejarla ir, también encuentran su libertad. Esto corresponde al
quinto paso del programa de cinco pasos y al segundo paso de la
cuarta tétrada.

A continuacién, viene el tercer paso de la cuarta tétrada, es
decir, la cesacién. Cuando hay desapasionamiento ya no hay mds
pasion impulsando la fabricacién de ese episodio de ira y, como
resultado, la ira cesa. Asi, ustedes abandonan el incidente, lo cual
constituye el paso final para dejar la ira atrds. Eventualmente, a
medida que se van volviendo mas diestros en la aplicacién de estos

pasos evitando dejarse llevar por distracciones, ustedes podran
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dirigir este mismo tipo de andlisis hacia la concentracién e, incluso,
hacia el insight. Es ahi, cuando la mente puede lograr la total
liberacidn.

Anteriormente mencionamos que las cuatro tétradas se
pueden dividir en dos grupos basadas en su enfoque. Por un lado,
las primeras tres tétradas forman una unidad que se centra en
mantener la mente correctamente enfocada en su tema de
meditacién y en sus crecientes poderes de concentracion. Por el
otro, lacuarta tétrada se enfoca en acabar con cualquier distraccién
que pueda llegar a perturbar ese foco.

Ambos grupos, a su manera, desarrollan tranquilidad e
insight. La manera en que el primer grupo los induce al insight es
sensibilizandolos a cémo fabrican su experiencia, fisica, verbal y
mentalmente. La manera en que los induce a la tranquilidad es
calmando esas fabricaciones hasta el punto en que, en estados de
concentracién profundos, estas se aquietan.

De otra parte, la manera en que el segundo grupo induce al
insight, es mostrandoles cémo pueden sustraerse de estados de
‘llegar a ser’” —como el de la ira o el deseco— examinando los
procesos constitutivos de la fabricacién de esos estados de ‘llegar a
ser’ desde el punto de vista de la originacién y la desaparicion.
Luego, la manera como los pasos de este grupo desarrollanla calma
es ayudéndoles a evaluar estos procesos de tal forma que puedan
llegar a un juicio de valor: que esos procesos simplemente no valen
la pena ser fabricados. Cuando la mente deja esas fabricaciones se
establece en un estado de calma y paz miés sélido.

Es asi como la prictica de la sat correcta y de la
concentracién correcta dan surgimiento a la tranquilidad y al
insight. Cuando ustedes desarrollen e implementen la habilidad y
destreza de aquietar la mente, lo deben hacer de tal forma que se
vuelven sensibles a como la mente fabricala experiencia sensorial.

Después ustedes pueden aplicar este insight, no solo a sus estados
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de concentracién sino a cualquier estado de la mente, lo que a su
vez hace que sus poderes de insight puedan observar de una manera
atin més aguda.

A medida que el insight mejorava protegiendo a la mente de
perturbaciones y distracciones cada vez mds y mds sutiles, hasta
que, eventualmente, puede liberar a la mente incluso de las
fabricaciones mismas del camino. Ahi es cuando la mente es
totalmente liberada y experimenta lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’, que
es de lo que esta practica se trata.

Es obvio que las habilidades y destrezas desarrolladasa través
de la meditacién basada en la respiracién son ttiles paradesarrollar
la concentracién y brindar genuina paz a la mente en elaqui'y el
ahora. Sin embargo, lo que es todavia mds importante es que
también son de gran ayuda para cuando ustedes tienen que
afrontar los problemas del envejecimiento, la enfermedad y la
muerte. La experiencia de primera mano que les brindan para
entender y dominar los tres tipos de fabricacion les ayudard a
fabricar buenos estados mentales a medida que el cuerpo envejece,
se enferma y muere.

La sad, persistencia, concentraciony discernimiento quevan
a desarrollar al seguir las cuatro tétradas les brindardn la fortaleza
fisica y mental que van a necesitar para mantener su capacidad de
enfoque. De esa manera, las lamentaciones y la nostalgia que
acompafian el proceso de envejecimiento no los distraeran. Los
pasos de la segunda tétrada que especificamente tratan con
sentimientos de placer también los ayudaran cuando una
enfermedad los obligue a enfrentarse a sensaciones de dolor. Y la
capacidad de salirse de estados de ‘llegar a ser’ que perfeccionaran
en la cuarta tétrada, les ayudard a escapar del miedo y de otros
estados de ‘llegar a ser’ que no son habiles e inteligentes cuando se

avecine la muerte.
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En ultimas, estos procesos pueden totalmente liberar la
mente del ‘llegar a ser’, lo cual constituye la habilidad y destreza
mas util de todas.

115



Capitulo Cuatro — E/ envejecimiento

CAPITULO CUATRO

El Envejecimiento

Venerable Kimbila:

Como si enviado por una maldicién,
cae sobre nosotros—
el envejecimiento.
El cuerpo parece otro,
aunque todavia es el mismo.

Yo aqui sigo

y nunca me he ausentado de €,
pero me acuerdo de mi mismo

como si fuera de alguien mds. —Thag 1:118

“Maestro Ratthapala, dice usted que, ‘el mundo estd arrasado.
El mundo no perdura’. Ahora bien, ;cdmo debe ser entendido el
significado de esta afirmacion?”

‘¢Qué opina usted, gran soberano? Cuando tenia 20 o 25
afos —un avezado jinete de elefantes, un avezado caballista, un
avezado cuadriguero, un avezado arquero, un avezado
espadachin— ¢era usted fuerte de brazos, fuerte de muslos, de
buen estado fisico y curtido en batalla?”
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El rey Koravya: “SI, maestro Ratthapala, cuando tenia 20 o
25 afios —un avezado jinete de elefantes, un avezado caballista, un
avezado cuadriguero, un avezado arquero, un avezado
espadachin—era yo fuerte de brazos, fuerte de muslos, de buen
estado fisico y curtido en batalla. Era como si tuviera poderes
sobrenaturales. No puedo imaginar yo a nadie que me igualara en
fortaleza’.

‘¢Y qué opina usted, gran soberano? ;Es ahora usted tan
fuerte de brazos y muslos, de buen estado fisico y tan curtido en

baralla?”

«

ara nada, maestro Ratthapala. Ahora estoy envejecido,
mayor, anciano, avanzado en afios, habiendo llegado a la ltima
etapa de la vida, un octogenario. Algunas veces, pensando, voy a
poner mi pie aqui’, termino poniéndolo en otro lado”. —MN 82

Ambapall, la cortesana:

Negro era mi cabello
—del color de las abejas—
y ondulado en las puntas.
Con los afios, se ve como cdniamo burdo.
La palabra de ‘Aquel-que-dice-la-verdad’

no cambia...

Como una delicada cispide, era mi nariz
espléndida en Ia flor de la juventud.

Con los afios, parece un pimiento largo.
La palabra de ‘Aquel-que-dice-la-verdad’

no cambia...

Adornadas con oro y delicados anillos,
alguna vez mis manos fueron espléndidas.
Con los arios, parecen cebollas y tubérculos.

117


https://www.dhammatalks.org/suttas/MN/MN82.html

Capitulo Cuatro — E/ envejecimiento

La palabra de ‘Aquel-que-dice-la-verdad’

no cambia...

Turgentes, redondos, firmes y elevados,

alguna vez mis pechos fueron espléndidos.
Con la sequia de los arios, ahora cuelgan
como vetustas bolsas de agua vacias.

La palabra de ‘Aquel-que-dice-la-verdad’

no cambia...

Como una limina de oro, finamente pulida,
alguna vez mi cuerpo fue espléndido.

Ahora, estd cubierto por una fina capa de arrugas.
La palabra de ‘Aquel-que-dice-la-verdad’

no cambia...

Como si rellenos de suave algodon,
alguna vez mis pies fueron espléndidos.

Con los arios, se han arrugado y resquebrajado.
La palabra de ‘Aquel-que-dice-la-verdad’

no cambia...

Tal era esta aglomeracion fisica.

Abhora: decrépita, un hogar de dolores, muchos dolores,
una casa con el yeso completamente derruido.

La palabra de ‘Aquel-que-habla-con-la-verdad’
no cambia... —Thig 13:1
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El Buda dice que, cuando vean a un adulto mayor, lo deben
ver como a un mensajero de los devas (MN 130) que trac dos
mensajes. El primero es que ustedes también estin sujetos al
envejecimiento. La respuesta apropiada es aprender a no
menospreciar a aquellos que ya han envejecido, puesto que
simplemente les estin mostrando su propio destino. Al mismo
tiempo deben aprender a mantenerse con una actitud vigilante
frente a sus acciones, para que, como minimo, tengan un refugio
de buen karma que les sirva de apoyo cuando comiencen a
envejecer. Lo ideal es haber alcanzado ellogro que no se afecta con
el envejecimiento, para que asi puedan vivir en paz, incluso al
envejecer (AN 5:78).

El segundo mensaje es que todos los seres estdn sujetos al
envejecimiento. Esto significa que cuando la vejez llega nadie los
ha escogido injustamente para ser victimas de una afrenta. Es un
proceso natural que le ocurre a todo aquel que vive lo suficiente,
asi que serfa inmaduro e infantil reaccionar con resentimiento o
irritacién ante el envejecimiento. Aqui, ustedes de nuevo deben
actuar con una actitud vigilante para que sus emociones no les
impidan ver las oportunidades que todavia tienen para hacer el
bien con sus pensamientos, palabrasy obras.

Las sefales de envejecimiento en su propio cuerpo son otro
tipo de mensaje que les advierte de antemano sobre su propia
muerte. El cuerpo se les estd empezando a salir de control y ustedes
se aterran de lo ajeno que se siente a medida que se debilita y
comienza a arrugarse, sin pedir permiso o dar aviso alguno. Es
obvio que ha estado envejeciendo desde el momento en que
nacieron y que se ha ido desgastando por el uso y las exigencias del
entorno, pero la habilidad del cuerpo para generar nuevo tejido ha
ido ocultando esas sefiales de envejecimiento. Cuando esa
capacidad de regeneracién comienza a fallar es poco lo que ustedes

pueden hacer al respecto. Algin dia —y ese algun dia sigue
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acercandose— ustedes perderdn totalmente el control sobre su
cuerpo y morird. Aqui, de nuevo, la respuesta apropiada es tener
una actitud vigilante frente a sus propias acciones. El Canon se
enfoca especialmente en tres sefiales de envejecimiento del cuerpo:

e su belleza se marchita y se desvanece,

e su fortaleza decae, y

e sus facultades sensoriales, incluida la mente, se desdibujany

se apagan.

Aparte de ejercicio y una dieta saludable para mantener el
cuerpo en una condicién razonable, el Buda no recomienda
invertir mucho esfuerzo luchando contra estos procesos de
deterioro fisico. Lo que el Buda si aconseja es que se enfoquen en
el desarrollo de cualidades mentales que servirdn para compensar
ese proceso de deterioro. En otras palabras, que mas bien
desarrollen (a) la ‘belleza’, (b) la fortaleza y (c) las facultades de la
mente.

En algunos pasajes del Canon el Buda dice que, a medida que
ustedes desarrollan las fortalezas de la meditacién —
alimentdndose del placer que brinda o desarrollando buena
voluntad sin limite— una de las recompensas es que su rostro
resplandece y su cuerpo se vigoriza (SN 1:10; AN 11:16). Sin
embargo, estas recompensas fisicas son solo efectos secundarios. La
mds importante es que la mente no sea vencida por las
corrupciones que frecuentemente acompanan el envejecimiento
—como la frustracidn, la tristeza o la rabia— la cuales son dafinas
y conducen al sufrimiento de largo plazo. Puede que el cuerpo
envejezca, pero la mente no tiene por qué envejecer con él.

Esta observacién no es una simple perogrullada ya que se
funda en una de las lecciones del Despertar del Buda, segtin la cual
la mente viene primero y no tiene que depender del cuerpo. Como
observaremos a continuacion, este principio tiene importantes
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connotaciones practicas para el desarrollo de las cualidades
mentales.

1. La‘belleza’ dela mente: Lamente se vuelve ‘bella’ a medida
que va desarrollando dos cualidades. La primera cualidad es
la virrud. A diferencia de los adornos y cosméticos que se van
viendo fuera de tono a medida que ustedes van envejeciendo, la
virtud es un ornamento siempre apropiado para todas las edades.
Lamesura en sus palabrasy sus acciones es una sefial de amabilidad
y gentileza. Esta percepcién de la virtud como un ornamento
precioso es una fabricaciéon mental y siempre sera sabio tenerla en
mente, pero a diferencia de los ornamentos fisicos, la virtud no es
un elemento decorativo opcional. El Buda también se refiere a la
virtud como una forma de riqueza. El dice que la pérdida de la
virtud es més grave que la pérdida de la salud, que la pérdida de la
riqueza material e incluso, que la pérdida de familiares o parientes
(AN5:130).Lavirtud es un tipo de riqueza interior que es esencial
para cualquier forma de bienestar fidedigno.

La definicién basica de la virtud se expresa en términos de los
cinco preceptos: abstenerse de matar seres vivos, de robar, de
relaciones sexuales ilicitas, de mentir y de ingerir sustancias
intoxicantes o embriagantes. Es importante anotar que estos
preceptos solo se rompen cuando ustedes los quebrantan
intencionalmente. Esto significa que seguir los preceptos los va a
sensibilizar mds frente a sus intenciones y los obligard a estar més
alertas frente a las verdaderas intenciones de sus acciones. Por
consiguiente, la virtud es una excelente preparacién para entrenar
la mente a través de la meditacion.

Se dice que estas virtudes son atractivas para las personas
nobles cuando son “integras, intactas, intachables, didfanas,
liberadoras, alabadas por quienes las observan, sin asir,
conduciendo a la concentracién” (AN 10:92). Decir que son
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integras, intactas, intachables y didfanas, significa que ustedes
siempre las practican, sin excepcion alguna.

Decir que son ‘sin asir’ significa que ustedes no se sujetan a
ellas simplemente para compararse con otros, diciéndose a si
mismos que son mejores que aquellos que no siguen los preceptos.
Ustedes practican los preceptos con otro propdsito, que es el de
limpiar su mente de las corrupciones. Si ustedes en verdad han de
compararse con otros con relacidén a los preceptos, es para ver
dénde y como alguien es mejor que ustedes en observarlos; esto,
con el fin de aprender lecciones que después puedan aplicar a su
propio comportamiento.

Después de todo la virtud es una habilidad y destreza.
Cuando ustedes se deciden a seguir los preceptos van a encontrar
muchas situaciones que van a ser un reto, como, por ejemplo,
cuando no quieren divulgar cierto tipo de informacién para evitar
que alguien la use inapropiadamente. Lo mds facil serfa tergiversar
la verdad, pero asi estarfan rompiendo el precepto de no mentir y
evadiendo usar su discernimiento. La estrategia mds habil e
inteligente y con la cual pueden de verdad desarrollar su
discernimiento, seria encontrar una manera de desviar la
conversacién hacia otro tema. Asi no tendrfan que divulgar nada y
no tendrian necesidad de mentir.

Finalmente, para que sus virtudes sean liberadoras y puedan
conducir ala concentracién, ustedes deben aprender a ser estrictos
en observarlas, pero sin que se conviertan en una obsesién. Deben
recordar que la virtud es una cuestién de intencién. Asi, a medida
que desarrollan la capacidad de estar alerta en todas sus
actividades, van a poder confiar més en la pureza de sus intenciones
cuando actdan. Esta confianza conduce a una alegria que libera a
la mente de preocupacionesy le permite establecerse felizmente en
la concentraciéon. Cuando sus virtudes son puras y se llevan con
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gracia, se convierten en una fuente genuina de ‘belleza’ para el
corazén y la mente.

La segunda fuente de ‘belleza’ mental estd conformada por
un cimulo de tres cualidades relacionadas entre ellas: compostura,
una actitud de autocontrol paciente® y ecuanimidad. La
compostura es la habilidad para mantener una actitud calmada en
situaciones dificiles. Una actitud de autocontrol paciente —el
término pali, khanti, también puedeser traducido como paciencia,
tolerancia o temple’>— se refiere mds especificamente a la
habilidad de refrenarse y abstenerse de ventilar ira y frustracion al
ser maltratados por otros o al enfrentar circunstancias indeseables.
Este es un tema que el Buda discute con frecuencia. El dice que
desfogar la ira los afea, aqui y ahora, y que conduce a la fealdad en
una vida futura. Peoratn, actuar con iralos puede conducir a hacer
cosas que, cuando puedan reflexionar con calma, van a lamentar
(MN 135; AN 7:60).

La ecuanimidad es la disposicién interna que le brinda
fortaleza a su compostura y a su actitud de autocontrol paciente.
Como anotamos en el capitulo anterior, la ecuanimidad es el
antidoto interno contra la irritacién. En vez de hervir por dentro
mientras tratan de mantener una apariencia de calma exterior, lo
que deben hacer es reflexionar con sabiduria sobre la verdad del
principio del karma y asi su actitud calmada podrd penetrar mas
profundo en sus corazones.

Esta actitud estard constantemente a pruebaa medida que el
envejecimiento avanza. Con losafos, los retos de la vida en vez de
volverse més faciles como requerirfansus reducidas capacidades, se
tornaran mas dificiles. Ustedes van a hallarse en una situacién en
la que fisicamente van a poder depender menos de si mismos y
tendran que depender més de la fortaleza de otros. Y, obviamente,
los otros no siempre van a hacer las cosas como a ustedes les
gustarfa. A medida que van perdiendo su fortaleza, ustedes van a
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ser menos capaces de mantener control sobre situaciones que antes
manejaban fécilmente, con lo cual otros verdn la oportunidad de
tomar ellos mismos el control.

En momentos como estos ustedes deben ejercer moderacion
y control sobre su ira y su rabia, para evitar espantar a la gente que
en realidad estd intentando ayudarlos. Incluso cuando aquellos
que los rodean no los quieran ayudar de una manera sincera,
ustedes no deben permitir que su propia bondad dependa de la de
ellos. La moderacion y el control les van a ayudar a mantener su
autoridad moral, mientras que una actitud de ecuanimidad
interna proveerd una base s6lida para que puedan ejercer esa
moderacién.

Como recordardn del capitulo anterior, la ecuanimidad se
desarrolla a partir de una reflexion general sobre el principio del
karma. Al discutir la actitud de autocontrol paciente el Canon le
da un enfoque particular a esa reflexién general, resaltando
ejemplos especificos sobre como aplicar las ensefanzas del karma
alas dos situaciones en donde una actitud de autocontrol paciente
es clave: los sentimientos de dolor frente a lesiones o enfermedades
y las palabras hirientes de los demds. En el préximo capitulo
discutiremos cémo afrontar el dolor de las enfermedades. En
cuanto a los dolores producto de lesiones causadas por otros, el
Canon recomienda tener en mente el simil de los delincuentes con
el serrucho que discutimos en el capitulo anterior. Esta imagen o
percepcidn, es una forma de fabricacién mental en el momento
presente que les puede ayudar a evitar cultivar mala voluntad hacia
aquellos que los han lesionado o que estdn intentando hacerlo.

En el caso de las palabras hirientes, el Canon da dos
conjuntos de instrucciones sobre cémo desarrollar la actitud
interior correcta para fortalecer y consolidar una actitud de
autocontrol paciente. El primer conjunto de instrucciones se

enfoca en su karma pasado y el segundo en su karma presente.
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En el primer conjunto de instrucciones el Buda senala que
ustedes han nacido en el 4mbito humano debido a una mezcla de
bueny mal karma pasado. El habla que estdn destinados a escuchar
en este mundo también es una mezcla de varias cosas: es oportuna
o inoportuna; verdadera o falsa; afectuosa o dura; benéfica o
perjudicial; proferida con buena voluntad en mente o con una
actitud de odio profundo. Esta es el espectro normal del habla
humana. Asi que, si lo Gnico que quieren oir son palabras
agradables, se equivocaron de mundo (MN 21).

De manera que, cuando alguien se dirija a ustedes con
palabras inoportunas, falsas, duras, perjudiciales o con odio,
recuerden que eso no es nada extraordinario. Y, ante todo,
recuerden que eso no es excusa para responder como se les antoje,
porque todo lo que hagan bajo la influencia de la ira que no sea
habil e inteligente, va a contar como mds mal karma para ustedes
sin importar que tan justificado’ creen que sea. Ustedes deben
mantener la compostura en todo momento para que sus acciones
siempre sean hébiles e inteligentes.

El segundo conjunto de instrucciones se enfoca en el hecho
que ustedes sufren por las palabras hirientes de los demds debido a
sus propias fabricacionesen el momento presente en torno alo que
les han dicho. El Venerable Sariputta, uno de los discipulos del
Buda, recomienda que cada vez que los insulten ustedes deben
decirse a si mismos: “Una sensacidén dolorosa, nacida del contacto
auditivo, ha surgido en mi. Y es dependiente, no independiente.
¢Dependiente de qué? Dependiente del contacto” (MN 28).

En otras palabras, que en lugar de fabricar narrativas
alrededor de lo horribles que son esas palabras y de lo indignante
que es que alguien pueda tenerlos en tan poca estima como para
insultarlos de esa manera, lo que deben hacer es dejar que el sonido
de esas palabras simplemente se detenga al hacer contacto con el
oido. Dejen que muera por su cuenta. No lo dejen entrar a su

125


https://www.dhammatalks.org/suttas/MN/MN21.html
https://www.dhammatalks.org/suttas/MN/MN28.html

Capitulo Cuatro — E/ envejecimiento

corazén. Después, lo que deben hacer es contemplar ese contacto
—de acuerdo con la segunda etapa de la practica de sati—
reflexionando sobre cémo todo lo que es dependiente de
condiciones es inconstante. Cuando ustedes simplemente dejan
que el sonido pase por su cuenta, su mente se libera del sufrimiento
que hubiera creado en el momento presente si, por el contrario,
hubieran incurrido en los miserables estados de ‘llegar a ser” que se
expresan en cualquiera de sus antiguas narrativas, listas a surgir en
torno a ese contacto. También se van a liberar a si mismos del mal
karma que habrian creado si se hubieran puesto a pensar en esas
palabras, fomentando asi la ira. Y, como dijimos, al no dejarse
llevar por la ira, ustedes estdn evitando la fealdad, tanto en el
momento presente como en el futuro.

Fl Buda habla con frecuencia de la actitud de autocontrol
paciente como una fuente, no solo de ‘belleza’ para la mente, sino
también de fortaleza. Un poema que aparece en repetidas
ocasiones en el Canon enfatiza que la fortaleza de la ira es la
fortaleza de un tonto; que la verdadera fortaleza se demuestra a
través de una actitud de autocontrol paciente. Al hacerlo, ustedes
estan trabajando por su propio bien y por el de aquellos que
intentan provocarlos. Puede que ellos lo perciban como una
debilidad suya, pero eso simplemente demuestra que no entienden
el Dharma (SN 7:2; SN 11:5). Ustedes no pueden permitir que
esas percepciones los conduzcan a actuar de maneras carentes de
habilidad e inteligencia. Asi que mantengan estas dos percepciones
presentes: que la actitud de autocontrol paciente es una fuente,
tanto de ‘belleza’, como de fortaleza mental.

2. Las fortalezas de la mente: A medida que ustedes van
envejeciendo y su fortaleza decae es muy fécil rendirse ante su
debilidad, es decir, dejar sus responsabilidades de lado y no volver
a hacer esfuerzos extraordinarios. También es muy fécil caer presa

de la frustracion cada vez que el cuerpo encuentra nuevas maneras
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de oponerse a sus deseos. Sin embargo, si ustedes mantienen una
actitud vigilante, en otras palabras, si sienten que sus acciones van
a marcar la diferencia entre dolor y felicidad de largo plazo, la
actitud correcta es sacarle partido a las fortalezas que atin tengan.
Asi podran enfocarlasen asegurar el mayor beneficio de largo plazo
posible. Ustedes no pueden permitirse caer en la pereza y
desperdiciar las fortalezas que atn les quedan.

Como subrayamos en la ‘Introduccién’, el Canon contiene
doslistas de fortalezas que ayudan a promover bienestar y felicidad
de largo plazo. Hay cinco en cada lista, pero como algunas se
repiten terminamos con una lista de siete fortalezas en total. En
conjunto, estas fortalezas son bdsicamente un refinamiento de la
actitud vigilante y son:

® conviccion,

] Vergiienza,

e compuncion,

® persistencia,

® sati,

® concentraciony

discernimiento.

Estas fortalezas forman el marco de referencia basico para las
discusiones restantes del libro, asi que es importante mantenerlas
en mente.

Las primeras tres fortalezas forman un grupo, trabajando
conjuntamente para fomentar la actitud apropiada que se debe
traer ala practica. Estas fortalezaslos motivan a ustedes a enfocarse
en hacer el mejor trabajo posible para lograr su bienestar y felicidad
de largo plazo.

En este caso, conviccion significa que ustedes tienen
conviccién en el Despertar del Buda, es decir, que Fl Despert6 ala
verdadera naturaleza de cémo las acciones pueden crear

127



Capitulo Cuatro — E/ envejecimiento

sufrimiento o llevar al fin del sufrimiento y, que esas verdades a las
cuales El Despertd, deben determinar sus propias acciones. Al ir
envejeciendo, la conviccidén les ensefia que deben tomar los
descubrimientos del Buda sobre el karma y el renacimiento con
seriedad; y mds especificamente, que el karma de cada accidén radica
en la intencién detrds de la accién y que sus intenciones pueden
conducir a resultados, no solo en esta vida, sino en vidas futuras.
Como ya lo hemos discutido, hay dos maneras en las que estos
resultados pueden moldear sus vidas futuras: primero, creando
oportunidades para buenos renacimientos; y segundo,
fomentando habilidades y destrezas que pueden ejercer control
sobre sus ansias, para que de esa manera ustedes puedan sacar
ventaja de las oportunidades que se les van a presentar al llegar la
muerte.

En ambos casos se requiere que ustedes hagan todo lo que
estd a su alcance para fomentar intenciones hébiles e inteligentes,
aqui y ahora. Asi, la conviccién toma principios de la actitud
vigilante y los enfoca en el desarrollo de las fortalezas de la mente
y, en particular, en el desarrollo de intenciones hébiles e
inteligentes. Como lo sefialan los principios del co-surgimiento
dependiente, sus intenciones pueden ser en cierta medida
influenciadas por la fortaleza corporal, pero no dependen
totalmente de esta. Resulta incluso posible que mientras el cuerpo
se debilita con el envejecimiento ustedes aun puedan alcanzar
grandes logros en afianzar la tendencia de la mente a desarrollar
intenciones habiles e inteligentes. Dado que el grado de habilidad
e inteligencia de sus intenciones va a definir  qué tan bien lidian
con la enfermedad y la muerte, la mejor inversion de energfa es en
acciones hédbilmente inteligentes que les sean de ayuda al enfrentar
estos procesos.

Asi que crear una lista de los placeres sensoriales que suenan
con cumplir antes de morir (bucket fist, en inglés) para atiborrar
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con ellos el poco tiempo que les queda antes de partir, no es nada
sabio. Esa lista debe enfocarse mds bien en la bondad que pueden
generar con sus pensamientos, palabras y obras. Esta bondad
incluye dos tipos de cualidades: las generales (como la conviccién,
la virtud, la generosidad y el discernimiento) que van a crear las
condiciones para un buen renacimiento; y las habilidades
meditativas especificas que van a necesitar para dominar el ansia al
momento de renacer.

Si temen perderse de los placeres sensoriales que el mundo
ofrece reflexionen sobre algo que mi maestro, AjaanFuang, alguna
vez me dijo: “Si usted anhela un placer sensorial en particular es
usualmente una sefal de que en el pasado lo tuvo y por eso ahora
lo extrafa. Reflexione sobre esto por un momento”, dijo él, “y asi
desarrollard un sentido de samvega. Después de todo, si usted
dirige sus esfuerzos a conseguir ese placer volverd a perderlo otra
vez y volverd a anhelarlo de nuevo. ¢ Cudndo se va a dar cuenta de
lo inttil que es continuar persiguiéndolo pues ese placer siempre
seguird escapandose?”

La mejor inversién de su tiempo es enfocarse en el bien que
puedan hacer ahora. Ajaan Maha Boowa, uno de los maestros de
la Tradicién del Bosque Tailandesa, tuvo una estudiante ya
entrada en los ochenta que obtuvo una extensa coleccidon de sus
charlas de Dharma. Ella queria transcribirlas pero dudaba tener la
fortaleza para hacerlo pues su vista ya estaba fallando. El consejo
de Ajaan Maha Boowa fue: mire a ver cudnta bondad puede
exprimir de su cuerpo antes de que tenga que descartarlo al morir.
Inspirada por este consejo, la estudiante pudo completar el
proyecto dejando atrds dos extensos volumenes de excelentes
charlas de Dharma.

Esta actitud frente al cuerpo, la cual identificamos en el
capitulo anterior como una imagen corporal positiva saludable, es
una de las lecciones que la conviccidn ensefia frente a la llegada de
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lavejez. Sin embargo, ¢ paraqué esperar hasta que la vejez comience
a manifestarse para poner esta leccién en practica? La muerte les
puede llegar cuando atin son jévenes y no hay senales obvias de
envejecimiento. Si ustedes tienen una actitud vigilante van a
intentar exprimir del cuerpo y de la mente toda la bondad que
puedan, y lo van a hacer lo antes posible y consistentemente.

La vergiienza contribuye a este propdsito, al motivarlos a
actuar solamente a partir de intenciones hébiles e inteligentes,
basados en su deseo de verse bien ante los demis. No obstante,
como la vergiienza es una actitud que ha recibido mucha mala
prensa por parte de la psicologia moderna, es bueno clarificar a qué
clase de vergiienza se refiere el Buda. De hecho, hay dos tipos de
vergiienza: la que no es saludable pueseslo opuesto ala autoestima,
y la saludable que es lo opuesto al descaro o desvergiienza. La
psicologia moderna se enfoca en el primer tipo, mientras que el
Buda se enfoca en el segundo.

La vergiienza que no es saludable es una debilidad, mientras
que la saludable puede ser una fortaleza, dependiendo ante los ojos
de quién ustedes quieran verse bien. El Buda recomienda que
cultiven el deseo de verse bien a los ojos de los sabios y, en
particular, de aquellos que ya han recorrido con éxito el camino.
Aprendiendo a examinar su comportamiento a través de esos ojos,
ustedes entrenardn sus propios ojos para que también se vuelvan
sabios.

De esta manera, ustedes toman provecho del contexto social
en el cual el Dharma se ensefia. Si bien cada uno de nosotros debe
desarrollarla habilidad e inteligencia de sus propios pensamientos,
palabras y obras, nadie nos estd pidiendo que reinventemos la
rueda del Dharma cada vez que actuamos. Lo que si podemos
hacer, es beneficiarnos de las lecciones que han aprendido los que
han practicado el Dharma antes que nosotros. Al hacerlo, nos

apoyamos en el principio que el Buda consideraba como el factor
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externo mds importante conducente al Despertar: las amistades
admirables.

El concepto de amistades admirables requiere mds que
simplemente relacionarse con personas admirables; ustedes
también deben emular sus cualidades admirables. Es aqui donde el
sentido de honor y vergiienza entran en juego, pues el deseo que
sus amistades admirables piensen bien de ustedes se convierte en
un fuerte aliciente para que ustedes sigan su ejemplo.

Las amistades admirables se pueden reconocer porque
poseen cuatro buenas cualidades, las cuales resultan ser las cuatro
cualidades bésicas que generan buenas oportunidades para el
renacimiento. Esto significa que, cuando ustedes emulan las
cualidades de sus amistades admirables, estin propiciando que se
abran buenas oportunidades para su propio renacimiento. Las
cuatro cualidades son:

e conviccién en el Despertar del Buda y en el principio del
karma;

e virtud, en el sentido de no quebrantar los preceptosy de no
instigar a otros a quebrantarlos;

e generosidad y

e discernimiento.

El discernimiento de los amigos admirables se puede verificar
a través de dos aspectos: los estindares que ellosusan para juzgarlos
a ustedes y el propdsito al hacerlo. Si sus amigos admirables son
realmente personas de discernimiento, no los van a juzgar por su
apariencia ni por su riqueza, ni por nada sobre lo cual ustedes no
tengan control. Ellos los van a juzgar por sus acciones y juzgarin
esas acciones a partir de sus intenciones al actuar y de los resultados
que ustedes estin generando. En ambos casos, el estidndar del juicio
que pasan es su habilidad para hallar la felicidad de manera tal que
sus intenciones y acciones no le causen dafo a nadie; es decir, nia
otros ni a ustedes mismos.
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Sus amistades admirables no juzgan sus errores para
simplemente dictar una sentencia. Debido a la compasién que
sienten por ustedes los quieren ayudar para que reconozcan por
qué sus erroreslo sony asi puedan aprendera no repetirlos. De este
modo los exhortan a que sean compasivos con sigo mismos y a que
desarrollen la verdadera fuente de su felicidad, la cual radicaen su
habilidad para actuar con cada vez mis y mds habilidad e
inteligencia.

En este contexto desarrollar una actitud de vergiienza
significa que ustedes aprenden a juzgar sus propias acciones
usando esos mismos estandares y con los mismos fines compasivos
que sus amistades admirables usarian para juzgarlas. Asi, mientras
internalizan esos estindares y propdsitos —enfocindose en
desarrollar estas habilidades de conformidad con lasleccionesde la
conviccion— ustedes mismos se convierten en amistades
admirables para si mismos, dedicando sus esfuerzos para su propio
beneficio de largo plazo.

Si por alguna razén ustedes no pueden hallar amigos
admirables en su contexto inmediato, entonces pueden tomar al
Buda y a sus nobles discipulos en su lugar. Cuando empiecen a
sentir pereza frente a su practica, pueden recordar tanto los
esfuerzos que el Buda y sus nobles discipulos hicieron en sus
practicas, como sus intenciones compasivas al pasar el Dharma a
otros, incluyéndolos a ustedes mismos. Cuando se den cuenta que
si siguen actuando con pereza estan traicionando ese ejemplo, su
sentido de vergiienza saludable los va a impulsar a retomar el
camino. Por eso el Buda dijo que la vergiienza es un bien invaluable
y un guardidn del mundo. Ustedes se benefician cuando la
perciben en estos términos.

La compuncidnfrecuentemente va unida a la verglienza y, al
igual que esta, implica renuencia a llevar a cabo una mala accién.
La tnica diferencia es que la compuncidn tiene una motivacién
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méds impersonal. En vez de enfocarse en c6mo se ven a ojos de los
sabios la compuncidn se enfoca en cémo ustedes, dada la manera
en que la causalidad opera en el largo plazo, no son inmunes a las
consecuencias de sus acciones. Ustedes ven las consecuencias
negativas que pueden resultar de acciones carentes de habilidad e
inteligencia y esto, en verdad, les importa.

En este sentido, la compuncién es lo contrario a la
insensibilidad o la crueldad, que es la actitud de hacer lo que les
viene en gana sin que les importen para nada las consecuencias de
sus actos. También es lo opuesto a la apatia, que es la actitud
derrotista que considera que las acciones son inutiles y que, por lo
tanto, nada importa. Cuando ustedes sienten compuncién se
preocupan proactivamente por su bienestar de largo plazo y hacen
todo lo que esté a su alcance para no ponerlo en peligro.

Esta cualidad de preocuparse proactivamente parece ser una
de las razones por las cuales la compuncién va unida al fervor en
las descripciones de cémo los meditadores erradican de sus mentes,
a latigazos, los pensamientos carentes de habilidad e inteligencia.
Al igual que el fervor, la compuncién es la respuesta sabia a un
principio que el Buda denominé como el mds importante factor
interno conducente al Despertar: la atencién apropiada. La
atencién apropiada examina la experiencia en términos de dos de
las ensefianzas mds categéricas del Buda: (1) el principio que las
acciones que no son habiles e inteligentes deben ser abandonadas
y que las que si lo son deben ser desarrolladas; y (2) las cuatro
verdades nobles, junto con los deberes que conllevan.

Ambasensefianzas se ocupan de verdades proactivas, es decir,
verdades que los conminan a actuar con base en ellas. La respuesta
de la compuncidn a ese llamado es que ustedes estdn dispuestos a
actuar con base en esas verdades para asi evitar causarle dano a
cualquier ser. Por eso el Buda cataloga la compuncién y la
vergiienza como bienes invaluables y guardianes del mundo.
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Ahora discutiremos el segundo grupo de fortalezas,
persistencia, sati, discernimiento y concentracion. Estas fortalezas
se fundamentan en las actitudes que han sido cultivadas por la
conviccién, la vergiienza y la compuncién, y se enfocan en
desarrollar cualidades habiles e inteligentes y en abandonar las que
no lo son. Este segundo grupode fortalezastambién representa un
refinamiento adicional de la actitud vigilante y, entre ellas, solo
difieren en el grado de sutileza que le imparten a esta actitud.

La persistenciacomienza con darse cuenta de que, si ustedes
realmente tienen una actitud vigilante, no basta simplemente con
estar convencidos de quelas ensefianzas del Buda son ciertas ya que
todas las verdades del Buda contienen mandatos imperativos sobre
cémo actuar. Asi que, si ustedes realmente quieren beneficiarse de
esas verdades, deben esforzarse por abandonar cualidades que no
son habiles e inteligentes y por desarrollar las que si lo son.

A partir de este descubrimiento, y a medida que se motivan a
hacer justamente eso —es decir, abandonar cualidades que no son
habiles e inteligentes y desarrollar las quessi lo son— la persistencia
comienza a desarrollarse. En otras palabras, la persistencia hébil e
inteligente no es simplemente fuerzabruta. Implica el esfuerzo por
inculcarse a ustedes mismos los descos de (a) quererhacer las cosas
que ustedes saben que si son hdbiles e inteligentes pero que son
dificiles de hacer y (b), abandonar las cosas que ustedes saben que
no son hébiles e inteligentes, pero que son dificiles de abandonar.

El elemento de deseco es necesario porque todos los
fenémenos tienen como raiz el deseo (AN 10:58). Para fomentar
un deseo que es hdbil e inteligente ustedes pueden utilizar
cualquiera de las actitudes hdbiles e inteligentes que el Buda
recomienda. Ademds de la actitud vigilante, la conviccién, la
vergiienza y la compuncién, ustedes pueden emplear la buena
voluntad —hacia ustedes mismos y hacia los demds— como una

fuerza motivante para hacer surgir su persistencia y mantenerse en
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el camino. También pueden instigarse a practicar recordindose
que entre mas practiquen, mas se van a beneficiar a si mismos ya
los demds. También deben recordarse a si mismos que la buena
voluntad del Buda no es una cualidad débil y delicada, y muchas
veces va unida al temple y a la fortaleza.

Una vez su deseo es firme ustedes invierten los esfuerzos
requeridos para seguir el camino y se dan cuenta de que no pueden
simplemente ir de paseo ylograr el Despertar conlaley del minimo
esfuerzo. Por eso cuando el Buda compard los factores del camino
aun carruaje, las ruedas representan la persistencia porquesin ellas
el carruaje no puede avanzar. Y cuando comparé los elementos de
la prictica a una fortaleza, los soldados representan la persistencia
ya que ellos nunca pueden bajar la guardia mientras defienden la
fortaleza de la mente. En general, cuando el Buda quiso describira
aquellos que seguian el camino, jamas utiliz6 la imagen de gente
relajindose en medio de una inundacién. Por el contrario, utilizé
imdgenes de gente yendo a batallar con el fin de salir victoriosos,
de gente buscando proactivamente algo que fuera util, o de gente
trabajando arduamente para desarrollar habilidades y destrezas.

El discernimiento desempefa un papel adicional en la
persistencia habil e inteligente al discernir en cada instancia cudl es
precisamente el esfuerzo correcto. En total, el Buda enumera
cuatro tipos de esfuerzo correcto: proteger cualidades que no son
habiles e inteligentes que todavia no han surgido; desprenderse de
cualidades que no son hébiles ¢ inteligentes que ya han surgido;
desarrollar cualidades hébiles e inteligentes que atn no han
surgido; y mantener y reforzar las cualidades hébiles e inteligentes
que ya han surgido. El camino no es solo una cuestion de
‘desprenderse’. Eventualmente, ustedes si van a tener que
desprenderse de todo, incluso del camino, pero esa etapa solo llega
cuando ustedes ya hayan logrado desarrollar el camino en su

totalidad.
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Aun asi, la practica requiere que ustedes la vigilen
cuidadosamente para que no desperdicien sus esfuerzos. También
requiere que la alimenten, la cuiden y la protejan para que pueda
continuar. Cuando descubrié el camino el Buda se dio cuenta de
que tendrfa que mantener a raya sus pensamientos carentes de
habilidad e inteligencia, pero que podria permitir que los
pensamientos hébiles e inteligentes deambularan libremente,
percatdndose de que, incluso asi, con esos pensamientos habiles e
inteligentes, la mente podria cansarse (MN 19). Y, obviamente,
una vez la mente se cansa, resulta ficil volver a caer en viejos
habitos que no son ni hébiles ni inteligentes. De manera que, como
depuracidn adicional de la actitud vigilante de la persistencia, el
Buda enfil6 sus pensamientos hacia el descanso en la
concentracion.

Dos fortalezas ejemplifican este paso en el camino: la satiyla
concentracion. Estos dos pasos se pueden considerar como uno,
debido a que la sati correcta es lo que conduce la mente a la
concentracién correcta. En el segundo capitulo discutimos estas
dosfortalezas en detalle. Aqui me gustaria enfocarme simplemente
en el papel que desempefian en desarrollar intenciones hébiles e
inteligentes y en abandonar las que no lo son.

Al'mantener en mente laslecciones ttiles que han aprendido
en el pasado, la sati les ayuda a reconocer cualidades carentes o no
carentes de habilidad e inteligencia, apenas estas surgen. También
les ayuda a recordar lo que han hecho en el pasado para manejarlas
de una manera apropiada. Esto les facilita manejar exitosamente
estos eventos en la mente antes de que, con el tiempo, las
cualidades que carecen de habilidad e inteligencia se fortalezcan'y
las que si son hébiles e inteligentes se desvanezcan por no cuidarlas.

El papel que tiene la sati manteniendo las lecciones del
Dharma en mente opera, al menos, a dos niveles: al nivel de valores

generales y a nivel de técnicas especificas. A nivel de valores
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generales la sat7 mantiene en mente la visién panordmica de la
perspectiva correcta. Esta vision panordmica recuerda que siempre
vale la pena tener una actitud vigilante frente a los estados de la
mente. También recuerda que no se puede caer en la pereza y el
derrotismo cuando el cuerpo empieza a debilitarse con la edad, la
enfermedad o la muerte. Este es el nivel de sati que ustedes
necesitan para mantener en alto su espiritu impertérrito y
combativo cuando la debilidad fisica se va manifestando. A nivel
de técnicas especificas, la sar7 identifica los estados mentales como
habiles e inteligentes o no, y recuerda cuéles técnicas han servido
en el pasado para fortalecer los estados mentales hébiles e
inteligentes, y cudles han servido para debilitar los que no lo son.

La relacién entre la sat7 y la persistencia a este nivel de la
préctica estd muy bien representada por la imagen simbdlica que el
Buda ofrece al comparar la practica con una fortaleza fronteriza
(AN 7:63). Asi como la persistencia es representada por los
soldados, la sati es representada por el sabio centinela a las puertas
de la fortaleza que impide el acceso de aquellos que no conoce y
que solo permite la entrada de los que reconoce como amigos; es
decir, todas las buenas cualidades que pueden ser desarrolladas por
la mente. Sin el centinela los soldados tendrfan que encarar hordas
de amigos y enemigos irrumpiendo sin control alguno; pero como
el centinela es selectivo ensolo dejar entrar a quien reconoce como
amigo, los soldados pueden enfocar sus esfuerzos en fortalecer esas
amistades cuando llegan y en beneficiarse de las amistades que ya
han fortalecido.

En esta misma imagen la concentracién es reprcscntada por
los almacenes de comida que son el sustento, tanto de lossoldados
como del centinela. Al llevar la mente a la quietud con una
sensacién de bienestar, la concentracién ofrece un lugar para el
descanso, el cuidado y el sustento de la mente. Sin embargo, esto

no es lo tnico que hace. La quietud de la concentracién permite
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que la sae7 detecte el surgimiento de cualidades mentales con mds
claridad. Esta sensacién de bienestar que la sazi provee hace que la
mente est€ en una mejor disposicién para ver sus propias
cualidades carentes de habilidad e inteligencia con un sentido de
desapasionamiento, sin anhelar los efimeros placeres que ellas
brindan. La sensacién de bienestar también evita que ustedes se
sientan desorientados a medida que se van desprendiendo de las
cualidades mentales a las cuales se han estado aferrando
firmemente como parte de su identidad.

Los insights preliminares que van surgiendo a partir de la
concentracién losvan aalertar al hecho que, si todas las cualidades
pudieran ser observadas con total desapasionamiento, la fortaleza
podria estar completamente asegurada. Sin embargo, esos insights
también los van a alertar al hecho que la concentracidén, por su
cuenta, no basta para lograr esto. Si ustedes en verdad practican
una actitud vigilante deben desarrollar el discernimiento que se
necesita para lograr ese nivel de desapasionamiento. De esta
manera, la concentracién provee el fundamento para la fortaleza
final —el discernimiento— mientras, al mismo tiempo, los
sensibiliza a entender por qué lo necesitan.

El discernimiento se define como la habilidad de percibir el
surgimiento y el desaparecimiento de una manera penetrante que
conduce a correctamente ponerle fin al estrés (SN 48:10). Sin
embargo, asi como la sat7 no es la consciencia plena de los eventos
surgiendo y desapareciendo, el discernimiento tampoco lo es.

Las palabras claves en la definicidon son ‘penetrante’ y ‘que
conduce a correctamente poner fin al estrés’. En el vocabulario del
Buda el término ‘penetrante’ significa poder detectar diferencias
que indiquen si lo que surge es habil e inteligente o no. Esto
concuerda con el pasaje del Canon seglin el cual el analisis de
cualidades —el factor de discernimiento en los factores del

Despertar— se fomenta al ejercer la atencién apropiada para
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identificar qué cualidades mentales son habiles e inteligentes y qué
cualidades no lo son (SN 46:51). El hecho que se considere que
este tipo de insight conduce al fin del estrés lo ubica en el contexto
de las cuatro verdades nobles y, en particular, lo muestra en
concordancia con la estrategia que estas verdades describen:
Ustedes le ponen fin al estrés fomentado el desapasionamiento por
su causa, que es el ansia. Y, como ya lo hemos subrayado, el ansia es
la causa de que ustedes vuelvan a nacer. De manera que, para
ponerles fin al estrés y al renacimiento, deben observar el
surgimiento y el desaparecimiento de tal manera que los conduzca
al desapasionamiento por el ansia.

En el segundo capitulo discutimos la estrategia del Buda para
lograr precisamente esto, es decir, su programa de cinco pasos que
conduce a escapar de la pasién:

e Primer paso: Mientras observan el surgimiento de eventos
mentales, ustedes miran detenidamente para ver cémo se
originan en la mente.

e Segundo paso: Luego observan para ver c6mo esos eventos
desaparecen a medida que la causa interna también
desaparece.

o Tercer paso: Si se dan cuenta de que ustedes siguen
reviviendo esos eventos, deben mirar detenidamente paraver
cudl es el atractivo que tienen, es decir, por qué estin
dispuestos a seguir haciendo el esfuerzo que se necesita para
procurarlos asi esos eventos se sigan esfumando.

e Cuarto paso: Luego comparan el atractivo con las
desventajas, con el fin de darse cuenta de que las desventajas
ampliamente exceden cualquier beneficio que puedan sacar
de eso que tanto les atrae.

e Quinto paso: Cuando reflexionen sobre este hecho con una

actitud vigilante van a dar surgimiento al desapasionamiento,
gt gl p
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el cual les permitird escapar de cualquier deseo de seguir

aferrdndose a esos eventos. Este es el escape.

Como ya hemos anotado, ustedes primero le deban aplicar
esta estrategia a las cualidades que no son habiles e inteligentes.
Después, cuando hayan despejado el terreno, le aplican los mismos
pasos a las cinco fortalezas, como tal. Es asi como se logra la
liberacidn total. Es asi, también, como ustedes fortalecen su mente
para que se pueda enfrentar no solo al envejecimiento, sino
también alaenfermedad y ala muerte, de tal manera que no tengan
que sufrir por su causa.

Podemos apreciar mejor lo utiles que son estas siete fortalezas
mentales examinando cdémo contrarrestan ciertos problemas
tipicos del envejecimiento. Por ejemplo, consideren la tendencia a
caer en pensamientos nostdlgicos a medida que ustedes van
envejeciendo. A medida que el cuerpo se debilita con los afios y el
rango de placeres disponibles empieza a reducirse, es muy facil
mirar hacia el pasado para intentar revivir los placeres perdidos o
para lamentarse por las oportunidades que tuvieron de disfrutar
ciertos placeres, pero que dejaron pasar.

A medida que el cuerpo envejece este habito de intentar
exprimir un par de gotas mas de placer del pasado es, para algunos,
una de las ultimas fuentes de dulce placer en sus vidas. Sin
embargo, ese dulce placer puede dejar al final un sabor amargo, que
esla pesadumbre por aquello que ya no estd al alcance; y esa tristeza
puede conducira la ira y al resentimiento. En realidad, el deseo de
encontrar felicidad a través de la nostalgia estd inspirado en una
perspectiva incorrecta: creer que el momento presente no ofrece
nada de valor. Asi, ustedes le terminan adjudicando mayor valor a
un tiempo que ya pasd y que no puede ser recuperado.

La actitud vigilante les ensefia que el momento presente s/
ofrece oportunidades de valor y que la nostalgia es una pérdida de
tiempo que, ademds, es muy valioso. Piensen en la imagen que
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usaba Ajaan Lee. El decia que la nostalgia es como lamer el fondo
del plato de sopa de ayer cuando ya no queda nada: todo ese
esfuerzo para no obtener sustento alguno, mientras ustedes se
encuentran rodeados de otras fuentes de alimento.

La conviccidén le brinda foco a la actitud vigilante al
advertirles sobre los peligros especificos de la nostalgia, a laluz de
los insights del Buda frente al karma, el renacimiento y las cuatro
verdades nobles. La nostalgia desperdicia tiempo que ustedes
podrian estar invirtiendo en desarrollar las cualidades que los
pueden conducir a un buen renacimiento. Peor atn, la nostalgia
puede inclinar la mente hacia ansias que la pueden hacer descarriar
al momento de la muerte. Después de todo, aunque la nostalgia
parezca un placer inocente, en realidad es una forma de ‘llegar a
ser’. Si regodearse en este tipo de ‘llegar a ser’ se les convierte en un
habito, van a predisponer sus mentes a ese mismo
comportamiento cuando se acerque la muerte y, ¢quién sabe a
dénde los conducira? Si ustedes realmente anhelan un lugar en
particular puede que el deseo de volver a ese lugar los invada
completamente al momento de morir. Si el anhelo es por una
persona en particular ustedes van a querer volver a encontrarse con
ella. Y, asf ese lugar y esa persona sean tan buenos como su nostalgia
los pinta —lo cual ya es asumir mucho— ustedes estin
exponiéndose a una gran decepcién ya que, tanto ese lugar como
esa persona, habran cambiado conel trascurso del tiempo. Incluso
si sus ansias nostélgicas los llevan a aterrizar en un buen lugar, ese
lugar también cambiard y desaparecerd con el tiempo y, de nuevo,
estardn atascados en el problema de la nostalgia.

A ustedes les irfa mucho mejor si se enfocan en desarrollar las
cualidades habiles e inteligentes de la mente, confiando en quelos
conducirdn hacia lugares y personas que no los van a decepcionar.
Si quieren pensar en el pasado piensen en sus acciones sabias, como

cuando fueron generosos de todo corazén o cuando se sacrificaron
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para no quebrantar un precepto, o cuando mantuvieron un
comportamiento honorable asi hubieran podido salirse con la
suya. Dejen que estos pensamientos los inspiren para encontrar
maneras de ser generososy virtuosos, ahoray en el futuro. O, mejor
aun, pueden dedicar esas oportunidades valiosas que tienen en el
presente para desarrollar las cualidades que los llevaran mas lejos,
hacia formas de felicidad més alld de los caprichos del espacio-
tiempo.

Basados en esta conviccién ustedes cultivan el deseo de
abandonar pensamientos de nostalgia y los reemplazan por algo
mejor. Esta es la tarea especificade la persistencia, que se ayuda de
la vergiienza y la compuncion. En este caso, verglienza se emplea
en el sentido que a ustedes les darfa pena que el Buda o alguno de
los nobles discipulos los vieran perder el tiempo siendo
nostalgicos; y compuncion, en el sentido que ustedes realmente no
quieren crearse problemas de largo plazo por culpa de su desco
miope de exprimir gotas de placer del bagazo de placeres ya
extintos.

Lo que deben hacer es pensar en los placeres que pueden
encontrar al practicar la generosidad, la virtud y la meditacion,
aqui y ahora. Expriman algo de bondad de la fortaleza que atn les
queda. Asi sus recursos materiales sean limitados y no les quede
mucha energfa paracompartir, ustedes pueden encontrar placeren
desarrollar pensamientos de buena voluntad hacia todos los seres;
y recuerden que mientras puedan inhalar y exhalar, podrin
fomentar la sazi'y la concentracién alrededor de la respiracion.

Mediante el desarrollo de la concentracién basada en la
respiracién ustedes se van sensibilizando a cémo toman parte en
los tres tipos de fabricacién —corporal, verbal y mental— y
pueden aplicar ese insight ala tendencia mental de querer regresar
a los estados de ‘llegar a ser’ que se forman alrededor de
pensamientos nostélgicos. Es aqui donde pueden aplicar el
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programa de cinco pasos del Buda para el discernimiento,
empezando por ver cudles son los eventos mentales que dan
surgimiento a pensamientos nostdlgicos y cémo luego
desaparecen. Cuando aprenden a observar eventos mentales de
este modo, ustedes pueden ver cudl es el atractivo o el encanto de
la nostalgia, es decir, todas las falsas premisas sobre el placer, el
envejecimiento y la vida en general que los conducen a querer
perseguir este tipo de pensamientos. Y van a ver que el atractivo
también estd compuesto de los tres tipos de fabricacién: la manera
como respiran cuando se involucran con esos pensamientos; la
manera como se hablan a ustedes mismos con respecto a esos
pensamientos; y las percepciones y sensaciones que asocian con
esos pensamientos. Asi, ven lo artificial y hasta lo deshonesto, que
es todo este asunto de la nostalgia.

Luego, pueden comparar el atractivo que estos pensamientos
tienen con las desventajas. Ademds de reflexionar sobre las
desventajas que han identificado examinando la nostalgia a luz de
su conviccién en el Despertar del Buda, ustedes también pueden
reflexionar que, si hubieran seguido dedicados a pensamientos
nostélgicos, no hubieran tenido la oportunidad de encontrar los
placeres de la concentracién, ni tampoco de entrenar la mente en
buscar placeres atin més elevados que jamas los abandonarén.

Cuando ustedes verdaderamente caen en la cuenta de que las
desventajas ampliamente exceden los atractivos, entonces
finalmente pueden desarrollar desapasionamiento por la nostalgia.
Es asi como, en aras de su bienestar y felicidad de largo plazo,
escapan de ella demostrandose a si mismos que incluso cuando el
cuerpo envejece, ustedes pueden todavia desarrollar la fortaleza
interior para lograr grandes cosas.

3. Las Facultades de la mente: A medida que la fortaleza del
cuerpo decae sus facultades sensoriales también decaen, lo que

puede imponer grandes limitaciones sobre los placeres que ustedes
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pueden hallar a través de estas facultadas, puesto que sus sentidos
—visual, auditivo o del paladar— se van enturbiando y volviendo
poco confiables. Mds preocupante atn resulta el hecho que
mientras afrontan las dificultades del envejecimiento, la
enfermedad y la muerte, estas limitaciones los pueden privar de
fuentes de apoyo moral y de lecciones de Dharma que podrian
obtener de otras personas.

En una situacién asi la mente ficilmente puede atascarse en
los ecos de la cdmara de resonancia de sus propios pensamientos,
con poco o nada de informacién externa que pueda silenciarlos.
Cuando esos pensamientos son positivos no hay problema; pero
dado que es fécil caer en la depresion a raiz del envejecimiento, la
amplificacién de pensamientos depresivos puede ahogar los
pensamientos positivos, que son precisamente los mds necesarios
en esta etapa de la vida. Ustedes deben aprender a ser mds
autosuficientes frente al Dharma para protegerse frente a esta
eventualidad. Esto incluye memorizar pasajes del Dharma que les
van a ser muy utiles cuando ya no puedan leer ni escuchar el
Dharma.

Sin embargo, lo que es ain mas importante, es que ustedes
desarrollen buenas cualidades internas que les ayuden a mantener
sus mentes fuertes. El Buda ensefié una lista de cinco cualidades
mentales que también denominé “facultades” (indriya), que son
precisamente las cualidades necesarias para que la mente sea su
propio refugio. Estas facultades mentales son idénticas a las cinco
fortalezas que hemos estado discutiendo —conviccidn,
persistencia, sati, concentracién y discernimiento— y dos de ellas,
la sati y el discernimiento, son particularmente adecuadas para
sobreponerse a estados mentales interiores que no son hébiles e
inteligentes.

Uno de los versos del Buda (Sn 5:1), comenta que la sasi es
como una represa que bloquea las corrientes de estados mentales
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que no son hébiles e inteligentes, mientras que el discernimiento
es lo que las detiene totalmente. Usando la terminologia
contemporanea, la sati —junto con la concentracién a la cual
conduce— funciona como el control de sintomas de una
enfermedad, mientras que el discernimiento es el tratamiento que
realmente la cura. El discernimiento la cura buscando vy
erradicando la causa de la enfermedad para que asi no recurra.

Estas dos facultades, la sazi y el discernimiento, operan
conjuntamente de la siguiente manera: cuando ustedes se meten
en un mundo de pensamientos que no son habiles e inteligentes —
como la ira frente a un incidente del pasado cuando alguien los
maltraté— la sati reconoce ese mundo por lo que es, es decir, como
carente de habilidad e inteligencia. La saz les recuerda que ese es
un mundo construido del cual pueden salirse dando un paso atris,
tomando asi distancia para observar cémo ese mundo es el
resultado de causas y cdmo esas causas pueden ser abandonadas y
llevadas a su fin.

Después el discernimiento analiza los diferentes tipos de
fabricacién que dieron surgimiento ala ira, buscando detectar cudl
es el atractivo. El hecho que ustedes estin dispuestos a cuestionar
la ira desde una perspectiva exterior, muestra que al menos una
parte de sus mentes esta lista paraver laira con desapasionamiento.
Cuando retnen la evidencia probatoria que muestra que las
desventajas de pensar con ira ampliamente exceden su atractivo, el
desapasionamiento que resulta es lo que les ofrece el escape.

Es asi como la mente puede actuar como su propio refugio a
medida que va perdiendo contacto con el mundo exterior. Y esta
habilidad es la que, por supuesto, van a necesitar al momento de
morir. De esta manera, mientras desarrollan belleza interior,
fortaleza y facultades mentales confiables para compensar por la
debilidad y el decaimiento del cuerpo, ustedes también comienzan
a perfeccionar algunas de las habilidades y destrezas que van a
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necesitar al momento de morir. Incluso a medida que envejecen,
ustedes todavia pueden lograr grandes cosas.
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CAPITULO CINCO

La Enfermedad

El rey Koravya: “Ahora bien, maestro Ratthapala, en esta
corte real hay tropas de elefantes y caballeria, y tropas de carruajes
e infanteria que servirdn para defendernos de todo peligro. Y aun
asi dice usted que, ‘el mundo estd sin amparo, sin protector’
¢Como debe ser entendido el significado de esta afirmacion?”

“Qué opina usted, gran soberano? ¢Tiene usted alguna
enfermedad recurrente?”

‘i, maestro Ratthapala, tengo una enfermedad ventosa
recurrente (dolores punzantes que van por todo el cuerpo).
Algunas veces mis amigos y consejeros, familiares y parientes, se
retinen a mi alrededor diciendo, ‘esta vez el rey Koravia si morir4.
Esta vez el rey Koravia si morird”.

‘¢ Y qué opina usted, gran soberano? ;Puede usted decirlesa
sus amigos y consejeros, familiares y parientes, ‘mis amigos y
consejeros, familiares y parientes, les ordeno: que todos ustedes
aqui presentes compartan este dolor para que asi pueda yo sentir
menos dolor?” ;O acaso tiene usted que sentir ese dolor
completamente solo?”

“Oh, no, maestro Ratthapala, no puedo decirles a mis amigos
y consejeros, familiares y parientes, todos ustedes aqui presentes,
compartan este dolor para que asi pueda yo sentir menos dolor’
Yo tengo que sentir ese dolor completamente solo”. —MN 82
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Anathapindika: “Fuerzas extremas apunalan mi cabeza,
como si un hombre fornido estuviera rebanando mi cabeza con
una afilada espada... Dolores extremos han surgido en mi cabeza,
como si un hombre fornido estuviera apretando un turbante de
duras correas de cuero alrededor de mi cabeza... Fuerzas extremas
desentrafnan mi vientre, como si un carnicero o su aprcna’iz
estuvieran desentrafando el vientre de un buey... Hay un ardor
extremo en mi cuerpo, como si dos hombres fornidos, agarrando a
un hombre débil por los brazos, lo asaran y lo cocinaran en un
fogon al rojo vivo. No me estoy mejorando, venerable seior. No
me siento comodo. Mis extremos dolores estin aumentando, no

disminuyendo. Hay senales de su aumento, no de su disminucion’.
—MN 143

“Un enfermo dotado de cinco cualidades es ficil de cuidar:
El hace lo que es propicio para su curacion; él sabe la medida
correcta de las cosas propicias para su curacion; ¢l toma su
medicina; él cuenta sus sintomas, tal como suceden, a la enfermera
descosa de su bienestar, diciendo que empeoran cuando estdn
empeorando, que mejoran cuando estin mejorando o que siguen
fgual cuando no han cambiado; y ¢l es Ia clase de persona que puede
aguantar sensaciones corporales que son dolorosas, punzantes,
agudas, desgarradoras, repelentes, desagradables, amenazantes
para la vida. Un enfermo dotado de estas cinco cualidades es facil

de cuidar” —Mv VIIL26.6

“Aunque pueda estar yo afligido de cuerpo, mi mente no
estard afligida’. Es asi como deben ustedes entrenarse”. —SN 22:1

Venerable Vakkali:

Afligido por agudos dolores ventosos,
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usted, monje, viviendo en la espesura del bosque
—inhdspita, con limitado alcance para [imosnas—
¢qué, qué va usted a hacer?

Saturando mi cuerpo

con abundante éxtasis y alegria

y aguantando lo que es inhdspito,
Permaneceré en la espesura.

Desarrollando los fundamentos de /a sati,

las fortalezas, facultades,

los factores para el despertar,
Permaneceré en la espesura.

Reflexionando sobre aquellos que son decididos,
su persistencia enardecida,
constantemente firmes en su estuerzo,
unidos en armonia,
Permaneceré en la espesura.

Rememorando a Aquel-que-a-si-mismo-se-ha-Despertado,
A-si-mismo-amansado y centrado,
infatigable tanto de dia como de noche,

Permaneceré en la espesura. — Thag 5:8
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El Buda dice que cuando vean a alguien enfermo lo deben
considerar como un mensajero de los devas, al igual que hacen con
las personas que estdn envejeciendo. Este emisario también les trae
dos mensajes y el primero de ellos, es que ustedes también estén
sujetos a la enfermedad. La reaccién apropiada es aprender a no
despreciar a quienes estan enfermos, ya que simplemente les estan
mostrando la capacidad para la enfermedad que tiene el cuerpo
humano, su propio cuerpo, pues la verdad es que para cada parte
del cuerpo hay un sinntimero de posibles enfermedades. Al mismo
tiempo, ustedes deben aprender a tener una actitud vigilante
frente a sus acciones para que, como minimo, puedan tener un
refugio de buen karma que los sostenga cuando también se
enfermen. Idealmente, quieren haber alcanzado el logro que no se
ve afectado por la enfermedad para asi poder vivir en paz, incluso
ante esta eventualidad.

El segundo mensaje es que todos los seres estin sujetos a la
enfermedad, lo cual implica que cuando ustedes se enferman no
estan siendo victimas de ninguna injusticia. Es un proceso natural
que le acontece a todos, de manera que es inmaduro e infantil
reaccionar con ira y resentimiento ante la enfermedad. Aqui
también deben desarrollar una actitud vigilante para que sus
emociones no nublen su juicio y puedan sacar provecho de las
oportunidades que, pese a la enfermedad, atn tienen para hacer el
bien a través de sus pensamientos, palabrasy obras.

El Buda considera que la enfermedad, como el
envejecimiento, no es nada fuera de lo comun. Estd presente en
todo lugar y en todo instante. M4s aun, el Buda clasifica el hambre
que diariamente aflige a todos los seres de la Tierra como una
enfermedad y la cataloga como la enfermedad primordial (Dhp
203). En un pasaje del Canon, el Buda ridiculiza a un errante de
otra secta por afirmar que su cuerpo estaba libre de toda
enfermedad. Desde el punto de vista del Buda el cuerpo es un nido
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de enfermedades y la tnica real liberacién de toda enfermedad es
el desatamiento (MN 75).

Es bueno que ustedes reflexionen sobre sus reacciones frente
alosdoloresy aladebilidad proveniente del hambre. Esta reflexion
les servird como caso de estudio para entender cdmo el dolory la
sensacién de debilidad pueden ficilmente distorsionar sus
percepciones y conducirlos a hacer cosas que no son hdbiles e
inteligentes. A causa del hambre los seres humanos intentan tomar
ventaja el uno del otro y es también a causa del hambre que pueden
matar, robar y mentir. Si permitimos que estos dolores y estas
debilidades nada extraordinarias nos controlen, ;qué evitard que
actuamos de una manera todavia menos hébil e inteligente cuando
padezcamos enfermedades atin mas graves o cuando la muerte
llegue y nos obligue, en medio del dolor, a tomar decisiones con
consecuencias serias y duraderas? Cuando ustedes reflexionan de
este modo pueden apreciar la importancia de aprender a
desarrollar la mente para que no sea influenciada por la
enfermedad o el dolor.

Al mismo tiempo es importante resaltar el hecho evidente
que el hambre puede ser apaciguada si se cumplen ciertas
condiciones. Aunque el dolor del hambre como un hecho general
es inevitable, los ataques individuales pueden y deben ser tratados,
en la medida en que esto sea conducente para que ustedes puedan
continuar con su préctica. Esta fue una de las lecciones que el Buda
aprendio en su busqueda por el Despertar.

Estos aspectos del hambre y de cémo deber ser tratada estén
reflejados en la manera como el Buda aborda la enfermedad en
general. La enfermedad, como un hecho en general, debe ser
aceptada como algo inevitable, pero las enfermedades individuales
deben ser tratadas. No se trata de que ustedes simplemente se
resignen a las enfermedades que los aquejan como parte de un
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destino inevitable. Es acertado que las traten, por lo menos en la
medida en que esto les permita seguir con su practica.

En las discusiones del Canon sobre la enfermedad se
examinan los tres mismos aspectos relacionados con el
envejecimiento —pérdida de la belleza, pérdida de la fortaleza y
debilitamiento de las facultades— pero su enfoque primario se
centra en un cuarto aspecto, el dolor. Como los tres primeros
aspectos fueron examinados en el tercer capitulo, ahora nos
enfocaremos en el dolor, tal como lo hizo el Buda.

El Dolor

Para sacar el mayor provecho de las ensefianzas del Buda
sobre el dolor ustedes deben desarrollar las mismas fortalezas que
discutimos en relacién con el envejecimiento: la conviccidn, la
vergiienza, la compuncidn, la persistencia y el discernimiento.

La Conviccidn que se requiere implica aceptar el andlisis que
el Buda hace del dolor, sus causas y su tratamiento, como su
hipétesis de trabajo para encararlo. En un sentido amplio, esto
significa aceptar el principio de causalidad que el Buda descubrié
la noche de su Despertar, segin el cual todas las experiencias son
una combinacién de tres cosas: los resultados de acciones pasadas;
acciones actuales; y los resultados de acciones actuales. También
significa aceptar el principio que senala que, para afrontar el dolor,
las acciones mentales, no las fisicas ni las verbales, son la causa mds
importante a tratar.

En términos generales, esto significa entender el dolor como
algo que es resultado de acciones pasadas y de acciones en el
presente. No todas las enfermedades se pueden curar con un
cambio en la manera de pensar o en la actitud en el momento
presente, ya que los resultados de acciones pasadas pueden ser una
causa contribuyente de las enfermedades, y no hay nada que se
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pueda hacer para cambiar esas acciones pasadas. Esta es la razén
por la cual, al contrario de lo que algunas teorias sostienen,
personas que son espiritualmente muy avanzadas pueden ain
experimentar enfermedad y dolor. De hecho, la presencia de una
enfermedad no refleja necesariamente el estado mental en el
presente. El caso mismo del Buda ilustra este hecho ya que en sus
afios finales sufrié de dolores de espalda, de disenterfa y de una
enfermedad desconocida que por poco lo mata (DN 16).

Sin embargo, si las acciones pasadas fueran la tnica causa de
las enfermedades ustedes estarfan condenados a soportar que las
enfermedades simplemente sigan su curso natural sin tratamiento
alguno. Pero como las acciones en el presente también pueden ser
causa contribuyente de enfermedades, intentar curarlas es una
conducta apropiada. Cambios en sus rutinas alimenticias o de
ejercicio fisico pueden ayudarlosa recuperarse més rapidamente de
una enfermedad. Lo minimo que pueden hacer es entrenar sus
acciones mentales presentes para que, adn en presencia de intenso
dolor fisico, su mente no tenga que sufrir. Usando la terminologia
del Buda, aunque su cuerpo se encuentre afligido deben entrenarse
para que su mente esté libre de aflicciones (SN 22:2).

Aun asi, es importante recalcar que, aunque el Buda
recomienda enfocarse primordialmente en las causas mentales
pasadasy presentes de las enfermedadesy el dolor, esto no significa
que esté recomendando ignorar las causas fisicas. Una vez le
preguntaron si todos los dolores provenian de acciones pasadas y
El respondié que no. Luego, procedié a enumerar las posibles
causas del dolor de acuerdo con el conocimiento médico de la
época y muchas eran fisicas: un desequilibrio en las propiedades
fisicas del cuerpo; el cambio de estacidn; el cuidado inadecuado del
cuerpoy las heridas (SN 36:21). Al comparar esta lista con otraen
los discursos que clasifica las experiencias como resultado de

acciones presentes o como el resultado de acciones pasadas (SN
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35:145), se puede apreciar que todas estas posibles causas de dolor
o bien corresponden a alguna de las dos categorias o son una
combinacién de ambas. Es decir, que son resultado de acciones
pasadas, de acciones en el presente 0 una combinacién de ambas.

Esto significa que, en ciertas ocasiones, las acciones que
ustedes ejecutaron sin habilidad e inteligencia tienen resultados
que se devuelven en su contra manifestindose de manera fisica y
que, por lo tanto, pueden ser contrarrestados a través de
tratamientos fisicos. Este hecho, junto conlas ensenanzas del Buda
sobre la causalidad de las experiencias, subyace su observacién
sobre los tres tipos de enfermedades que existen: aquellas que
desaparecen sin necesidad de tratamiento; aquellas que no
desaparecen asi secan tratadas; y aquellas que solamente
desaparecerdn con tratamiento.

El primer tipo, las enfermedades que desaparecen sin
necesidad de tratamiento, proviene de acciones en las que sus
resultados kdrmicos ya se han extinguido. El segundo, las
enfermedades que no desaparecen asi sean tratadas, proviene de
acciones del pasado cuyo karma es tan fuerte que ni siquiera las
mejores acciones presentes lo pueden contrarrestar. En estos casos
ustedes deben enfocar todo su esfuerzo en el estado de la mente en
el presente para que no sufra por las dolencias del cuerpo. El tercer
tipo, las enfermedades que solo desaparecen con tratamiento,
generalmente proviene del karma de acciones presentes
combinadas con los resultados de acciones pasadas que se
devuelven en su contra manifestindose de manera fisica. En estos
casos, cuando ustedes cambian las acciones o las circunstancias
fisicas, no queda nada que pueda sostener la enfermedad y esta
desaparece.

Es debido al tercer tipo que el tratamiento de las
enfermedades es apropiado en todoslos casos. Después de todo, no

hay manera de saber con anticipacién a qué tipo corresponde una
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enfermedad en particular. De manera que la actitud sabia y
compasiva que el Buda identifica es asumir que toda enfermedad
es del tercer tipo (AN 3:22).

Dado que las enfermedades que pueden ser curadas al recibir
tratamiento incluyen, tanto las que provienen de causas
estrictamente mentales como las que se manifiestan de manera
fisica, el Buda identifica que el ‘tratamiento’ de una enfermedad
puede ser fisico, mental o una combinacién de los dos. En el
Canon hay muchos casos en los que, por ejemplo, monjes que
estaban enfermos se liberaron de su enfermedad simplemente
escuchando el Dharma o practicando meditacién (SN 46:14; AN
10:60). Sin embargo, también hay casos en los que el Buda mismo
necesité de medicina para curarse de una enfermedad.

A raiz de la ensenanza del Buda segin la cual las
enfermedades deben ser tratadas siempre que sea posible, el Vinaya
—la coleccién de reglas para monjes y monjas— incluye
instrucciones  detalladas  sobre  tratamientos médicos 'y
medicamentos para una variada gama de enfermedades. De hecho,
fue gracias ala expansiéon del Dharma y del Vinaya a través del sur,
el sudeste y el centro de Asia, que el conocimiento médico de la
India se propagé ampliamente por el mundo antiguo.

El Vinaya también contiene instrucciones sobre cémo ser un
paciente ideal, las cuales incluyen comportarse de una manera tal
que no agrave la enfermedad; comportarse de una manera tal que
acelere el proceso de curacién; ingerir los medicamentos; y
comunicarle a los médicos o enfermeras los sintomas, tal y como
son. La parte mas exigente de la etiqueta de un paciente ideal es la
habilidad de soportar, sin quejas, grandes dolencias. El resto del
capitulo se enfocard en esta habilidad ya que incluye las siete
fortalezas de la lista.

La conviccién desempena un doble papel en ayudarlos a

afrontar el dolor. Por una parte les ofrece una hipdtesis de trabajo
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para entender el dolor y la enfermedad. Por otra, les ayuda a
perfeccionar la habilidad de soportar el dolor ya que les permite
apreciar el valor de desarrollarla. Al reflexionar sobre lo que el
Buda dijo sobre la muerte —que sus ansias forjan su futuro
rumbo— ustedes se dardn cuenta de que al momento de la muerte
deberdn tener sari'y estar alertas. Esto significa que, aunque en ese
momento ustedes no pueden estar adormecidos bajo los efectos de
fuertes analgésicos, tampoco quieren estar completamente
abrumados por sus dolencias ya que, con tal de escapar del dolor,
van a saltar a la primera oportunidad de renacimiento que se les
aparezca, asi no seala mas sabia opcién que tengan disponible. Por
eso es prudente determinar de antemano cudl es la dosis adecuada
de analgésico que pueda calmar un poco el dolor, pero que les
permita mantenerse alertas. En cualquier caso, lo mejor es recordar
la recomendacién del Buda: que, aun cuando el cuerpo esté
afligido, deben entrenarse para que la mente esté libre de
aflicciones.

En el mismo discurso en el que el Buda hace esta
recomendacién el Venerable Sariputta explica su significado (SN
22:2). Estar sin aflicciones en la mente significa que ustedes no
construyen ningin sentido de auto-identificacidon alrededor de
ninguno de los cinco agregados de forma, sensaciones,
percepciones, fabricaciones o consciencia. Es decir, que ustedes no
asumen que su ‘yo’ es idéntico a cualquiera de los agregados en
términos de poseerlos, de contenerlos o de ustedes estar
contenidos dentro de ellos. Esta definicidén encaja perfectamente
con la definicién del Buda sobre cémo ponerle fin al sufrimiento
en general: ustedes dejan de aferrarse a los agregados. Y, como la
palabra pali para aferramiento — upadina— también significa
recibir el sustento, es ficil darse cuenta de por qué el Buda
consideraba el hambre como el paradigma de toda enfermedad
fisica y mental. Ustedes solo pueden ser verdaderamente
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saludables cuando no tienen que buscar sustento parala mente en
los agregados. Este tipo de condicién ‘verdaderamente saludable’
solo se logra a un nivel muy alto dela practica del Dharma —como
minimo el primer nivel del Despertar— pero los discursos del
Canon y lasensefianzas de los maestros de la Tradicién del Bosque
Tailandesa toman el camino hacia esta condicién y lo dividen en
ctapas mds manejables.

Uno de estos pasos implica desarrollar un sentido de
vergiienza alrededor del tema del dolor, debido a que un sentido
saludable devergiienza los puede motivar a desarrollarla capacidad
para soportarlo. En este caso ustedes reflexionan sobre los
discipulos del Buda que en el pasado fueron capaces de enfrentarse
al dolor y a las enfermedades, incluso mientras se encontraban
aislados en dreas remotas. El Venerable Vakkali representa un
ejemplo del Canon (Thag 5:8) y Ajaan Lee Dhammadharo un
ejemplo contemporineo. Después de haber caminado por tres dias
para adentrarse en el monte en busca de un lugar en donde pasar
los tres meses de los Retiros de Lluvias'®, AjaanLee sufrié una serie
de ataques al corazdn tan pronto arribd a su destino. Sin medicina
alguna para tratar su corazon, AjaanLee recurri6 a la respiraciony
a sus poderesde concentracidon usando la energfa de la respiraciéon
en todo el cuerpo para curar su corazény recuperar sus fuerzas. Al
cumplirse los tres meses de los Retiros de Luvias, Ajaan Lee pudo
caminar de vuelta a la civilizacién y estuvo ensefiando esa técnica
de respiracién hasta su muerte, ocho afos después.

Mis dos maestros, Ajaan Fuangy AjaanSuwat, me contaron
que algunos de sus mds importantes nsights durante la meditaciéon
ocurrieron durante episodios de enfermedades graves. En el caso
de Ajaan Fuang, este tuvo lugar durante un periodo de incesantes
dolores de cabeza y en el de Ajaan Suwat, durante un brote de
malaria. Ajaan Suwat una vez me dijo que, “si la malaria fuerauna

persona me inclinaria ante ella en sefial de gratitud”. También he
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conocido practicantes laicos que murieron de cancer, pero que a
través de sus habilidades meditativas fueron capaces de manejar los
dolores de su enfermedad en paz, recurriendo tan solo a un
minimo de medicina para el dolor.

Es facil decir que esas personas eran mds fuertes que ustedes
y que por eso tenfan mayor capacidad para manejar el dolor. Sin
embargo, ¢de qué sirve pensar de esa manera? ¢Y cdmo fue que se
volvieron asi de fuertes? El dolor fue tan doloroso para ellos como
lo es para ustedes, pero ellos vieron el valor de aprender a c6mo
soportarlo y por eso pudieron aprender a cémo hacerlo. Se
entrenaron a si mismos para alcanzar los estindares del Buda de
cémo ser un buen paciente. Serfa una ldstima que ustedes no se
entrenaran para adquirir esa misma habilidad. Y serfa mis que una
lastima, porque la compuncién les ensefia que, si no aprenden a
soportar el dolor ahora, se estin condenando a volver a nacer y a
sufrir mas dolor indefinidamente. Si quieren ir mds alld del dolor
tienen que enfrentarlo caraa cara, algo que nadie mis puede hacer
por ustedes. Y recuerden que a medida que envejecen esto se ird
volviendo cada vez mas dificil, asf que, ¢por qué no aprender esta
técnica y desarrollar esta habilidad ahora mismo?

En su lucha por aprender a cémo dominar el dolor, las
lecciones de la conviccidn, la verglienza y la compuncién se juntan
para motivar a la persistencia a que ayude a la mente a deshacerse
de actitudes frente a la enfermedad que no son ni hébiles ni
inteligentes y a que desarrolle intenciones que si lo son. Cuando
una enfermedad los ataca la principal actitud que ustedes deben
superar —que no es ni hdbil ni inteligente— es el duelo que se
expresa en preguntas como: ¢y esto por qué me estd sucediendo a
mi? o ;por qué he sido injustamente elegido para sufrir en este
momento tan inconveniente? Deben recordar que padecer
enfermedades es normal. Tarde que temprano todas las personas

se verdn afectadas poruna u otra enfermedad, de manera que nadie
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los estd castigando injustamente. Piensen en todas las otras
personas y seres vivientes que también padecen enfermedades y
esto debe hacer surgir sentimientos de compasion ilimitada por
todos ellos. Todos estamos en el mismo barco. De hecho, esta
reflexién debe ayudar a que sus dolores sean mds féciles de
sobrellevar. Entre mas expansiva sea su actitud hacia el dolor y
hacia el sufrimiento en general, menos pesaran sus propios dolores
sobre la mente.

Este punto es tan importante que el Buda dedica varios
similes parailustrarlo. Estos similes son una gufa de cémo emplear
fabricaciones mentales y verbales para hablar consigo mismos
sobre —y en torno— al dolor de la enfermedad (AN 3:101). Los
similes les ayudan a ustedes a entender cémo el dolor proveniente
de malas acciones del pasado se intensifica si el rango de sus mentes
es limitado y estrecho, y cémo ese dolor se reduce si el rango de sus
mentes se expande y amplia.

Uno de los similes se refiere a que una mente estrecha es
como un pequefio vaso de agua, mientras que una mente amplia es
como un rio ancho y limpio. Si ustedes arrojan un terrén de sal al
vaso no podrin beber el agua porque va a estar muy salada. Sin
embargo, si arrojan la misma cantidad de sal al rio podrdn beber el
agua pues en el rio hay mucha més agua que sal. Otro simil habla
sobre ser multado por robarun chivo. Si ustedes son pobres no van
a poder pagar la multa y pueden terminar en la cércel, pero si son
ricos la multa serd un inconveniente insignificante que a duras
penas los afectara.

Reflexionar sobre su enfermedad en el marco de referencia de
las ensenanzas sobre el karma también puede tener el efecto de
expandir el rango de sus consciencias. Puede que ustedes no sepan
qué karma en particular fue el que propicié la enfermedad, pero
pueden aceptar el principio general que el karmasi estd jugando un
papel y, en lugar de quejarse, lo pueden aceptar de buena manera.
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No sean tan orgullosos como para no poder admitir que, al igual
que el resto de los seres en este 4mbito humano, en el pasado
ustedes probablemente también hicieron cosas muy poco habilese
inteligentes. Mientras estan tratando la enfermedad, esta reflexién
hace que la mente se abra a querer comprender el dolor —y
especialmente su karma mental actual en torno al dolor— a través
de la meditacién.

En cuanto a los inconvenientes propios de la enfermedad —
como cuando ustedes ya no pueden trabajar o cumplir con sus
labores domésticas— recuerden que entender la relaciéon que
ustedes tienen con el dolor es, a la larga, mas importante que
muchos de sus otros planes ya que es una habilidad de la cual
dependerdn més y mas a medida que se aproxime su muerte. Vaa
llegar el dia en el que finalmente tendrdn que abandonar todas sus
responsabilidades y el mundo tendrd que seguir sin ustedes. De
manera que esta es una oportunidad para dedicarle tiempo a
enfocarse en las habilidades que van a necesitar en ese momento.

Otro grupo de preguntas que ustedes deben dejar de lado es:
¢cudnto tiempo mds me va a tomar recuperarme? o ¢serd que si me
voy a recuperar? Pensamientos sobre el tiempo que han estado
sufriendo de la enfermedad o de cudnto mds van a sufrir en el
futuro simplemente le imponen un peso intolerable al presente.
Recuerden que los dolores del pasado ya no estén ahi, que los del
futuro no han llegado y que no quieren agobiar su mente en el
presente con ninguno de esos dos pensamientos. Dejen que el
pasado se encargue del pasado y el futuro del futuro. Lo mejor que
ustedes pueden hacer es enfocarse en su relacién con el doloren el
ahora. Entre mas dominio tengan de este tema en particular, mejor
preparados van a estar para lo que el futuro les depare.

Para que ustedes puedan comprender su relacién con el dolor
en el presente van a necesitar no solo de la persistencia, sino

también de las restantes fortalezas: la saz, la concentracién vy el
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discernimiento. Aqui, el papel principal de la persistencia radica
en tener la motivacién correcta. Una advertencia comun que
oimos es que el dolor no se puede contemplar con el propésito de
querer que desaparezca y, aunque esta advertencia es en cierta
medida verdadera, es objeto de muchos malentendidos. De
manera que, para sacarle el médximo provecho en nuestra practica,
debemos examinar y aclarar esta afirmacién.

Usualmente, esta advertencia se justifica con base en dos
premisas: (1) Si ustedes quieren que el dolor desaparezca, esto
cuenta como ansia que es la causa del sufrimiento. Por lo tanto, ese
deseo sera contraproducente y simplemente le afadird mds dolor
al que ya existe. (2) El deber con respecto al dolor es comprenderlo,
no hacer que desaparezca. Asi que para comprenderlo ustedes
simplemente tienen que aceptar su presencia a medida que aparece
—“hay dolor”— y no enredar las cosas intentando aliviarlo. El
problema es que estas dos justificaciones ignoran varios puntos
importantes y, al hacerlo, lo que en realidad logran es evitar que el
dolor pueda ser comprendido adecuadamente.

Para comenzar, como hemos subrayado varias veces en este
libro, no todo tipo de deseo estd incluido bajo la verdad de la
originacién del sufrimiento. Algunos tipos de deseo estin
incluidos bajo la verdad del camino, en el factor del esfuerzo
correcto, que es idéntico a la fortaleza de la persistencia. Una parte
importante del esfuerzo correcto es generar el deseo de abandonar
cualidades mentales que no son habiles e inteligentes y de
desarrollar en su lugar las que si lo son. Estos deseos son necesarios
para poner fin al sufrimiento. Por lo tanto, intentar contemplar el
dolor sin deseo no es la actitud apropiada para afrontarlo. La
actitud apropiada es descifrar cudles son los descos en torno al
dolor que lo agravan y cudles deseos son los que ayudan a aliviar el
sufrimiento.
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En varios pasajes y en términos muy claros, el Canon define
cudl es el tipo de desco que es habil e inteligente en torno al
dolor: Ustedes quieren aprender qué hacer para que el dolor no
invada la mente y permanezca alli (MN 36; SN 52:10). Su meta
final debe ser la habilidad de experimentar dolor, pero con un
sentido de estar desligado de este (MN 140; SN 36:6).

Para entender lo que se requiere para lograr un sentido de
‘estar desligado del dolor’, ustedes primero deben considerar por
qué la mente se siente ligada a él. Existen dos razones para esto. La
primera es que, sin darse cuenta, en el momento presente ustedes
estan haciendo algo que contribuye al dolor. La segunda es que, asi
ustedes no quieran aferrarse al dolor, de una manera inconsciente
lo han amalgamado con algo de lo cual si quieren aferrarse, porque
a nivel corporal o mental lo consideran como ‘suyo’ o ‘de ustedes’.

De manera que, para poder estar desligados del dolor,
primero tienen que establecer (1) qué es lo que pueden estar
haciendo para agravarlo y (2) qué es aquello de lo que se aferrany
que a la vez sienten ha sido invadido por el dolor. Ustedes habrin
logrado comprender el dolor cuando hayan dilucidado estos dos
interrogantes, hasta tal punto que cesan de agravarlo y cesan de
aferrarse a algo que han amalgamado con él.

La habilidad de comprender el dolor de esta manera requiere
temple y paciencia, ya que ustedes deben estar dispuestos a
permanecer con el dolor por un tiempo lo suficientemente largo
para observar de manera idénea, tanto el dolor como sus acciones
alrededor de este. Sin embargo, no nos referimos al tipo de temple
que simplemente aguanta lo que venga, ya que ustedes deben ser
estratégicos para establecer cudles dolores vale la pena aguantar y
cudles no.

Un principio bésico de las ensefianzas del Buda sobre el
temple es que ustedes no se sobrecargan aguantando dolores
innecesarios ni rechazan placeres que concuerdan con el Dharma,
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aunque sf deben ser cuidadosos de no encapricharse con ellos (MN
101). Esto quiere decir que, cuando se enfrentan a los dolores de
una enfermedad y pueden discernir lo que estdn haciendo para
agravar el dolor, es perfectamente legitimo que cambien de
comportamiento para no agravarlo més. También pueden inducir
sensaciones de placer basadas en estados mentales habiles e
inteligentes —como el de la concentracién— para reemplazar las
sensaciones de dolor. Esto les va a permitir contemplar con mds
facilidad a qué se pueden estar aferrando todavia.

Para poder tomar consciencia de qué eslo que estin haciendo
para agravar el dolor se requiere que entiendan los factores de
causalidad en torno a este. Como recordardnde los dos primeros
capitulos, esto es precisamente lo que ‘comprender’ el dolor
implica. En el andlisis del Buda comprender el dolor no significa
simplemente ser testigo del hecho del dolor. Lo que significa es
identificarlo correctamente y desarrollar desapasionamiento en
torno a este. Ustedes desarrollan ese desapasionamiento
descifrando los factores de causalidad que lo hacen surgir, para asi
poder desarrollar desapasionamiento por esos factores. Esto es lo
que les permitird desligarse, tanto de los factores de causalidad
como del dolor como tal.

El primer paso en esta direccién es identificar cudl es
exactamente el dolor que estd afectando la mente. En la primera
verdad noble el Buda define el dolor mental como el aferramiento
a cualquiera de los cinco agregados. Ahorabien, estos episodios de
aferramiento no vienen con avisos que dicen, “hola, me estoy
aferrando”, y tampoco vienen con limites claramente demarcados
que muestren dénde empieza y donde termina, por ejemplo, el
dolor fisico con el que estan relacionados. Para poder desarrollar
su discernimiento, ustedes primero deben ver los eventos de la
mente como cosas separadas y no como cosas amalgamadas o

aglutinadas, como usualmente suelen parecer. Luego, deben
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experimentar para ver exactamente cudl de estos eventos causa
otro evento en particular.

Esto no se puede lograr siendo un observador pasivo. Por el
contrario, ustedes tienen que aislar y modificar los factores de la
mente en torno al dolor para poder ver qué cambios pueden tener
un efecto tanto en cémo experimentan el dolor,como un efecto en
la medida en la que el dolor invade la mente. Esto es andlogo, por
ejemplo, a c6mo los cientificos intentan identificar la sustancia
que puede destruir cierto tipo de bacteria. Los cientificos no se
dedican simplemente a observar la bacteria en su entorno natural,
sino que la aislan y la exponen a diferentes sustancias hasta que
encuentran la que tiene el efecto deseado.

Las ensefanzas del Buda sobre el co-surgimiento
dependiente indican dénde se deben buscar los factores mds
proximos al dolor. En esas ensefianzas las sensaciones de dolor
aparecen con frecuencia en cimulos de factores fisicos y mentales.
Nuestro lenguaje claramente distingue entre dolor fisico y mental,
pero en realidad el limite entre las causas fisicas y mentales del
dolor no es nada claro. Un dolor puede ser causado por un
desequilibrio fisico en el cuerpo, pero la manera como ustedes lo
perciben también puede tener un efecto considerable en qué tan
intenso lo van a sentir. De hecho, algunas veces puede que la causa
fisica original del dolor haya desaparecido hace mucho tiempo,
pero los factores mentales que agravan la sensacién pueden hacer
que el dolor continte.

De manera que es bueno conocer los diferentes cimulos de
factores en torno al dolory asi ustedes podran tener una mejor idea
de lo que deben intentar cambiar para evaluar si tienen algin
efecto sobre su experiencia de dolor. Los principales factores son:
(1) Bajo el factor de las fabricaciones en el co-surgimiento
dependiente, las sensaciones de dolor que estdn acompafiadas por
la inhalacién y la exhalacidn, por el pensamiento dirigido y la
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evaluacién, y por la percepcién; (2) Bajo el factor de nombre y
forma, las sensaciones de dolor que estdn acompafiadas por las
cuatro propiedades primarias del cuerpo —solidez, liquidez,
energia y calor— y por los factores mentales de percepcidn,
intencién yactos de atencidn y contacto, que aqui puede significar
contacto entre los eventos mentales o entre eventos mentales y
fisicos.

Una de las razones por la cual el dolor resulta tan
desconcertante es que son muchos los factores que potencialmente
lo pueden estar agravando. No obstante, ustedes pueden ver esto
como un reto y apreciar que, en realidad, el hecho que existan
tantos factores les da la oportunidad de experimentar con muchas
cosas. Asi, si algo no funciona, pueden intentar otra cosa. Aqui es
importante anotar que, debido a que algunos de los factores fisicos
—como la respiracién— pueden ser controlados a través de sus
intenciones, ustedes pueden abordar tanto el aspecto fisico como
el aspecto mental de un dolor. Esto significa que habra ocasiones
en las que, por ejemplo, ustedes modifican sus intenciones en
torno al dolory, como consecuencia, este desaparece. En este caso,
la implicacién es que el dolor pertenece a la categoria de ‘carga
innecesaria’ y el placer resultante estarfa en concordancia con el
Dharma. Cuando dejan de agravar el dolor de este modo ustedes
han encontrado una forma de evitar que el dolor invada la mente
y alli permanezca.

En su esfuerzo por comprender sus dolencias no es sabio
darle prioridad al desco que el dolor desaparezca, pero si es
perfectamente legitimo querer saber si ustedes estén haciendo algo
para agravarlo. Si sus investigaciones no parecen estar aliviando el
dolor, témenlo con calma y enféquense en intentar encontrar la
otra manera en la que el dolor puede estar invadiendo la mente.
Esa otra manera es la suposicién que el dolor ha invadido algo de
lo cual ustedes se estin aferrando. Si sus investigaciones logran
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reducir el dolor, ustedes no solo le han quitado un peso inmediato
a la mente sino que también han desarrollado el discernimiento
para entender los factores de causalidad que conducen al
sufrimiento.

La préictica de la sazi correcta provee el contexto para estas
investigaciones. Esta es la prictica que el Canon resalta como el
medio ideal para asegurarse de que el dolorno va a invadir la mente
y alli permanecer (SN 52:10). Sin embargo, el Canon ofrece
informacién muy limitada sobre cémo aplicar la sati correcta
frente al dolor. El Sutta Satipatthana (MN 10), el cual describe el
papel de la sati y de mantenerse alerta en la préctica de la
concentracién correcta, simplemente dice que ustedes deben
intentar tomar nota de cudndo el dolor estd presente y cudndo no,
y de cudndo los dolores son de la carne o ‘no de la carne’. Sin
embargo, como este discurso no entra en detalle sobre el papel del
fervor en la préctica de la sa¢r correcta, no provee instrucciones
sobre qué hacer cuando ustedes se percatan de que el dolor ha
aparecido.

En lo que respecta a las investigaciones frente al dolor, el
Sutta Anidpanasati Sutta (MN 118) es un poco mds ttil, pues en
los cuatro pasos que enumera incluye el papel del fervor en su
discusién sobre la préctica de sat7 y en su descripcion de cémo la
contemplacién de sensaciones se relaciona con la préctica de
mantener en mente la respiracién. En las instrucciones del Buda
estos pasos pertenecen a la segunda tétrada y, como recordarén de
lo discutido en la seccién sobre la sae7 de la respiracion del tercer
capitulo, los cuatro pasos de esta tétrada son los siguientes: (1)
inhalar y exhalar siendo sensibles al éxtasis o a la placidez; (2)
inhalar y exhalar siendo sensibles al placer; (3) inhalar y exhalar
siendo sensibles a las fabricaciones mentales; y (4) inhalar y exhalar
siendo sensibles a calmar las fabricaciones mentales.
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Vale aclarar que en el contexto del Sutta Anipanasati Sutta
estos pasos se refieren a las etapas necesarias para llevar a la mente
a que se¢ establezca en niveles mds y mds profundos de
concentracion. No obstante, las ensefianzas de los maestros de la
Tradicién del Bosque Tailandés demuestran que estos cuatro
pasos también pueden aplicarse a la contemplacién del dolor
proveniente de las enfermedades.

Ajaan Lee le presta mucha atencién a los dos primeros pasos
yda instrucciones muy utiles para su aplicacién ala contemplacién
del dolor. Sus instrucciones para la meditacién basada en la
respiracién se enfocan en las energias de la respiracién que
acompanan la inhalacién y la exhalacién en todo el cuerpo. Ajaan
Lee demuestra coémo estas energias pueden ser muy utiles para
explorar qué es lo que ustedes mismos estin haciendo para
contribuir a su propio dolor fisico.

Cuando aparece dolor en el cuerpo la primera instruccién
que da AjaanLee es que no enfoquen su atencién directamente en
el dolor. Por el contrario, deben enfocarse en otra parte del cuerpo
que puedan volver confortable a través de la manera como respiran
y de cémo permiten que las energias de la respiracion fluyan
libremente por esa drea. Algunas veces el mejor lugar para
enfocarse es la parte del cuerpo que se encuentra en el lado
directamente opuesto a la zona en que sienten dolor. Por ejemplo,
si el dolor esen el lado izquierdo de cierta parte del cuerpo ustedes
se enfocarfan en el lugar correspondiente al lado derecho. Si el
dolor es en la espalda ustedes se enfocarian en la parte frontal del
cuerpo. También puede suceder que el dolor en cierta parte del
cuerpo esté relacionado con un bloqueo energético en otra parte
mds distante. Por ejemplo, en mi caso, he padecido migranas que
desaparecieron cuando me enfoqué en despejar un bloqueo
energético en la zona lumbar.
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Ustedes eventualmente van a querer enfocarse directamente
en el dolor como tal, pero esta primera instruccién en el método
de Ajaan Lee para afrontar el dolor logra tres cosas importantes:
(1) les da una base segura en la cual refugiarse si el dolor se vuelve
abrumador; (2) le da ala mente un base sélida en la concentracién
que puede brindar una sentido de vigor y sustento para el trabajo
de contemplar el dolor; y (3) les da practicay experiencia para que
puedan aprender a cdmo enfocarse en una parte del cuerpo sin
tensionarla. Esta va a ser una leccién particularmente ttil para que
aprendan a como prestarle atencién directa al dolor, sin agravarlo.

Trabajar con la respiracién de esta manera también requiere
discernimiento para explorar los tres tipos de fabricacién en
relaciéncon el dolor. Empiecen con las fabricaciones corporales —
el ritmo y la textura de cdmo inhalan y exhalan— e incluyan
también las fabricaciones verbales en torno a la respiracidn, es
decir, la manera en que se hablan a si mismos con relaciéna: cémo
hacer que la respiracién sea confortable; cémo mantener el sentido
de confort una vez lo logran; y cémo propagarlo a través de las
diferentes partes del cuerpo que son receptivas a esa buena energfa.

Esto, por supuesto, también incluye las fabricaciones
mentales en términos de las percepciones que ustedes usan para
experimentar con las energfas de la respiraciéon en diferentes partes
del cuerpo. AjaanLee también recomienda dos percepciones que
en este primer paso pueden ayudar a manejar el dolor.

La primera es que piensen que el cuerpo es como una casa en
donde algunos listones de madera estin podridos. Si ustedes se van
a recostar o asentar en el piso deben escoger un lugar en donde los
listones de madera no estén podridos. O piensen que es un mango
que tiene una parte podrida: dejen el pedazo podrido para los
gusanos y comanse lo demds. Cuando la respiracién sea sélida y
confortable y la mente se sienta lista, abandonen estas dos

imagenes.
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Luego, apliquen la segunda instruccién de Ajaan Lee y
piensen en propagar la buena energia de la respiraciéna través del
dolor. Si, por ejemplo, tienen un dolor en la rodilla piensen que la
buena energfa baja por la pierna, atraviesa la rodilla y sale por los
dedosdelos pies. No permitan que surjala percepciénque el dolor
estd bloqueando la energia de la respiracion. Lo que la percepcién
del dolor como un bloqueo hace es amalgamar el dolor con la
solidez del cuerpo. Mientras ustedes se aferrenal cuerpoesta esuna
receta para permitir que eldolor invada la mente y alli permanezca.
Asi que recuerden que la respiracién es energia y que la energia
puede pasar a través de todo. Para mi ha sido atil pensar que el drea
del cuerpo que estd adolorida estd compuesta de dtomos. Los
dtomos son, esencialmente, espacio vacio. De esa manera, la
respiracién puede penetrar ficilmente a través del espacio.

En esta fase también hay preguntas sobre el dolor y su
relacién con la percepcién que ustedes pueden hacer. Por ejemplo,
¢estan percibiendo el dolor como algo que estd siendo bloqueado
del alcance de la respiracién? ;Estan usando las partes que estdn
con dolor para que hagan el trabajo de respirar? Si esto es lo que
estan sucediendo, piensen que esas partes adoloridas del cuerpo se
estdn relajando y permitan que otras partes asuman el trabajo de
respirar con la buena energla. Ustedes también pueden
experimentar con la percepciéon de que la respiraciéon va
directamente hacia el dolor apenas inhalan. Inténtenlo para ver
qué efecto tiene sobre su experiencia del dolor.

En algunas ocasiones, al seguir esta instruccién, el dolor
desaparece o se reduce de manera significativa. De cualquier
manera, asi esto no suceda ustedes han logrado establecer una
relacién ‘caraa cara’ con él. Ahora pueden ser proactivos frente al
dolor, no le tienen miedo y no son sus pobres victimas pasivas.
Cuando ustedes son proactivos dejan de ser un blanco inmévil que
puede ser facilmente alcanzado por el dolor. Al mismo tiempo,
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como han aprendido a cuestionar sus percepciones en torno a la
respiracién y al dolor, se han percatado de lo arbitrarias que eran
algunas de sus percepciones iniciales. Mientras buscan
percepciones que ayuden a aliviarlo ustedes se sensibilizan al papel
que estas desempefian —las percepciones o fabricaciones
mentales— en torno al dolor. Este insight les comenzard a dar una
idea de lo que se tratan los dos pasos siguientes, el tercero y el
cuarto, de la contemplacién del dolor.

Como recordardn, estos pasos en la tétrada son: (3) inhalar y
exhalar siendo sensibles a las fabricaciones mentales; y (4) inhalar
y exhalar siendo sensibles a calmar las fabricaciones mentales.
Ajaan Maha Boowa dedica especial atencidn a estos pasos y a su
aplicacién a la contemplacién del dolor, y recomienda una amplia
gama de preguntas que pueden hacerse con respecto a cémo
ustedes perciben el dolor. Por ejemplo, ¢estin percibiendo que el
dolory la parte del cuerpo que lo padece son lo mismo? Es decir, si
el dolor estd en la rodilla, ;estén percibiendo el dolor y la rodilla
como la misma cosa? Esta pregunta puede parecer extrafia, pero
recuerden que cuando pequefios pudimos haber adoptado ideas
extrafias sobre el dolor que todavia podrian estar merodeando en
el subconsciente. La tinica manera de sacarlas a la luz es mediante
este tipo de preguntas.

Si el dolor y una parte del cuerpo parecen ser lo mismo,
recuerden que su experiencia del cuerpo estd compuesta de las
cuatro propiedades (tierra, agua, airey fuego), pero que el dolor es
otra cosa. El dolor puede parecer sélido o calido, pero deben
recordarque lasolidezy el calor son propiedadesdel cuerpo,no del
dolor, y que ustedes han amalgamado esas propiedades con el
dolor. ;Son capaces de percibir que el dolor es algo separado de la
solidez o del calor? Para contrarrestar la percepcién de la solidez
del dolor, ustedes pueden intentar percibirlo no como algo
constante, sino como algo que sucede en instantes distintos,
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surgiendo y desapareciendo rdpidamente. Otra pregunta
relacionada es, ¢tiene el dolor alguna forma o figura? Si ustedes
perciben que el dolor tiene forma o figura, esto significa que, de
nuevo, lo estdn amalgamando con alguna propiedad del cuerpo.

De la misma manera, ustedes pueden preguntarse si hay
dolor en varias partes del cuerpo que parecen estar conectadas con
ejes de tension, ya que esta es otra manera de adjudicarle forma o
figura alos doloresy de amalgamarlos con el cuerpo. Asi que deben
preguntarse si en verdad pueden ver los diferentes dolores como
separados uno del otro. También pueden intentar contrarrestar
esta percepcion de que los dolores estin conectados con otra
percepcion: ustedes tienen un cuchillo y lo usan para cortar
cualquier conexion tan pronto aparece.

Otra pregunta: ¢Perciben ustedes el dolor como algo que
tiene la intencién de hacerles dano? Recuerden que el dolor no
tiene consciencia y por lo tanto no tiene intencién alguna.
Simplemente es un evento que depende de otros eventos. Si
ustedes perciben que el dolor tiene la intencién de hacerles dano,
estan creando un sentido de ‘yo’ en torno a la percepciénde ser el
blanco de malas intenciones. Cuando abandonen esta percepcion
también se pueden preguntar por qué ustedes se estin
identificando como el blanco de malas intenciones.

Y otra més: ¢(Cudl es el punto més intenso de dolor? Si
ustedes lo miran detenidamente van a ver que ese punto se mueve.
Intenten perseguirlo. Este tipo de preguntas no solo les ayudard a
aflojar las percepciones rigidas que puedan tener en torno al dolor,
sino que también les va a brindar experiencia préctica en cémo ser
valientes frente al dolor, de tal manera que, en lugar de huirle, son
ustedes los que estén corriendo hacia él y el dolor es el que huye.
Este e¢jercicio también les ayuda a garantizar que, en su
contemplacién del dolor, no han permitido que el deseo de que
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desaparezcase vuelva la motivacién principal. Lo que ustedes estan
haciendo es perseguir y cazar al dolor para entenderlo.

Ademas de aplicar estas preguntas y estas percepciones —
fabricaciones verbales y mentales— a sus dolores, ustedes también
tendrdn que plantear sus propias preguntas en torno a su
percepcidn del dolor. De esa manera podran identificar qué les
puede ayudar a detectar otras percepciones de las que atin no se
han percatado, para poderlas modificar. Una vez puedan percibir
que el dolor ocurre en instantes separados, esta es una pregunta
que ha sido de gran ayuda para mi: cuando surgen los instantes de
dolor, ;estdn estos instantes yendo hacia ustedes o alejandose de
ustedes? Intenten mantener en mente la percepcién que en esos
momentos de dolor, estos se estdn alejandoy alejando, instante tras
instante. Es como ir sentado en un tren mirando atrds hacia los
rieles: a medida que el tren avanza ustedes observardn que todo lo
que entra en su consciencia del paisaje exterior estd alejindose
apenas lo ven. Esta percepcionles puede ayudar a deshacerse de la
percepcidon que el dolor estd dirigido hacia ustedes. También
puede ayudar a detectar y aflojar cualquier tendencia que puedan
tener a aferrarse a la percepcién de que ustedes son el blanco del
dolor.

Cuando ustedes aflojan y abandonan sus percepciones en
torno al dolor pueden ocurrir dos cosas: o el dolor desaparece, a
veces de extranas maneras, o ustedes llegan a un estado mental en
el que sentirdn que el dolor atin esta ahi, pero su consciencia se
siente separada de ¢l. El cuerpo es una cosa, el dolor es otra y su
consciencia es otra cosa més. Todas ellas estin en el mismo lugar,
pero estan separadas como las ondas de las estaciones de radio que
surcan el aire alrededor de ustedes. Estdn en el mismo lugar pero
en frecuencias distintas. Si ustedes tienen un aparato que puede
detectar esas frecuencias, pueden sintonizarse a la que quieran sin

tener que mover el radio.
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Ajaan Maha Boowa sefiala que una estrategia para lidiar con
el dolor que funciona hoy puede que manana no funcione con otro
tipo de dolor. Resulta ficil ver por qué. Dada la multiplicidad de
factoresen torno al dolorque el Budaensefa, un dia el dolor puede
invadir la mente y ustedes lo amalgaman con un agregado —por
ejemplo, con el agregado de forma o con una percepcién en
particular— y otro dia otro dolor puede invadir la mente y ustedes
lo amalgaman con otro agregado.

Si ustedes comparan las estrategias de los ajaanes con los
diferentes cimulos causales descritos en el co-surgimiento
dependiente, verdn que estas estrategias no solo abordan el tema
de la percepcién —bajo el factor de las fabricaciones— sino que
también tratan conlos temas de atencién e intencién bajo el factor
de nombre y forma. La atencién no solo determina en qué parte
del cuerpo enfocan su interés, sino también en qué preguntas se
van a enfocar en formular y contestar. La intencién trata las
razones para contemplar el dolor. Como mencionamos
anteriormente, la lucha por evitar que el dolor invada la mente
puede incluir en si misma el deseo de ver al dolor desaparecer, pero
no permite que ese deseo sea lo principal. Para que su
contemplacién produzca resultados el deseo de querer entender el
dolor debe ser la prioridad.

Entender estos ejercicios de esta forma, les da a ustedes una
idea de la gama de preguntas que pueden intentar como parte de
su propia investigacién del dolor. Todo esto, con el fin de
desarrollar desapasionamiento por las dos razones por las que el
dolor puede invadir sus mentes y alli permanecer: (1) lo que
ustedes estdn haciendo para agravar el dolory (2),de lo que ustedes
se estan aferrandoy que, ademds, han amalgamado o mezclado con
el dolor. Cuando ustedes entiendan estos dos asuntos, habrin
logrado avanzar significativamente en desenmaranar el problema
del sufrimiento.
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En todo caso, el punto més importante es que ustedes no
pueden convertir la enfermedad en una excusa para no tener una
actitud proactiva para entender el dolor. Como lo anoté
anteriormente, tanto Aja;zn Fuang como Ajazzn Suwat obtuvieron
importantes insights sobre el dolor —y la mente — al contemplar
el dolor mientras estaban enfermos. Muchas otras personas en la
Tradicién del Bosque, monjesy laicos, también han dicho que han
obtenido resultados similares. Si ellos pudieron ustedes también
pueden. Esto lo que quiere decir es que, aun estando enfermos, es

posible lograr grandes cosas.
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CAPITULO SEIS

La Muerte

Una actitud vigilante:
el camino a lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’.
Una actitud negligente:
e/ camino a la muerte.
Aquellos con una actitud vigilante no mueren.
Aquellos con una actitud negligente estdn
como si ya muertos. —Dhp 21

Ni en [as alturas,
ni en medio del mar,
ni adentrdndose en la grieta de una montaia
—en ninguin lugar de la tierra—
hallard usted un lugar
donde pueda permanecer y escapar
sus malas obras.

Ni en [as alturas,

ni en medio del mar,

ni metiéndose en la grieta de una montaia
—en ninguna parte de la tierra—

hallard usted un lugar
donde pueda permanecer y no sucumbir
a la muerte. —Dhp 127-128
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Entonces, el rey Pasenadi Kosala fue a visitar al que es
Bendito a medio dia y, al llegar, habiendo hecho su reverencia al
que es Bendito, se sentd a un costado. Mientras ahi se encontraba
sentado, el Bendito le dijo: “Ahora bien, gran soberano, ;de donde
viene usted en pleno dia?”

“Hasta hace un momento, Serior, me encontraba ocupado en
[a clase de asuntos reales que son tipicos de ungidos y ennoblecidos
reyes guerreros, embriagados con la embriaguez de la soberania,
obsesionados por la avidez de placeres sensoriales, que han logrado
un estable control de su nacion y que gobiernan después de haber
conquistado una vasta superficie de la tierra’.

‘¢ Y qué opina usted, gran soberano? Suponga usted que un
hombre creible y de fiar viniera a verlo desde el este. Al llegar, le
dirfa a usted, sea del agrado de su majestad saber que he llegado
desde el este. Alli vi una gran montana, tan alta como las nubes,
avanzando en esta direccion, aplastando todo ser viviente (a su
paso). Haga su majestad lo que considere necesario hacerse’.
Luego, que un segundo hombre, creible y de fiar, viniera a verlo
desde el oeste.... Luego, que un tercer hombre, creible y de fiar,
viniera a verlo desde el norte.... Luego suponga usted que un cuarto
hombre, creible y de fiar, viniera a verlo desde el sur. Alllegar, le
diria a usted, ‘sea del agrado de su majestad saber que he llegado
desde el sur. Alli vi una gran montana, tan alta como las nubes,
avanzando en esta direccidn, aplastando todo ser viviente (a su
paso). Haga su majestad lo que considere necesario hacerse’. Su
majestad, si un peligro tan grande surgiera, semejante destruccion
tan terrible de vidas humanas —siendo el estado humano tan
dificil de obtener—;qué debe hacerse?”

Sedor, si un peligro tan grande surgiera, semecjante
destruccidn tan terrible de vidas humanas —siendo el estado
humano tan dificil de obtener—;qué otra cosa debe hacerse sino
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la conducta del Dharma, [a conducta correcta, obras hibiles e
inteligentes, obras meritorias?”

“Le informo a usted, gran soberano, le anuncio a usted, gran
soberano: El envejecimiento y la muerte avanzan hacia usted.
Cuando el envejecimiento y la muerte estin avanzando hacia
usted, ;qué debe hacerse?”

“Seror, mientras el envejecimiento y la muerte estin
avanzando hacia mi, ;qué otra cosa debe hacerse sino la conducta
del Dharma, la conducta correcta, obras hibiles e inteligentes,
obras meritorias?” —SN 3:25

El rey Koravya: “Ahora bien, maestro Ratthapala, en esta
corte real hay una gran cantidad de oro y plata almacenados en
bovedas subterrdneas y en buhardillas. Y, aun asi, dice usted que
e/ mundo estd sin duenio. Uno tiene que partir, dejindolo rodo
atrds. ¢Coémo debe ser entendido el significado de esta
afirmacion?”

‘¢Qué opina usted, gran soberano? Mientras ahora usted
goza, dotado y colmado, de los placeres de los cinco sentidos,
¢puede usted decir, ‘incluso después de la muerte voy a gozar de la
misma manera, dotado y colmado, de esos mismos placeres de los
cinco sentidos? ;O acaso estas riquezas caerdn en otras manos,
mientras parte usted de esta vida de conformidad con su karma?”.

“Oh, no, maestro Ratthapala, no puedo decir, ‘incluso
después de la muerte voy a gozar de la misma manera, dotado y
colmado, de esos mismos placeres de los cinco sentidos’ Estas
riquezas cacrdn en otras manos, mientras parto yo de esta vida de
conformidad con mi karma’,

“Fue en referencia a esto, gran soberano, que el Bendito
quien sabe y ve, digno y correctamente a-si-mismo-Despertado,
djo: ‘El mundo estd sin dueno. Uno tiene que partir, dejindolo
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todo atrds’ Habiendo conocido y visto y oido esto, pasé de la vida
hogarefia a la vida errante” ...

“Ahora bien, maestro Ratthapala, dice usted que, ‘el mundo
es insuficiente, insaciable, un esclavo del ansia’. ;Cémo debe ser
entendido el significado de esta afirmacion?”

‘¢Qué opina usted, gran soberano?;Gobierna usted ahora la
prospera nacion de Kuru?”

“Asi es, maestro Ratthapala, yo gobierno la préspera nacion
de Kuru”,

‘¢Qué opina usted, gran soberano? Suponga usted que un
hombre, confiable y de fiar, viniera a verlo desde el este. Al llegar,
le diria a usted, sea del agrado de su majestad saber que he llegado
desde el este. Alli vi una gran nacidn, poderosa y prospera,
populosa y repleta de gente. Abundantes son alli las tropas de
elefantes, abundantes las tropas de caballeria, las tropas de
carruajes y las tropas de infanteria. Abundante son alli las obrasen
marfil, abundantes el oroy la plata, tanto labradoscomo sin labrar.
Abundantes son las mujeres para el rapro. Conquistarla es posible,
con las fuerzas de las que usted ahora dispone. jConquistela, gran
soberano!” ;Qué haria usted?”

“Habiéndola conquistado, maestro Ratthapala, yo Ia
gobernaria”.

‘¢Qué opina usted, gran soberano? Suponga usted que un
hombre, confiable y de fiar, viniera a verlo desde el oeste ... el
norte... el sur... del otro lado del océano. Alllegar, le diria a usted,
sea del agrado de su majestad saber que he llegado desde el otro
lado del océano. Alli vi una gran nacion, poderosa y prospera,
populosa y repleta de gente. Abundantes son alli las tropas de
elefantes, abundantes las tropas de caballeria, las tropas de
carruajes y las tropas de infanteria. Abundante son alli las obrasen
marfil, abundantes el oroy la plata, tanto labradoscomo sin labrar.
Abundantes son las mujeres para el rapro. Conquistarla es posible,
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con las fuerzas de las que usted ahora dispone. jConquistela, gran
soberano!” ;Qué haria usted?’.

“Habiéndolas conquistado, maestro Ratthapala, yo también
las gobernaria’.

&

“ ferencia a esto.

Fue en re , gran soberano, que el que es
Bendito quien sabe y ve, digno y correctamente a-si-mismo-
Despertado, dijo: ‘El mundo es insuficiente, insaciable, un esclavo

Y
del ansia”, —MN 82

El Buda: “Vaccha, yo designo el renacimiento de aquel que
tiene sustento, y no de aquel sin sustento. Asi como un fuego arde
con sustento y no sin sustento, asl mismo dcs{gno yo el
renacimiento de aquel que tiene sustento y no de aquel sin
sustento’.

“Pero, Maestro Gotama, cuando una llama es propagada por
el viento y recorre una gran distancia, ;qué designa usted como su
sustento en ese momento?”

“Vaccha, cuando una llama es propagada por el viento y
recorre una gran distancia, yo la designo como sustentada por el
viento, pues el viento es su sustento en ese momento’.

“Y'en el momento en que un ser deja de lado este cuerpo y no
ha renacido aiin en otro cuerpo, Maestro Gotama, ;qué designa
usted como su sustento en ese momento?”

“Vaccha, cuando un ser deja de lado este cuerpo y no ha
renacido aiin en otro cuerpo, yo lo designo como sustentado por el
ansia, pues el ansia es su sustento en ese momento”. —SN44:9

Cercada por el ansia,

la gente salta de un lado a otro
como conejos atrapados en un cepo.
Amarrada con vinculos y ataduras
[a gente sigue hacia el sufrimiento,
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una y otra vez, por largo tiempo. —Dhp 342
No hay caudal como el del ansia. —Dhp 251

Cuando alguien vive negligentemente,
su ansia crece como una enredadera.
El ahora corre por aqui

yahora por all4,
como quien busca fruta:

un mico en el bosque. —Dhp 334

Aquel cuyas 36 corrientes,
Huyendo hacia lo apetecible, son fuertes:
El torrente —determinaciones basadas en la pasion—
de perspectivas indecorosas, lo alejan.
Fluyen en todas las direcciones, las corrientes,
pero la enredadera que ha germinado permanece
en su lugar.
Abhora, viendo que la enredadera ha surgido,
cortadla de raiz

con discernimiento. —Dhp 339-340

No debes perseguir el pasado
o tener expectativas del futuro.
Lo pasado
se deja atrds.
El futuro
aun no se alcanza.
Cualquier cualidad que esté presente
claramente a ves justo ahi,
Justo ahi,
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Sin caer en engano,
imperturbable,
/ /
es asi como desarrollas el corazon.

Fervientemente haciendo
lo que hoy debe hacerse,
ya que — ggufén sabe? — manana,

[a muerte.

No hay regateo
con la mortalidad y su poderosa horda.

Quien vive asi fervientemente,
sin tregua
de dia y de noche
verdaderamente ha tenido un dia auspicioso:

Eso dice, el Apacible Sabio. —MN 131

“Escuché que una vez el que es Bendito se estaba hospedando
cerca de Savatthi en el portal oriental. Allf se dirigié al Venerable
Sariputta: Sariputea, icrees, con base en la conviccion, que la
facultad de Ia conviccidn, cuando se desarrolla y se busca, logra
establecerse en lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’, tiene a lo ‘no-sujeto-a-la-
muerte’ como su fin tltimo y su consumacion? ; Crees, con base en
la conviccion, que la facultad de la persistencia... la sati... la
concentracion... el discernimiento, cuando se desarrollay se busca,
logra establecerse en lo ‘no-sujeto-a-la-muerte;, tiene a lo ‘no-
sujeto-a-la-muerte’ como su fin iltimo y su consumacion?”

‘Seror, no es que yo crea con base en la conviccion en el que
es Bendito que la facultad de la conviccion... la persistencia... la
sati... Ia concentracion... el discernimiento, cuando se desarrolla y
se busca, logra establecerse en lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’, tiene a lo

no-sujeto-a-la-muerte’ como su fin tltimo y su consumacion”.
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“Aquellos que no lo han sabido, visto, penetrado, realizado o
logrado por medio del discernimiento, tendrian que creerlo con
base en su conviccidn en otros que la facultad de la conviccion... la
persistencia... la sati... la concentracion... el discernimiento,
cuando se desarrolla y se busca, logra establecerse en lo ‘no-sujeto-
-la-muerte’, tiene a lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’como su fin iltimo y
su consumacion; mientras que aquellos que lo han sabido, visto,
penetrado, realizado o logrado por medio del discernimiento, no
tendrian duda ni incertidumbre alguna de que la facultad de la
conviccion... la persistencia... la sati... la concentracion... el
discernimiento, cuando se desarrolla y se busca, logra establecerse
en lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’, tiene a lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’
como su fin ultimo y su consumacion’.

“En cuanto a lo que a mi respecta, lo he sabido, visto,
penetrado, realizado y logrado por medio del discernimiento. No
tengo ni duda ni incertidumbre alguna que la facultad de la
conviccion... la persistencia... la sati... la concentracion... el
discernimiento, cuando se desarrolla y se busca, logra establecerse
en lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’, tiene a lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’
como su fin ultimo y su consumacion’.

“Excelente, Sariputta. Excelente.” —SN 48:44
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A diferencia del envejecimiento y de la enfermedad, cada una
con un solo deva mensajero, la muerte tiene tres. El primer
mensajero es, por supuesto, un cadéver. Su mensaje es el simple
hecho de la muerte: que todo el que ha nacido va a morir. Esto
significa que ustedes van a morir y que su muerte puede ocurrir en
cualquier momento. La muerte estd presente en todo lugar y en
todo momento. Hay periodos enlavida de individuos y sociedades
en los que este mensaje estd como escondido, pero hay otrosen los
que es demasiado obvio.

Aunasi, este mensaje, en si mismo, puede ser interpretado de
varias maneras. Una respuesta muy popular es la cldsica cancién de
taberna que dice, “a comer, a beber y a bailar, que manana todo
puede acabar”. Sin embargo, este no es el mensaje que los devas
quieren transmitir y, por lo tanto, los otros dos mensajeros son
necesarios. Su propdsito no es solo hacerlos pensar sobre la muerte
sino darles una mejor idea de cdmo pensar sobre la muerte de la
manera mas productiva posible.

El segundo mensaje es un recién nacido que yace, indefenso,
bocarriba. Aqui, el mensaje es que ustedes, como un recién nacido,
no han podido dejar de renacer y que el renacimiento inicialmente
los deja completamente indefensos. El tercer mensajero es un
criminal que estd siendo torturado y castigado. Aqui, el mensaje es
que todas las fechorias que ustedes cometan en esta vida pueden
ser castigadas en la siguiente.

La respuesta apropiada a estos mensajes, considerados en
conjunto, es aprender a no menospreciar a aquellos que estin
agonizando o que han muerto ya que simplemente les estin
mostrando su propio destino. Al mismo tiempo, ustedes deben
aprender a tener una actitud vigilante frente a sus acciones para
que, como minimo, puedan tener un refugio de buen karma que
los proteja cuando mueran y tengan que enfrentar la posibilidad
del renacimiento; un refugio que les asegure que van a tener ayuda
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cuando estén indefensos y que no hay castigos esperdndolos.
Idealmente, ustedes quieren alcanzar el logro que no estd afectado
por la muerte y que logra escapar del renacimiento de forma total.

Visto de esta manera estos tres devas mensajeros traen
palabras de aliento. Dicen que ante la muerte es posible actuar de
una manera tal que sus acciones tengan sentido y que,
eventualmente, ustedes pueden salir victoriosos. Asi que estos
mensajeros traen un mensaje mas audaz y optimista de lo que
comuinmente se piensa.

Sin embargo, cuando consideramos todos los devas que son
mensajeros, los mensajes de estos tres devas son los que mads
tendemos a resistir. Al ver un cadéver la imagen de nuestra propia
muerte nos inspira temor a todos. Y para quienes ain no estan
comprometidos con las verdades del karma y del renacimiento, no
esclaro que los otros dos mensajeros (el recién nacido y el criminal)
lleven mensajes que son para ellos, y menos claro ain, que esos
mensajes estdn conectados con la muerte.

¢Serd que el renacimiento viene después de la muerte? No
sabemos. ;Y aun en el evento que venga después, serd que nuestras
acciones si afectan cémo renacemos? Eso tampoco lo sabemos.

Asi como el simple pensamiento de morir nos inspira temor,
laidea de renacer totalmente indefensos y a merced de extrafios, de
estar completamente separados de aquellos que hemos querido y
que nos han querido, o de posiblemente ser castigados por nuestros
erroresen esta vida después de morir, también nos inspira mucho
temor.

Es debido a estos temores que mucha gente prefiere dejar
estos interrogantes sin resolver Yy, por lo tanto, no piensan ni por
un momento en el tema dela muerte, el cual es tan cierto hoy como
lo era en la época del Buda. Estos temores, junto con la
incertidumbre que los rodea, explican el hecho —senalado en la

‘Introduccién’— que incluso en circulos budistas mucha gente
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afirma que simplemente nos deberiamos enfocar en encontrar la
felicidad en el momento presente, dejando sin respuesta los
interrogantes sobre la muerte por ser irrelevantes para nuestra
busqueda de la paz, aqui y ahora.

No obstante, como también sefialamos en la ‘Introduccién’,
asi ustedes dejen estos interrogantes sin respuesta nunca dejardn de
ser relevantes. Toda persona que quiera una vida satisfactoria
requiere una hipétesis de trabajo claramente articulada para
decidir cada dia cudles acciones valen la pena y cudles no. Parte de
esta hipc')tesis requiere respuestas a las siguientes preguntas:
¢Deben ustedes tener en cuenta las ensefanzas sobre el karmay el
renacimiento en sus cdlculos personales? ¢O deben asumir que la
muerte €s aniquilamiento?

Si ustedes no tienen respuestas claras y consistentes a estas
preguntas, sus cdlculos personales sobre qué hacer y qué no hacer
van a tender a efectuarse en una zona nebulosa de la mente que
algunas veces va a querer que sus acciones tengan consecuencias de
largo plazo, y otras veces no. En otras palabras, esto significa que
ustedes van ajustificar sus acciones con base en su estado de 4nimo
del momento.

Esta es lareceta para una vida enredada que no logra nada y
para no tener una actitud vigilantc. Fue precisamente para
contrarrestar la falta de una actitud vigilante que el Buda, al
seleccionar los aspectos de su Despertar para incluir en el
restringido punado de hojas que ensend alos demds, considerd que
era adecuado incluir las ensefanzas sobre el karma y el
renacimiento.

Si ustedes creen que ala muerte le sigue el renacimiento y que
el renacimiento es determinado por sus acciones, va a ser mas
probable que obren, hablen y piensen con una actitud vigilante de
una manera mds consistente. Ustedes van a tratar todas sus

accionesy a todos los seres, con cuidado y respeto.
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El Budarecomienda una préctica de meditacién llamada “sazz
de la muerte’ o maranassati, para contrarrestar, tanto nuestro
fuerte temor frente a la muerte como la falta de una actitud
vigilante que resulta cuando nos negamos a pensar sobre estos
temas. Una de lasironias del budismo moderno es que los maestros
contemporineos de Dharma enfocan la atencién en el momento
presente como una manera de evadir el tema de la muerte, pese a
que el Buda enseiid la consciencia del momento presente,
precisamente debido a la muerte.

El momento presente es precisamente donde la sae7 de la
muerte enfoca su atencién. Después de todo, la muerte puede
llegar en cualquier momento asi que ustedes tienen que poner
atencion a lo que deben hacer ahora mismo para estar preparados.
En lugar de dedicarse a disfrutar del momento presente como un
fin en si mismo, lo que hacen es buscar oportunidades parallevara
cabo sus deberes con respecto a las cuatro verdades nobles,
mientras todavia tienen el tiempo y la oportunidad, aqui y ahora.

En un pasaje del Canon (AN 6:20) el Buda recomienda
acordarse cada dfa, al atardecer, que uno podrfa muy
tranquilamente morir esta noche. Esta reflexién los debe motivar
a que revisen su mente para ver si en ella existen cualidades que,
por no ser hdbiles ¢ inteligentes, podrian generarles una
obstruccién en caso de que fueran a morir antes del amanecer.

Si esas cualidades existen, entonces “tal como una persona
cuya cabeza o turbante estd ardiendo pondria el méximo deseo,
estuerzo, diligencia, empefio, insistencia, sat7 y estado de alerta,
para apagar el fuego en su cabeza o turbante”, asi mismo deben
ustedes reaccionar con ese esfuerzo intenso para abandonar esas
cualidades que no son habiles e inteligentes. Si no existen ese tipo
de cualidades entonces alégrense por eso y sigan entrenando.

En otras palabras, gocen los placeres de una mente alertay
concentrada pero, aun asi, mantengan siempre una actitud
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vigilante. A continuacién, el Buda recomienda que cada dia
reflexionen de esta misma manera al amanecer.

En otro pasaje (AN 6:19) el Buda dice que incluso
reflexionar asi sobre la muerte dos veces al dia, todavia denota fallas
en la actitud vigilante. La verdadera actitud vigilante frente a la
muerte es enfocarse constantemente en el presente inmediato
mientras uno piensa, “o, que pueda yo vivir para el instante que
toma tragar habiendo masticado un bocado de comida... (o) para
elinstante que toma exhalar tras inhalar, o inhalar tras exhalar, que
pueda yo atender las instrucciones del que es Bendito. Asi, habria
logrado yo bastante”.

Ahorabien, como notardn, la saz7 de la muerte no es cuestién
de estar pensando constantemente, “muerte, muerte, muerte,
morir, morir, morir”. Su enfoque primordial es lo que se requiere
hacer para prepararse para la muerte, aqui y ahora, teniendo en
mente el andlisis del Buda de lo que sucede cuando llega la muerte.

Por lo tanto, en lugar de fomentar el temor y la depresion,
esta practica de sazr de la muerte lo que pretende es reforzar su
confianza en que si hay cosas utiles que pueden hacer para
prepararse yesta esla razén por la que se requiere tener conviccidon
en las ensefanzas del Buda sobre karma, renacimiento y la
posibilidad de lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’.

La verdad es que, parasacar el mayor provecho de la saz7de la
muerte, ustedes deben desarrollar todas las siete fortalezas con
respecto al envejecimiento y la enfermedad que hemos estado
discutiendo:  conviccidn, verglienza, compuncion, persistencia,
sati, concentracién y discernimiento. El Buda dice que es a través
de cultivar estas fortalezas que la sat7 de la muerte puede conducir
alo ‘no-sujeto-a-la-muerte’ (AN 6:20).
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La Conviccién

La conviccién como fortalezaal enfrentar la muerte se enfoca
principalmente en aceptar como hipdtesis el hecho del
renacimiento y la compleja manera en que las acciones
desempefan un papel en determinar si ustedes van a renacer o no,
y enddnde lo haran. Por unlado, las acciones que son y que no son
habiles e inteligentes a lo largo de sus vidas van a crear buenas y
malas oportunidades para renacer. Por el otro, sus perspectivas y
sus ansias al momento de morir van a determinar cudles de esas
oportunidades son las que realmente van a escoger. Si ustedes ya
han logrado la ‘entrada en la corriente’, el primer nivel del
Despertar, tendran la seguridad que no van a escoger
oportunidades de renacimiento en dmbitos inferiores al humano.
Si han logrado el Despertar total simplemente no volverdn a
renacer pues estarin completamente desatados, pero si no han
logrado ningtin nivel del Despertar tendrédn que entrenarse para
actuar de manera tal que no dejen abiertas posibilidades de renacer
en ambitos inferiores. Asi, cuando el cuerpo se debilite por el
envejecimiento o la mente esté siendo afligida por la enfermedad y
puedaser presadel temor a morir, ustedes no se van a dejar atrapar
por ansias aleatorias.

Como recordardn, en el primer capitulo ya discutimos cémo
el karma pasado y el karma presente desempefian un papel al
momento de morir, asi que no lo volveremos a hacer ahora. En
cuanto alos tipos de acciones que crean oportunidades o aperturas
para buenos renacimientos, las examinaremos més adelante
cuando discutamos la fortaleza de la persistencia. En esa secciéon
también analizaremos las destrezas mentales que van a prevenir
que los impedimentos mentales puedan agobiar la mente al morir.
Aqui nos vamos a enfocar en las ensefianzas del Buda sobre qué
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tipo de acciones pueden generan qué tipo de posibles
oportunidades para el renacimiento al momento de morir.

El renacimiento puede ocurrir a muchos niveles. Aunque los
discursos no contienen un mapa completo de los multiples
destinos para renacer en el cosmos, si contienen bosquejos de los
niveles principales. Estos bosquejosles brindan a ustedes una idea
general de los destinos a los cuales sus acciones pasadas y presentes
los pueden llevar.

En términos de espacio y tiempo, el cosmos budista es mucho
més vasto que el cosmos fisico convencionalmente aceptado por la
cosmologia moderna. En términos de espacio, el universo fisico
como lo conocemos solamente contiene dos de los cinco niveles
principales del renacimiento: el renacimiento como ser humano o
como un animal comtn. En un plano més elevado del cosmos
budista estdn los mundos de los devas: seres terrestres y celestiales
que, junto con sus mundos, son invisibles al ojo humano y que
experimentan mucho menos dolory sufrimiento que los humanos.

Los devas existen en muchos niveles. Los mds altos son los
brahmas, los cuales experimentan la dicha y ecuanimidad de los
diferentes niveles de jAina y de los niveles de concentraciéon
informes. En un nivel inferior estin los devas celestiales de la
sensorialidad y, atin mds abajo, los devas'y demas espiritus que
habitan los bosques y otros lugares de la Tierra. Se dice que estos
son ‘generalmente’ invisibles al ojo humano, porque algunas
personas han desarrollado poderes en su concentracién que les
permiten verlos. En algunos casos estos poderes son resultado de
estados de concentracidn que se practicaron en una vida anterior,
y en otros casos los devas son los que se hacen visibles, incluso a
individuos que no tienen estos poderes.

El Canon dedica varios discursos al problema de los brahmas
que, debido a tener vidas inmensamente prolongadas, piensan que
han logrado la liberacién de la muerte y el renacimiento. Esto los
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conduce a dejar de tener una actitud vigilante con la creencia que
ya no tienen nada mds por hacer para alcanzar una dicha
inmutable. Sin embargo, asf hayan llevado a cabo muchas acciones
habiles e inteligentes en cuerpo, habla y mente para alcanzar ese
elevado estado de renacimiento, esas acciones solamente producen
resultados temporales. Por lo tanto, hasta la més larga vida como
un brahma también es temporal. Un brahma que no tenga una
actitud vigilante y que no haya alcanzado ninguno de los niveles
del Despertar puede ficilmente volver a renacer, incluso en los
ambitos inferiores.

En un nivel inferior que el de los humanos, pero superior al
de los animales comunes, estd el dmbito de los espiritus
hambrientos. Estos son seres que viven de manera invisible en el
espacio del 4mbito humano. Aunque se nutren del mérito que los
seres humanos les dedican, los espiritus hambrientos sufren de
varias maneras debido a su mala conducta cuando fueron seres
humanos. Con la excepciénde algunos pasajes realmente horribles
(SN 19), los discursos tempranos hablan poco de los espiritus
hambrientos. Un ejemplo de esos pasajes es el de alguien que habia
sido cazador y cuyo cabello son pequenas navajas que lo apunalean
constantemente. Otro ejemplo es el de una persona que habia
cometido adulterio y que constantemente es perseguida por
cuervosy buitres que picotean su carne. Sin embargo, losdiscursos
tardios del Canon dedican colecciones enteras de poemas
describiendo en detalle las vidas de espiritus hambrientos. Los
poemas dicen que, aunque los espiritus hambrientos tienden a
sufrir mas que los seres humanos, algunos pueden disfrutar de
placeres esporddicosy entender el habla humana. Esta puede ser la
razén por la que los discursos los ranquean sobre los animales
comunes.

En un plano més bajo que el de los animales comunes estin

los infiernos invisibles. Al igual que sucede en los otros niveles,
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incluido el de los seres celestiales, la vida en los infiernos es
temporal. Una vez alguien ha renacido en un infierno y ha
padecido los resultados de su mal karma, puede volver a asumir el
renacimiento en un nivel més elevado. Vale la pena anotar que,
aunque los discursos describen los dmbitos de los devas de una
manera generalmente vaga, entran en gran detalle acerca de los
castigos de los infiernos —mucho més extremos que los padecidos
por los espiritus hambrientos— probablemente como una manera
de promover la compuncién en quienes escuchan o leen las
ensenanzas.

Ademis de los cinco niveles principales de renacimiento, el
Canon también menciona la existencia de seres que no se pueden
encasillar en ninguno de esos niveles. Los ejemplos incluyen los
nagas —serpientes magicas que técnicamente son animales
comunes pero que poseen poderes psiquicos y pueden, a voluntad,
asumir la forma de seres humanos y conversar con ellos— vy los
asuras, seres feroces similares a los devasque fueron expulsados de
los &mbitos celestiales y habitan en lugares apartados. Es probable
que, debido ala existencia de este tipo de seres, el Buda —segtin los
discursos— no haya intentado hacer una lista de todos los niveles
de renacimiento, pues hubiera sido demasiado larga.

El MN 12 ofrece similes para los cinco niveles principales.
Segun este discurso, el dmbito de los devas es como un palacio con
una cama lujosa; el 4mbito humano un 4rbol frondoso que da
sombra y crece en tierra firme; el 4mbito de los espiritus
hambrientos un 4rbol que crece en suelo inestable y da poca
sombra; el ambito de los animales comunes una cloaca profunda;
y el infierno, como un pozo profundo con brasas al rojo vivo tan
calientes, que no producen ni llamas ni humo.

El renacimiento en los niveles inferiores, es decir, de los
espiritus hambrientos para abajo, ocurre cuando se quebrantanlos
cinco preceptos —no matar, no robar, no mentir, no tener sexo
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ilicito y no consumir sustancias embriagantes o psicoactivas— y
cuando se incurre en habla incorrecta que, ademds de mentir,
incluye sembrar cizafia, el habla abusiva y la charla banal. Sin
embargo, no es inevitable que estas malas conductas siempre
resulten en un renacimiento tan miserable.

Ya hemos subrayado lo complejo que es el karma. Incluso
alguien que ha incurrido en estos malos comportamientos puede
salvarse de los dmbitos inferiores a través de buena conducta, ya sea
previa o posterior, o al adoptar la perspectiva correcta al momento
de morir. Cabe anotar que, aunque alguien asi logre renacer en el
nivel humano, esa persona va a sufrir en ese dmbito las
consecuencias de su mala conducta, como, por ejemplo, tener una
vida corta como consecuencia de haber matado a otros seres en una
vida pasada. No obstante, incluso en este caso, si esta persona
practica el Dharma en su nueva viday si, en particular, entrena su
mente en las brahmaviharas, la virtud y el discernimiento, y
entrena para que a su mente no la agobien sentimientos de placer
o de dolor, entonces los resultados de las malas acciones pasadas
tendran mucho menos impacto sobre su mente.

En términos de tiempo, el cosmos budista también es mucho
mds extenso que el cosmos fisico convencionalmente aceptado por
la cosmologia moderna. Los discursos hablan de un cosmos
seguido de otro cosmos a través de periodos increiblemente largos
de expansién y contraccion. Piensen en todo el tiempo que la
estrellas y los grupos de galaxias de nuestro cosmos han existido y
eso es solo una parte de un ciclo de expansién y contraccidn.
Cuando el Buda describi a las personas capaces de recordar vidas
pasadas, clasificé a las que podian recordar hasta 40 de esos ciclos
de expansién y contraccién como de corta memoria. También
afirmé que el punto inicial de ese proceso era inconcebible. No
simplemente incognoscible, sino inconcebible.
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Durante todo ese tiempo nosotros hemos estado
deambulando a través de repetidas muertes y renacimientos. Esto
significa que hemos estado deambulando por muchisimo mids
tiempo que el de la existencia de las galaxias mds antiguas de
nuestro cosmos. Piensen en esto la préxima vez que vean la imagen
de una galaxia a billones de anos luz.

Esta es una percepcidn que es bueno tener en mente por
varias razones. En primer lugar, porque creer en el principio del
renacimiento ayuda a contrarrestar una razén muy comdn para
temerle ala muerte, que es la de creer que significa aniquilamiento.
En segundo lugar, porque el Buda afirma que mientras existan
ansias en la mente ustedes seguirdn teniendo la oportunidad de
buscar la felicidad, incluso después de la muerte. En otras palabras,
que, si quieren renacer, lo van a hacer. Y, en tercer lugar, porque si
ustedes temen que la muerte los va a separar de sus seres queridos,
vale recordar que el Buda dice que aquellos que se quieran volvera
encontrar después de la muerte lo podran hacer si conjuntamente
desarrollan cuatro cualidades: conviccidn, virtud, generosidad y
discernimiento.

Aun asi, seguir renaciendo es una opcién cuestionable. Para
comenzar, asi ustedes no quieran renacer, van a tener que hacerlo
mientras aun exista ignorancia y ansia en su mente. Y en cuanto a
querer reencontrarse con sus seres queridos, ¢cudntos de ellos en
verdad van a poder desarrollar la perspectiva correcta —y ademas
mantenerla— durante todo el camino hasta y después de la
muerte? El nimero de seres humanos que renacen en el 4mbito
humano es infinitamente menor que el que renace en los niveles
inferiores. Y ni hablar del nimero que renace en los niveles
elevados. Nosotros queremos a nuestros seres queridos por su
bondad, pero labondad de un individuo puede ser inconstante. Al
enfrentar la muerte van a estar en una posicién més segura si en vez
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de enfocarse en la bondad de ciertos individuos, se enfocan en la
bondad en si misma.

Piensen en el Buda la noche de su Despertar. El fue capaz de
lograr la liberacién al enfocarse, no en los seres que realizan
acciones, sino en las acciones —y en sus resultados— como tal. De
igual manera, ustedes estdn en una posicién mucho mds segura si
esperan depender de sus buenos actos ya que asi pueden hallar
bondad donde quiera que vayan. La familiaridad con esos buenos
actos es un refugio més seguro que la familiaridad con individuos,
sin importar lo amables o agradables que estos puedan ser. Como
afirma el Dhammapada:

Un hombre largamente ausente

desde lejos retorna a salvo a casa.

Sus parientes, sus amigos, sus companeros,
se regocijan en su retorno.

De esa misma manera,
cuando usted ha hecho el bien
y parte de este mundo

al mundo mds all4,
sus buenas obras lo reciben—

como a un pariente, alguien querido
retornando a casa. —Dhp 219-220

Tener conviccidn en este principio nos debe motivar a mirar
en nuestro interior para examinar nuestra amistad con las
cualidades de la mente. Como decia el Buda, nosotros tendemos a
ir por ahi con el ansia como companera, pero nos irfa mejor si nos
volviéramos compaifieros del principio de la actitud vigilante y de
todos los buenos actos que nos puede inspirar a hacer.

Sin embargo, ni siquiera el refugio que esta relacién ofrece es

totalmente seguro. Los buenos actos que ustedes hacen los pueden
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llevar a que conozcan més personas amables en la préxima vida,
pero estas relaciones también se van a acabar.

Si piensan en términos de la abismal nocién del tiempo del
Buda, ustedes van a darse cuenta de que estas relaciones se han
establecido y disuelto tantas veces, que en esta vida serfa dificil
encontrar a alguien que, en esa vastisima cantidad de tiempo, no
haya sido su madre, su padre, su hermana, su hermano, su hija o su
hijo (SN 15:14-19). Reflexionen sobre esto la préxima vez que
caminen por una via concurrida. Las personas que alguna vez
fueron sus parientes mds cercanos y por cuya muerte ustedes
vertieron més ldgrimas que agua hay en el océano (SN 15:3), ahora
son solo rostros extranos en la multitud. Reflexionen sobre esto la
proxima vez que vean el océano. ¢Cudntas veces mds quieren
ustedes establecer nuevas relaciones que van a terminar en mds
océanos de lagrimas? El Buda dijo que esta reflexién debe ser
suficiente para hacer surgir desapasionamiento por el prospecto de
otro renacimiento y, en su lugar, el deseo de obtener la liberacién
total.

La Vetrgiienza

Cuando ustedes estin convencidos que las ensefanzas del
Buda son la verdad, es inevitable asombrarse de lo compasivo que
Fl fue al compartirlas. Después de todo, al lograr el Despertar El
no le debia nada a nadie. El Buda hubiera podido vivir el resto de
sus dias simplemente gozando de la dicha de la liberacién, pero lo
que hizo fue dedicarseala tarea de formular el Dharmay el Vinaya,
ensefiando y entrenando a todo tipo de personas por 45 aos.

A partir de esta reflexion deberfa ser fécil desarrollar una
sensacién de vergiienza al pensar en desperdiciar sus ensenanzas
sobre cémo entender —y prepararse— para el envejecimiento, la
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enfermedady, sobre todo, la muerte. El Buda ha trazado el camino
y serfa una vergiienza descartar el mapa.

Y como bien lo ilustran los textos, en el 4mbito humano
vivimos rodeados del envejecimiento, la enfermedad y la muerte.
Las personas en general, budistas o no, deberfan sentirse
avergonzadas de no tener una actitud vigilante cuando es tan obvio
que deben prepararse para estos hechos de la vida.

Precisamente el pasaje del Canon que narra la historia de los
cinco devas mensajeros que hemos estado mencionando en este
libro, cuenta que un ser humano que ha muerto es llevado a una
audiencia con Yama, el rey de los muertos. Yama se da cuenta de
que esta persona no ha tenido una actitud vigilante a lo largo de su
vida, asi que le pregunta: ¢Acaso no vio usted los cinco devas
mensajeros? El hombre responde que si los vio pero que no penséd
que fueran mensajeros. Yama entonces lo increpa por haber sido
tan ciego frente a un mensaje tan obvio: “Es mejor que haga yo el
bien en cuerpo, habla y mente” (MN 130).

En la historia del rey Koravya —a quién también hemos
citado en este libro— el Canon igualmente trata la falta de una
actitud vigilante como algo que es vergonzoso, aunque de una
manera mds indirecta. El rey visita a un joven monje, el Venerable
Ratthapala, y le pregunta por qué se ha ordenado si no ha sufrido
pérdida alguna en términos de parientes, salud o riqueza.
Ratthapala le responde con cuatro sumarios de Dharma sobre el
envejecimiento, la enfermedad, la muerte y el poder del ansia, y
hace que el rey reflexione conmovedoramente sobre el hecho que
¢l también estd sujeto al envejecimiento, la enfermedad y la
muerte.

Luego, cuando Ratthapiala llega el cuarto sumario de
Dharma, le pregunta al rey que si, dada la oportunidad, todavia le
gustaria conquistar mds reinos, incluido uno al otro lado del
océano. Sin dudar, el rey le responde que si, que desde luego le
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gustaria y esto a pesar de que ya es viejo y acaba de reflexionarsobre
el hecho que al morir lo tnico que podra llevarse consigo es su
propio karma. Ratthapala no dice nada que pueda avergonzar al
rey, pero a un lector perceptivo la historia lo hace a reflexionar
sobre si mismo, viendo claramente lo vergonzoso que serfa caer de
una manera tan ciega bajo el poder del ansia (MN 82).

En el Canon existen otros dos casos que ilustran los efectos
positivos de la vergiienza en torno al tema del renacimiento. Los
casos se centran en monjes, pero se pueden aplicar a practicantes
laicos que sean serios. En ambos casos, los monjes le han dado la
espalda a la meta mas alta de la liberacién, dedicdndose a practicar
solo para poder renacer como devas y disfrutar de los placeres
sensoriales celestiales.

El AN 7:47 denomina esta aspiracién como las ‘ataduras de
la sensorialidad’, de las cuales un monje debe intentar liberarse. De
manera que los monjes que sigan aspirando a esa meta seguirdn
exponiéndose a ser criticados.

En el primer caso (DN 20), una budista devota renace como
devaen el cielo de los Treinta y Tres, uno de los niveles sensoriales
celestiales, donde todavia es posible seguir practicando el Dharma.
Ella ve tres gandhabbas, sirvientes de los devas de ese nivel que
habian sido monjes, disfrutando desaforadamente de placeres
sensoriales.

Segtin los discursos, los gandhabbas estin obsesionados con
la musica y el sexo, asi que ella se acerca para reganarlos: “¢Y
ustedes, por qué razén no se esforzaron en practicar las ensefianzas
del que es Bendito? Yo, anteriormente una mujer, inspirada por el
Buda, el Dharma y la Sarigha, habiendo sido perfecta en términos
de los preceptos, he renacido... como un hijo del rey de los devas...
iY qué triste es ver a nuestros compafieros en el Dharma
renaciendo en el estado inferior de gandhabbas™
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Entonces, dos de los gandhabbas, sintiendo una gran
vergienza, se fueron a practicar meditacién y luego renacieron en
un estado superior en el séquito de Brahma, que es un nivel
celestial no-sensorial. Sin embargo, el otro gandhabba es inmune a
la vergiienza y se queda alli, atascado.

El otro caso (Ud 3:2) es mds famoso. El Venerable Nanda,
medio hermano del Buda, quiere abandonar los habitos para
volver con la mujer con quien vivia antes de ordenarse. Al
enterarse, el Buda toma a Nanday lo lleva al cielo de los Treinta y
Tres en donde ven que al rey de los devaslo atienden 500 ninfas
con pies de paloma. El Buda le pregunta a Nanda, ;cudl es més
adorable, si la mujer que dejé atrds o las 500 ninfas con pies de
paloma? Nanda responde que, comparadas con las ninfas, la mujer
que dejé atrds “parece un mico con las orejas y la nariz
cauterizadas”. Asi que el Budale promete a Nanda que, si contintia
siendo monje, después de la muerte tendra 500 ninfas con pies de
paloma.

Nanda acepta seguir como monje bajo esta condicién y este
rumor se extiende. Al enterarse del pacto, los otros monjes lo
consideran un vendido, alguien que ha sido comprado con un par
de ninfas. Avergonzado, Nanda se retira a practicar con gran
dedicacién y, eventualmente, logra el Despertar total. Luego,
Nanda va donde el Budaylo liberade su promesa pues ya no siente
deseo alguno por las ninfas.

Ahora bien, esto no quiere decir que querer renacer en el
plano celestial esté mal. Después de todo, el Canon tiene muchos
ejemplos de devas y brahmas que practican el Dharma y pueden
lograr cualquierade los niveles del Despertar. Lo que es vergonzoso
es apuntarle a los niveles superiores solo por sus placeres
sensoriales. Si ustedes no pueden completar su prictica aqui,
apuntarle a los niveles superiores con la esperanza de seguir
practicando el Dharma no es para nada motivo de vergiienza.
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Existe un caso mds general que se relaciona con una
costumbre de los monjes en la época del Buda e involucra el uso
habil e inteligente de la vergiienza cuando se aproxima la muerte.
Normalmente se considera de mal gusto que un monje comparta
con sus compafieros en la vida mondstica sus logros humanos
superiores, es decir, los jhinas, los poderes cognitivos basados en
ellos, o los nobles logros del Despertar.

No obstante, en aquella época, cuando un monje estaba
agonizando sus companeros le preguntaban si habia alcanzado
algunos de estos logros. Si la respuesta era positiva, entonces lo
instaban a enfocar su mente en ellos. Como resultado, el Buda
recomend$ que una prictica frecuente para cada monje fuera
reflexionar de antemano: “¢He acaso podido alcanzar un logro
superior como humano, una distincién visionaria y de
conocimiento realmente noble, de tal manera que cuando mis
compaiieros en la vida santa me cuestionen en los tltimos dias de
mi vida, no me sienta yo avergonzado?” (AN 10:48)

En otras palabras, un monje que al hacer esta reflexién se
percate que no ha alcanzado ningin logro, debe practicar
concienzudamente para lograrlo ahora y asi no sentirse
avergonzado al momento de morir.

Estos son algunos de los ejemplos de cémo la vergiienza
puede jugar un papel positivo en motivar a las personas a practicar
con mas dedicacidn en preparacién para la muerte y asi poderle
sacar el mayor provecho posible a las ensefianzas del Buda sobre el
karma, el renacimiento y la liberacion.

Idealmente, ustedes no quieren que nadie tenga que
avergonzarlos de este modo. Sin embargo, no hay nada malo en
desarrollar una sensacion interior de verglienza en torno a la idea
de comportarse de maneras que no sean habiles e inteligentes
cuando el envejecimiento, la enfermedad y la muerte los tengan

rodeados.
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Esta sensacién saludable de vergiienza los puede motivar a
tener una actitud mads vigilante y, como les recuerda el Canon,
cuando act@ian con una actitud vigilante, ustedes iluminan el
mundo como una luna que ha sido liberada de un nubarrén (Dhp
172).

La Compuncién

Muchas de las ensenanzas del Buda para afrontar sabiamente
el momento de morir se enfocan en sobreponersea las razones més
comunes para temerle a la muerte: el miedo a perder los placeros
sensoriales humanos; el miedo a perder el cuerpo; el miedo a ser
castigado por actos crueles cometidos en el pasado; y el temor
general que se siente al no saber lo que la muerte tiene deparado,
debido a no haber conocido el verdadero Dharma (AN 4:184).

Estos cuatro temores estin directamente relacionados con
los tres tipos de ansias. El primero, el miedo a perder los placeros
sensoriales humanos se relaciona, desde luego, con el ansia por la
sensorialidad.  El segundo, el miedo a perder el cuerpo, estd
relacionado con el ansia por la sensorialidad y por ‘llegar a ser’, ya
que el cuerpo es una de las herramientas para encontrar placeres
sensoriales en el 4mbito humano, y ademads es parte fundamental
de su sentido de ‘usted’ mismo operando en el mundo. El tercero,
el miedo a ser castigado por las malas acciones cometidas en el
pasado, también se relaciona con el ansia porla sensorialidad y por
‘llegar a ser’. En este caso, ustedes desean volver a ‘llegar a ser’ pero
no quieren verse forzados a entrar en un mundo en donde les van
a infringir dolor. El miedo a no conocer el verdadero Dharma se
relaciona con los tres tipos de ansia. Esto se debe a que, sin
importar qué es aquello que ansian, la ignorancia frente a lo que
sucede después de la muerte implica que ustedes no saben si sus
ansias serdn frustradas o satisfechas.
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En cada caso, el temor proviene de una sensacién de
impotencia combinada con ignorancia: ustedes se dan cuenta de
que pueden existir fuerzas desconocidas mds alld de su control que
podrian evitar que sus ansias logren sus objetivos. Estos cuatro
temores deben ser superados ya que se alimentan del ansia, la
ignorancia y de la sensacién de impotencia, por lo que pueden
conducir a todo tipo de comportamientos que no son hébiles e
inteligentes. Como discutiremos, el primer paso para superar estos
temores es sobreponerse a los impedimentos que afectan la
concentracién y el discernimiento.

Sin embargo, existe un tipo de temor en torno a la muerte
que el Buda promueve, y es la compuncién. Como hemos
mencionado, ‘compuncién’ significa temer las dolorosas
consecuencias de cometer actos que no son hébiles e inteligentes.
Junto con la verglienza, la compuncién es denominada un
‘guardiin del mundo’ ya quelesinculca el deseo de evitar hacer algo
que pueda causarle dafio a los demds o a ustedes mismos. Al
reflexionar sobre las ensenanzas del Buda con respecto al karma, la
muerte y el renacimiento, ustedes se preocupan de cémo sus
acciones van a abrir o cerrar posibilidades para buenos o malos
renacimientos. Porlo tanto, ustedes se preocupande sus decisiones
en el momento presente y de los efectos de largo plazo que puedan
tener.

La compuncidn se diferencia de los otros tipos de temor en
torno a la muerte de dos maneras importantes e interconectadas.
Primero, porque siempre los conduce a comportarse de una
manera hdbil e inteligente debido a que estd basada en la
conviccién y en tener una actitud vigilante. Y segundo, porque es
un tipo de temor que no estd asociado con una sensacién de
impotencia sino con un sentimiento de poder. Percatarse del
poder que sus acciones tienen para moldear su experiencia del
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presente y del futuro hard que teman abusar de ese poder,
utilizandolo de manera indebida o simplemente desperdicidndolo.

El Canon describe la compuncién como algo que proviene
de tener una fuerte nocién de las consecuencias de conductas
corporales, verbales y mentales indebidas. La mala conducta
corporal se define como matar, robar y practicar sexo ilicito. La
mala conducta verbal se define como mentir, sembrar cizafa,
hablar de manera abusiva y excederse en charla banal. La mala
conducta mental es definida como codiciar desmesuradamente,
tener mala voluntad y poseer una perspectiva incorrecta.

De vez en cuando el Buda describia en gran detalle los
horrores del infierno que aguardaban a aquellos que no eran
habiles e inteligentes y que caian en cualquiera de estas conductas,
paraasi poderinculcar un sentido de compuncién en su audiencia.
El Buda también enumeraba las desafortunadas consecuencias que
ciertas acciones carentes de habilidad e inteligencia suelen tener
después de la muerte, incluso cuando no conducen al infierno. En
repetidas ocasiones hemos dicho que sus ensenanzas sobre el
karma no son estrictamente deterministas, pero, aun asi, cierto
tipo de actos tienden a conducir a cierto tipo de resultados. Si
ustedes no quieren crearse problemas innecesarios en el futuro,
deben tomar esta lista en serio.

Ya nos hemos referido a una de estas listas (AN 8:40) en la
seccion anterior. Alli sefialamos que el renacimiento en los niveles
inferiores, de espiritus hambrientos hacia abajo, se da al
quebrantar los cinco preceptos —no matar, no robar, no mentir,
no tener sexo ilicito y no consumir sustancias embriagantes o
psicoactivas— y al incurrir en habla incorrecta que, ademds de
mentir, incluye sembrar cizafia, hablar abusivamente y la charla
banal. Esta lista es equivalente a los siete tipos de conducta
corporal y verbal indebida, y sube a ocho con la inclusién de la

prohibicién de consumir sustancias embriagantes o psicoactivas.
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Como también anotamos previamente, estas acciones no siempre
conducen a renacer inevitablemente en los niveles inferiores, pero
si ustedes vuelven al nivel o plano humano, todavia pueden
producir consecuencias desafortunadas. Los resultados que estas
acciones tienden a producir al renacer son los siguientes:

e Matar conduce a una vida corta.

e Robar conduce a la pérdida del capital.

El sexo ilicito conduce a convertirse envictima de rivalidad y
venganza.

Mentir conduce a ser falsamente acusado.

Sembrar cizafia conduce a perder amistades.

El habla abusiva conduce a escuchar sonidos desagradables.

La charla banal conduce a escuchar palabras que no valen la
pena.
e Consumir sustancias embriagantes o psicoactivas conduce a
trastornos mentales.

Otra lista para inculcar la compuncién (MN 135) se enfoca
mds en caracteristicas y hdbitos personales y duplica una instancia
de lalista anterior. Estas conductas no constituyen un mapa obvio
de la lista estdndar de los tipos de conductas indebidas y puede
afirmarse que las ultimas cuatro conductas de la lista presentada a
continuacién, reflejan la perspectiva incorrecta. Vale la pena
mencionar, de nuevo, que estas conductas pueden conducir al
renacimiento en los niveles inferiores, pero que, si ustedes vuelven
al nivel humano, todavia pueden producir consecuencias
desafortunadas:

e Matar conduce a una vida corta.

e Hacerle dafo a seres vivientes conduce a ser enfermizo.

e Ser de mal genio y propenso a la rabia conduce a ser feo.

e Ser resentido y envidioso del respeto que otros gozan
conduce a no tener poder.
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e La falta de generosidad conduce a ser pobre.

e Ser arrogante y obstinado, negindose a respetar a aquellos
que lo merecen, conduce a renacer en un estrato social bajo.

e No indagar sobre qué acciones conducen al bienestar y la
felicidad de largo plazo con los sabios contemplativos,
conduce a la estupidez.

Sin embargo, si ustedes evitan estos actos y en su lugar se
enfocan en las acciones opuestas las consecuencias van a tender a
ser buenas, tanto en esta vida como en las préximas. Por ejemplo,
si no resienten el respeto que alguien mads inspira van a tender a ser
influyentes. Y si se abstienen de consumir sustancias embriagantes
o psicoactivas tenderdn a no sufrir de trastornos mentales. El Buda
no suministra lista alguna sobre los tres tipos de conducta mental
indebida y el impacto que puedan tener en vidas futuras, pero lo
que si hace en diferentes apartes de los discursos es examinarlas de
manera individual.

En el caso de la codicia, el Buda recalca que aquellos que se
obsesionan con ella —intentando obtener y mantener el poder
para satisfacerla— tiendan a infligir sufrimiento a aquellos que se
interponen en su camino. Como resultado, ellos tienden a negar la
verdad de sus acciones y, al no querer que sus mentiras salgan a la
luz, también pierden la capacidad —y muchas veces el desco— de
desenmarafar las mentiras de otros. Como resultado, sus
pensamientos y sus palabras se alejan del Dharma y terminan
habitando en el sufrimiento aqui y ahora, “sintiéndose
amenazados, atribulados y afiebrados” (AN 3:70), esperando un
mal destino después de la muerte.

En cuanto alos efectos de la mala voluntad y de la perspectiva
incorrecta al momento de morir, el Buda da el ejemplo de un
soldado que cae abatido en pleno campo de batalla mientras
piensa, “que puedan estos seres ser abatidos o masacrados o
aniquilados o destruidos. Que puedan dejar de existir”. Estos
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pensamientos de mala voluntad tienen el poder de,
potencialmente, mandar al soldado al infierno de aquellos que han
caido en batalla.

De otro lado, si él piensa que su destino es el cielo de aquellos
que han caido en batalla, esa es una perspectiva incorrecta y el
resultado de esta perspectiva, afirma el Buda, es renacer en el
infierno o en el vientre de un animal (SN 42:3). Ya hemos
discutido los aspectos generales de la perspectiva incorrecta,
especialmente al morir. Si, en ese momento, ustedes adoptan una
perspectiva incorrecta, esto basta para aplazar los resultados de
buenas acciones previas hasta un renacimiento mucho mas tarde
en el futuro.

Existen también efectos mas sutiles de la perspectiva
incorrecta al momento de morir. Por ejemplo, ustedes pueden
sujetarse a un estado mental que es relativamente hdbil e
inteligente, pero que, en ultimas, no logra su cometido, es decir,
llegar a la meta.

Un caso conmovedor es el de un discipulo del Venerable
Sariputta, un brahman llamado Dhanafjanin, que se encontraba
en su lecho de muerte. Sariputta va a visitarlo y, como se percata
que Dhanafjanin parece estar obsesionado con la idea de renacer
enel mundo de los brahmas, le ensena las brahmaviharas. Sariputta
parte y, al poco tiempo, después de practicar las brahmaviharas
Dhanafjanin muere y renace en el mundo de los brahmas.

Mais tarde, el Buda reprende a Sariputta por haberse
marchado del lado de Dhanafjanin cuando todavia quedaba algo
por hacer, refiriéndose al hecho que Sariputta hubiera podido
guiarlo para que alcanzara uno de los logros nobles (MN 97). El
proposito de esta historia es motivar a alguien con compuncién
para que, a medida que la muerte se aproxima, haga su maximo
esfuerzo por no conformarse con menos.
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Como pueden apreciar, la lecciéon de la compuncién es que,
como sus actos tienen el poder de conducir al mal, al bien o incluso,
a un bien mayor, ustedes deben preocuparse de cémo eligen y
deciden sus acciones para evitar doloresy problemas innecesarios,
ahora y en el futuro. Por esta razdn, un sentimiento fuerte de
compuncion es una caracteristica util para desarrollar a medida
que ustedes hacen todo lo posible para no crearse mas dificultades
al momento de morir.

La Persistencia (1)

Cuando ustedes estin convencidos de la veracidad del
andlisis del Buda sobrela manera como elkarma operaal momento
de la muerte y de lo que se exige de ustedes en ese momento; y
cuando, ademds, le suman sus sentimientos de vergiienza y
compuncién aconsejandoles que es muy tonto no hacer todo lo
posible para estar preparados, la actitud vigilante correctaes la de
empezar a trabajar de inmediato. Deben dar surgimiento a
cualidades que, como minimo, puedan abrir buenas
oportunidades para renacer y deben abandonar las cualidades que
van a conducir sus ansias a descarriarse al momento de la muerte.

Algunas personas objetan las lecciones de la actitud vigilante
preguntindose, ¢por qué no podemos simplemente gozar de los
placeres del d4mbito humano? :Por qué tenemos que vivir
preparandonos para otra vida? Aqui, es importante entender que
el Buda no estd diciendo que ustedes no pueden gozar de los
placeres de una vida como ser humano. Después de todo, El critica
alos avaros que no disfrutan de su riqueza ya que la avaricia puede
dar surgimiento a una actitud hacia la felicidad —propiayajena—
que no es saludable, pues conduce a una total falta de compasion.
Lo que el Buda dice es que cualquier placer que no implique
actitudes carentes de habilidad e inteligencia, estd bien.
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El Buda establecié dos pruebas para determinar si un placer
sensorial es o no hébil e inteligente. La primera es que debemos
evitar un placer sensorial si implica romper alguno de los
preceptos. La segunda implica darse cuenta del efecto que un
placer sensorial tiene sobre la mente. Debemos evitar un placer
sensorial si fomenta estados mentales que no son habiles e
inteligentes; pero, si por el contrario no los fomenta, estd bien
(MN 101). En todo caso, deben asegurarse de que ustedes no son
el tipo de persona que consigue un trabajo y que, al recibir el
primer sueldo, renuncia y se gasta todo el dinero. Deben mantener
una actitud vigilante y, mientras tanto, seguir trabajando y
disfrutando de sus logros materiales.

Después de todo, las cualidades que segun el Buda conducen
a un buen renacimiento, también pueden ser una fuente de placer.
Laverdad es que las mejorescosas de la vida no son las que hay para
ver, ni las que hay para escuchar o saborear. Son las oportunidades
que haber renacido como un ser humano les ofrece para hacer
buenas obras por los demds y para desarrollar buenas cualidades de
la mente que conducen a la bondad definitiva del nirvana.

El Buda comtinmente enumera cuatro cualidades que crean
oportunidades para buenos renacimientos: la conviccidn, la
virtud, la generosidad y el discernimiento. Como recordarén, estas
son las cualidades de las amistades admirables y también son las
cualidades que ustedes deben desarrollar junto con sus seres
queridos, si quieren reencontrarse con ellos en una vida futura. Al
desarrollar estas cualidades ustedes estdn siendo sus propios
mejores amigos demostrindose que en realidad se quieren a si
mismos. En otros contextos el Buda menciona dos cualidades
adicionales que también son conducentes a renacer en los nivelas
mis elevados: el aprendizaje y practicar las actitudes sublimes. Esto
significa que, en total, tenemos seis cualidades. Ya hemos hablado
en detalle de la conviccidn, la virtud, las actitudes sublimes y el
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discernimiento, de manera que ahora nos enfocaremos en las dos
restantes.

El A prendizaje: Aprendizaje significaaprender el Dharma, es
decir, que ustedes lo escuchan con frecuenciay memorizan pasajes
que encuentran particularmente relevantes. El Canon anade que
ustedes deben discutir esos pasajes con otras personas para intentar
dilucidar su significado. Cuando el Buda compara la practica del
Dharma con las maneras que hay de proteger una fortaleza, Fl dice
que el aprendizaje es el depésito de armas que usan los soldados del
esfuerzo correcto (AN 7:63).

No esdificil ver por qué este tipo de erudicién puede resultar
muy ttil en preparacidon paralamuerte. Cuando elansia le empiece
a susurrar ideas engafiosas a la mente el conocimiento del Dharma
les dard todo un compendio de respuestas para contrarrestarlas. En
el mundo contemporineo, donde estamos frecuentemente
expuestos a la cultura de masas con las mentes infiltradas por
propagandas, melodias y canciones sin ton ni son, este tipo de
aprendizaje es realmente necesario. Ustedes de ninguna manera
quieren que, al aproximarse la muerte, las ideas expresadas en esas
letras controlen sus mentes. La mejor defensa es aprender pasajes
de Dharma para repetirlos con frecuencia. Dejen que esos pasajes
fluyan por sus mentes y esto les hara mucho bien. Para ayudarlosa
ir en esa direccién, el ‘Apéndice’ contiene una seleccién de pasajes
de Dharma que pueden memorizar en preparacion parala muerte.

La generosidad: La primera leccién sobre la generosidad es
que un regalo debe ser voluntario para que genuinamente pueda
ser considerado como un regalo. El rey Pasenadi una vez le
pregunté al Buda, “¢y dénde debe un regalo darse?” El rey
probablemente esperaba que el Buda le dijera, “pues dé a los
budistas” o “a los maestros de Dharma”, pero respondié algo muy
diferente: “Dé, donde la mente sienta confianza” (SN 3:24). En

otras palabras, que no existen un ‘deber’ respecto a dénde debe un
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regalo hacerse. Por eso, cuando a los monjes les preguntan, ;“y
dénde debo hacer un regalo?”, deben responder: “Dé¢, donde su
regalo serd bien empleado o bien cuidado, o duradero, o donde sea
que su mente se siente inspirada”.

La razén por la que los monjes son muy cautelosos en esta
drea se deriva del hecho que la virtud de la generosidad esta muy
relacionada con la ensenanza del karma. Cuando el Buda
introdujo el tema del karma en su explicacién de la perspectiva
mundana correcta—el nivel de la perspectiva correctaconducente
aun buen renacimiento— comenzdé diciendo, “existe lo quese da.”
Esta idea puede sonar demasiado obvia para siquiera mencionarla,
pero el hecho es que en la época del Buda habia maestros que
negaban que algo pudiera ser realmente ‘dado’.

Esos maestros citaban dosargumentos como fundamento. El
primero es que las acciones estdn totalmente determinadas por el
pasado, asi que no existe la posibilidad de decidir o elegir. Por lo
tanto, las cosas que uno le da alos demds no son realmente regalos
porque los astros o el karma pasado, o un dios creador,
determinaron que el objeto tenia que cambiar de manos. De
manera que, en lugar de ser una virtud, el acto de hacer un regalo
es simplemente una cuestién de fuerzas externas en accién. El
segundo argumento es que como lo que espera a la gente después
de la muerte es el aniquilamiento, ser generoso no tiene razén de
ser. Si, tanto quien hace el regalo como quien lo recibe van a
convertirse en nada al morir, ¢para qué perder el tiempo haciendo
regalos?

Por eso, cuando el Buda ensefid que, “existe lo que se da”,
hizo implicitamente dos afirmaciones. Primero, que ustedes si
tienen la opcién de dar o no dar y, segundo, que el acto de dar
genera frutos significativos. De hecho, es posible ver el acto de dar
como su primera experiencia de libre albedrio y de los beneficios
de actuar con intenciones habiles e inteligentes: ustedes tenian
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algo que podria ser para su propio uso, pero en cambio aprecian
que tienen la libertad de regalarlo; también aprecian que el placer
que obtienen al haberlo regalado es mayor que el placer que
hubieran obtenido al conservarlo. Por esta razén, la cultura
budista en torno a dar estd disefiada para proteger el acto de dary
para asegurarse de que es totalmente voluntario.

Aun asi, el rey Pasenadi le hizo una pregunta més al Buda:
“No obstante, ¢dénde produce el mayor fruto un regalo dado?” El
Buda respondi6 que esa era otra pregunta que requeria una
respuesta distinta y es con base en esta pregunta que abordamos el
dar como un acto hdbil e inteligente. Aqui es donde apreciamos
cémo las otras cualidades conducentes a un buen renacimiento —
la  conviccién, la virtud, las actitudes sublimes y el
discernimiento— desempenan un papel en hacer posible que el
acto de dar produzca el mayor fruto posible.

La generosidad, como una cualidad hébil e inteligente, toma

en consideracidn cuatro factores:

e El primero es el destinatario de lo que se da (el regalo),
e clsegundo eslo que se da (el regalo),

e cl tercero es la motivacién para dar (el regalo),

e cl cuarto esla actitud al dar (el regalo).

El destinatario: Al responder la pregunta del rey Pasenadi el
Buda subrayé que lo que se regala a aquellos con mentes
desprovistas de pasién, aversion y delusién, o a aquellos que
practican en procura de abandonar estas corrupciones, es lo que
produce el mayor fruto. La razén es que esta clase de personas son
las que van a hacer el mejor uso del regalo y cuando quien hace el
regalo aprecia esto, su mente genera una sensacion de alegria. Para
poder reconocer un candidato de este tipo ustedes deben emplear
sus poderes de observacién y su discernimiento. Esta es una de las

210



Capitulo Seis — La muerte

maneras como el discernimiento amplifica la felicidad proveniente
del acto de dar.

Ahora bien, es importante anotar que el Buda nunca
desaconsej6 dar aaquellos que no estan en el camino hacia el fin de
la pasion, la aversion y la delusion. En su tiempo, el Buda fue
acusado de haber dicho que los tinicos regalos que podian producir
fruto eran los que se le hacfan a El y a sus seguidores. Sin embargo,
en el AN 3:58 el Buda dice que esa acusacion es falsa y que, quien
prevenga a alguien de hacer un regalo dondequiera que la persona
se sienta inspirada, estd creando tres obstaculos: un obsticulo para
si mismo; un obsticulo para quien quiere hacer el regalo; y un
obsticulo para el destinatario.

Luego, el Buda aclara su posicién: “Incluso cuando alguien
arroja sobrados de una taza o de un vaso en el pozo o el estanque
de la aldea, pensando, ‘que pueda cualquier animal que aqui vive
alimentarse de esto’, esto es yauna fuente de mérito, y ni hablar de
lo que se le daalosseres humanos”. Sin embargo, el Buda concluye
diciendo que el mayor mérito proviene de darle a aquellos que
estdn libres de corrupciones o que estin practicando paralograr la
liberacidn.

Lo que se da:En otro contexto el Buda subraya dos
cualidades de un regalo ideal: que sea oportuno y que no
perjudique ni al que lo hace, ni al destinatario. Un regalo
inoportuno es, por ejemplo, un medicamento que no trata la
enfermedad que el destinatario padece. Un regalo perjudicial es
uno que pueda crearle problemas financieros al que lo estd
haciendo o a su familia.

De igual manera, un regalo que es producto del hurto
también perjudicaal que lo estd haciendo. En el caso de un monje
o una monja, un regalo perjudicial es algo que es inapropiado para
el uso de alguien que es contemplativo o algo que implica romper

las reglas de los monjes o de las monjas.
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Por lo tanto, lo mas sabio es escoger un regalo que sea
consistente con las necesidades del destinatario, lo cual requiere
que piensen con simpatia en las verdaderas necesidades del
destinatario. De esta manera la generosidad se convierte en una
practica de buena voluntad y compasién. También les da la
oportunidad de practicar la creatividad, ya que ustedes deben usar
su imaginacién para anticipar lo que el destinatario consideraria
necesario o lo que le gustaria recibir.

El Buda habla més bien poco sobre la relacién entre el costo
de un regalo y el mérito obtenido. Lo que si dice es que hay mas
mérito en dar un regalo que es de igual o mejor calidad que lo que
uno habitualmente usa, que en dar algo de peor calidad de lo que
es normal para uno. En todo caso, el Buda también comenta que
la actitud con la que se hace un regalo es mucho mas importante
que el costo material del mismo.

La actitud:La mejor actitud al dar algo es hacerlo con
atencién y con un sentimiento de empatia y respeto por el
destinatario, y no como si uno estuviera deshaciéndose de algo.
También es bueno estar convencido de que algo bueno va a
resultar del regalo. Esta es un 4dreaen la que tener conviccidn en el
principio del karma juega un papel en aumentar la efectividad de
un regalo.

La motivacion: Esta es otradreaen la quela conviccidn, junto
con el discernimiento, desempefan un papel importante. En AN
7:49 el Buda enumera siete posibles motivaciones para dar un
regalo apropiado a un destinatario apropiado y las relaciona con el
nivel de renacimiento al que estas motivaciones tienden a
conducir. En orden ascendente, son:

e Un regalo que se da con la idea de asegurarlo para ustedes
mismos en una vida futura tiende a conducir a renacer en el
cielo de los Cuatro Grandes Reyes.
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e Un regalo que se da, no con la idea de guardarlo sino
simplemente conla idea que ‘dar esbueno’, tiende a conducir
a renacer en el cielo de los Devasde los Treintay Tres.

e Un regalo que se da con la idea de seguir con la tradicién
familiar de ser generoso tiende a conducir a renaceren el cielo
de los Devasde las Horas.

e Un regalo que se da con la idea que, ‘como tengo una
posicién econdmica no estd bien que no le dé a aquellos que
no la tienen’, tiende a conducir a renacer en el cielo de los
Devas Satisfechos.

e Un regalo que se da con la idea de seguir con la tradicién de
aquellos que en el pasado popularizaron la distribucién de
regalosa gran escala, tiende a conducir a renacer en el cielo de
los Devas que se Deleitan en la Creacién.

e Un regalo que se da con la idea que regalar serena la mente y
hace surgir la satisfaccién y la alegria tiende a conducir a
renacer en el cielo de los Devas que tienen Poder Sobre las
Creaciones de Otros. Aqui, vale la pena anotar que estos seis
cielos estan en el nivel sensorial y que, quien da un regalo
apropiado con cualquiera de estas motivaciones, retornard al
nivel de los humanos apenas su tiempo de vida como deva
termine.

e Finalmente, un regalo que se da con la idea que es un
ornamento parala mente, en otras palabras, que se hace sin el
deseo de nutrirse emocionalmente de los resultados de la
ofrenda, tiende a conducir a renacer en el cielo no-sensorial
de los Devas del Séquito de Brahma. El Buda comenta que
esta persona no volverd a este mundo, lo que aparentemente
implica que ese individuo seguird practicando en ese nivel y
alcanzard el Despertar sin tener que volver al ambito

humano.
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Poreso es sabio que cuando ustedes piensen en su motivaciéon
para dar un regalo lo hagan con discernimiento.

Enel DN 33 el Buda habla de otra manera en la que la
motivacién al dar un regalo puede influir en el nivel de
renacimiento al que este conduce. Aqui, ustedes enfilan su mente
en renacer como un ser humano adinerado o como un deva en
cualquierade los cielos que hemos mencionado, y esta intencidn se
volvera realidad si ustedes también son virtuosos. En este caso, la
virtud desempena un papel en aumentar la productividad del
regalo. El Buda agrega otra condicién: que pararenacer en el cielo
no-sensorial de los Devas del Séquito de Brahma ustedes deben
tener una mente desprovista de pasién, lo cual en este contexto
aparentemente significa que, como minimo, su mente debe estar
bien desarrollada en la practica de la concentracion.

Un regalo apropiado que se da con la actitud y la motivacién
apropiadas puede conducir a una gran felicidad en anticipacién de
darlo. Aqui es cuando es muy satisfactorio usar la imaginacién para
crear un regalo especialmente apropiado. Un regalo asi también
produce alegria, tanto en el acto de dar como mds tarde al
reflexionar sobre el bien que se ha hecho. Por eso el Buda dijo que
los actos meritorios son otro nombre para ‘la felicidad’ (Iti 22).
Ustedes no tienen que esperar a vidas futuras para disfrutarlos y
cuando, por ejemplo, un acto de generosidad va acompanado por
la conviccidn, la virtud, las actitudes sublimes y el discernimiento,
hay alegria y felicidad en el acto como tal. Y a diferencia del
recuerdo de placeres sensoriales del pasado que no volveran, la
memoria de un acto sabio de generosidad nunca estar tefiida por
el arrepentimiento. Es una fuente confiable de autoestima. Esta es
la razén por la cual la prictica de reflexionar sobre la generosidad
puede ser una fuente de fortaleza cuando la muerte se aproxima.

La generosidad que no es material: Hasta ahora solo hemos
discutido la préctica de dar regalos materiales, pero el Buda
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reconoce que hay otras formas de dar que también conducen a un
buen renacimiento. Por ejemplo, ustedes pueden aportar su
esfuerzo fisico para ayudar a alguien mds a ser generoso o pueden
aportar pensamientos positivos sobre el regalo de una persona. En
ambos casos ustedes participan del mérito de la persona que estd
haciendo el regalo, perosin quitdrselo (AN 5:36). El Buda también
dice que al seguir los preceptos, sin excepcidn, ustedes le estin
brindando seguridad a otros; en otras palabras, que nadie tiene
nada que temer de ustedes y que ustedes mismos también estin
participando de esa seguridad universal (AN 8:39).

Tradiciones budistas posteriores le suman los regalos del
conocimiento y del perdén a la lista de regalos que no son
materiales. Los ajaanes de la Tradicién del Bosque Tailandés
algunas veces describen la totalidad de la préctica como una forma
de dar. Ellos dicen que para contrarrestar la insaciable dindmica de
alimentarse y aferrarse, ustedes desarrollan una riqueza interior
que pueden irradiar en el mundo a medida que desarrollan las
perfecciones de su caracter. El simple acto de dar un regalo se
convierte en una metafora de la prictica de desarrollar el camino
hacia el fin del sufrimiento.

No obstante, el Canon nos dice que el mayor regalo es el
regalo del Dharma (Dhp 354). Esto se debe a que las otras formas
de generosidad le brindan generosidad al destinatario desde afuera
mientras que, si ustedes le regalan el Dharma a otra persona, esta
podra usarlo para atacar las verdaderas fuentes de sufrimiento
desde su interior.

Aqui, de nuevo, el Buda establecié una cultura que dice que
el Dharma no se puede vender. El Buda se rehusé a aceptar
cualquier retribucién por sus ensefianzas (Sn 1:4) y asi dejé muy
en claro que el Dharma prospera de verdad cuando es tratado
como un regalo, tanto por quien lo hace como por quien lo recibe.
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La gente que comparte el Dharma de esta manera es la que mds se
beneficia, ahora y en el futuro.

A medida que desarrollan la generosidad junto con las otras
cualidades que tienden a conducir a un buen renacimiento —Ia
conviccidn, la virtud, el aprendizaje del Dharma, las actitudes
sublimes y el discernimiento— ustedes no solo estin creando las
condiciones para buenos renacimientos, sino que también le estan
dando asu vida una narrativa de la cual pueden sentirse orgullosos
al mirar atrds. Esta narrativa es que ustedes han vivido su vida de
una manera que ejemplifica valores dignos de enaltecimiento. Hay
dos formas de las cuales esta narrativa serd ttil a medida que se
aproxima la muerte. A un nivel basico, les va a dar la confianza que
ustedes son realmente dignos de un buen renacimiento. Esta
confianza les ayudard a capear cualquier duda o temor que pueda
desviar la mente hacia un destino indeseable. A un nivel mas alto,
como veremos a continuacién, si lo que ustedes en verdad desean
es poder ir mas alld del renacimiento tendran que abandonar todas
las narrativas respecto a ustedes como seres en un mundo. Si la
narrativa de sus vidas estd llena de acciones de las cuales se
arrepienten va a ser muy dificil desprenderse. Es mucho mas facil
abandonar sin reparo alguno una narrativa en la que sus acciones
han sido nobles e inofensivas. Asi que hagan todo lo posible para
crear ese tipo de narrativa mientras tienen la oportunidad.

La Persistencia (2)

Si ustedes realmente tienen una actitud vigilante frente a la
persistencia podran limitarse a actuar de maneras que van a
produciroportunidades para buenos renacimientos. Sin embargo,
ustedes también tendrén que desarrollar cualidades de la mente
que impidan que el ansia los pueda hacer descarriar al momento de

morir. Como anoté el Buda, la mente es muy rdpida en cambiar de
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direccidn, incluso en el dia a dia. Por lo tanto, ustedes van a tener
que desarrollar todas sus habilidades mentales para asegurarse que
la mente no se vaa desviar cuando sea azotada porlos grandes retos
que aparecerdn cuando ya no puedan permanecer en el cuerpo por
mas tiempo.

Recuerden la analogia del Buda sobre cémo un ser al
abandonar un cuerpoy dirigirse a otro, se aferra a sus ansias de la
misma manera que el fuego se aferra al viento mientras es llevado
de una casa a otra. Este proceso puede ser manejado hébil e
inteligentemente de dos maneras: con habilidad relativa o con
habilidad absoluta.

A nivel de habilidad relativa, ustedes conservan su identidad
como seres y simplemente mantienen sus ansias enfiladas en una
buena direccién. En el andlisis del Buda esto significa seguir
apegado alos cinco agregados —ese apego eslo quelos define como
seres— y lograr control sobre sus ansias, en tal medida que ustedes
no se dejan desviar por estados mentales que no son hébiles e
inteligentes. Asi, ustedes siguen pensando en concordancia conlos
elementos bésicos de ‘llegar a ser’: un ser yendo de este mundo
hacia el préximo. En términos de la analogia del Buda, ustedes
construyen buenas viviendas en el vecindario y hacen lo posible
para asegurarse de que el viento los llevard hacia la mejor casa
disponible.

A nivel de habilidad absoluta, ustedes disuelven sus apegos a
los agregados y, al hacerlo, se liberan de ser definidos como un ser.
Al mismo tiempo, dejan de pensar en términos de mundos en los
que serfa grato renacer. En términos de la analogfa del Buda
ustedes pierden la pasién por las viviendas y se desprenden del
viento. El fuego deja de sujetarse a la vivienda en llamas y se
extingue, totalmente desatado.

En ambos casos ustedes adquieren esa habilidad al lograr
control sobre los factores que pueden condicionar el ansia. Como
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ya hemos visto, el co-surgimiento dependiente identifica a la
ignorancia como el origen de estos factores. Sin embargo, el Buda
dice que no hay manera de identificar atrds en el tiempo el
momento en que la ignorancia primero surgié, aunque también
dice que la ignorancia estd siendo continuamente alimentada por
los cinco impedimentos que obstruyen la concentracién y el
discernimiento:

el deseo sensorial,

la mala voluntad,

la perezay el letargo,

el desasosiego y la ansiedad, y
la duda.

Asi que la prioridad paralograr algo de control sobre el ansia

y la serie de condiciones que la anteceden, es sobreponerse a estos
impedimentos. Y resulta que los discursos del Buda sobre los
estados mentales que no son habiles e inteligentes y que
representan peligro al aproximarse la muerte, se enfocan
precisamente en €sos mismos impedimentos. Poresto mismo, para
perfeccionar cualquiera de las habilidades frente al ansia, ya sea la
relativa o la absoluta, el dominio sobre los impedimentos es lo
primero que ustedes deben lograr.

Puede parecer extrano que el Buda no incluya la tristeza o el
pesar frente a la muerte que se avecina como obsticulos al morir,
pero existe una razén para esta aparente omision. En el andlisis del
Buda estas formas de dolor tienen raices en las cuatro razones para
temerle a la muerte que mencionamos en la discusién sobre la
compuncion: el miedo a perder los placeros sensoriales humanos;
el miedo a perder el cuerpo; el miedo a ser castigado por actos
crueles cometidos en el pasado; y el temor general que se siente al
no saber lo que la muerte les tiene deparado, debido a no haber
conocido el verdadero Dharma (AN 4:184). En las palabras del

Buda, es debido a estos temores que una persona agonizante “se
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lamenta y se atormenta, solloza, se da golpes de pecho y se torna
delirante”.

A su vez, estos cuatro miedos pueden superarse logrando el
dominio sobre los impedimentos. Los dos primeros miedos se
superan cuando ustedes logran el dominio sobre el deseo sensorial;
el miedoaser castigado se supera cuando ustedes logran el dominio
sobre laansiedad; y el miedo de no saber lo que lamuerte les depara
se supera cuando ustedes logran el dominio sobre la duda. Asi que,
en vez de enfocarse en el dolor de quien agoniza como si este fuera
un obstéculo al morir, el Buda sigue el patrén general de las cuatro
verdades nobles. Por esta razén dedica su atencidn a las causas del
dolor y a las précticas dirigidas a ponerle fin al dolor a través de
ponerle fin a sus causas, y su enfoque principal es el dominio sobre
los impedimentos.

Ahora nos enfocaremos en c6mo lograr un dominio relativo
sobre los impedimentos. Luego, en la préxima seccién, nos
enfocaremos en las instrucciones del Buda paracémo hacer queese
dominio sea absoluto.

Con frecuencia escuchamos que los impedimentos
simplemente son problemas que encontramos cuando intentamos
hacer que la mente se mantenga consu tema de sazi o se establezca
en un estado de concentracién. Sin embargo, los impedimentos
también generan problemasal momento de morir, lo cual destaca
que es cierto lo quelos ajaanestailandeses frecuentemente afirman,
es decir que, ante todo, la meditacién es un proceso para aprender
a morir bien. Cuando ustedes superan los impedimentos al
practicar diariamente la sa¢7 y la concentracién estan practicando
para poder superarlosal momento de morir. De hecho, al examinar
los impedimentos en detalle es fécil darse cuenta por qué pueden
causar problemas cuando llega la muerte.

El deseo sensorial se refiere al apego al cuerpo y a
pensamientos y planes para procurar placeres sensoriales. El Buda
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fue sabio en definir la sensorialidad, no como los placeres
sensoriales en si, sino como la fascinacién que la mente tiene
fantaseando sobre esos placeres. A menudo ustedes pueden estar
més apegados de las fantasias sobre placeres sensoriales que de los
placeres en si mismos. Y este apego presenta un gran reto al
momento de la muerte cuando ustedes teman ser privados de los
placeres que un cuerpo humano les ha permitido disfrutar en el
pasado. Este miedo puede producirles muchas ganas de agarrarse
de otro cuerpo en el plano sensorial y, si estin desesperados,
pueden fécilmente terminar agarrdndose de un cuerpo en uno de
los niveles o Ambitos inferiores.

La mala voluntad es el deseo de ver a alguien sufrir o ser
castigado por sus malas acciones pasadas. Este tipo de
pensamientos se pueden disfrazar como ira moralista, es decir,
como el deseo de que se haga justicia. Sin embargo, si estos
pensamientos toman control de su mente al momento de morir
pueden hacer que ustedes renazcan con una actitud vengativa que
los arrastrard a niveles ain mds bajos.

La perezay el letargo oscurecen la sati'y afectan la capacidad
de mantenerse alerta. Estas son precisamente las cualidades que
ustedes necesitan para que losacontecimientos asociados con dejar
atrds el cuerpo no se les salgan de las manos.

El desasosiego y la ansiedad pueden tomar varias formas.
Una, es la preocupacion por el futuro de los seres queridos que van
a dejar atrds y lo que les sucederd cuando ustedes ya no puedan
cuidar de ellos. Otra, es la preocupacién sobre su propio futuro, es
decir, sobrela posibilidad que después de la muerte venga el castigo
por sus malos actos. Este impedimento también se puede
desarrollar en torno a otras preocupaciones que pueden surgir
cuando ustedes se dan cuenta de que estin agonizando. Por
cjemplo, si notan que su mente no esta en la mejor condiciény que,
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porlo tanto, su falta de sazi 0 de discernimiento los puede conducir
a un mal renacimiento.

La duda se refieraa dudas frente a la verdad del Dharma. Con
respecto a la muerte, se manifiesta en dudar si a la muerte le sigue
el renacimiento o la aniquilacién. Este tipo de duda, sumado a la
creencia que la aniquilacién es la tnica alternativa, puede hacer
que ustedes se desesperen por renacer a cualquier costo. Esa
sensacién de desesperacion los puede conducir a agarrarse de
cualquier oportunidad para renacer sin importar lo mala que
pueda ser.

Cuatro de estos cinco impedimentos —el deseo sensorial, la
mala voluntad, el desasosiego y la ansiedad, y la duda— pueden
agravarse si al llegar la muerte hay mucho dolor. Los escenarios
son:

e Paraescapar del dolor pueden ficilmente caer en la tentacién
de buscar fantasifas sensoriales.

e El sentimiento de irritacién frente al dolor los puede
conducir a sentir mala voluntad por sus cuidadores o por
personas que les han hecho dano en el pasado, de la cuales
repentinamente se van a acordar.

e Siinterpretan el dolor como una sefial de que después de la
muerte les espera aun mds dolor eso los puede hacer sentir
desasosiego y ansiedad. Y si su cerebro empieza a fallar al
aproximarse la muerte o si su saz empieza a dispersarse,
puede que la ansiedad los invada al sentir que la falta de
control los perjudicara haciendo que la ansiedad como tal, se
convierta en el problema.

e Un dolorinesperadamente intenso los puede hacer dudar del
poder que la sazj, la concentracidn y el discernimiento tienen
para afrontar los dolores.

Como pueden ver, resulta facil apreciar que los

impedimentos van a presentar retos significativos al aproximarse
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la muerte. Para describir estos impedimentos el Buda provee dos
grupos de similes que ayudan a visualizarlos como genuinos
obsticulos para la mente.

En el primer grupo (SN 46:55) ustedes imaginan que estdn
intentando ver su reflejo en un recipiente de agua, pero el reflejoes
dificil de ver o estd siendo distorsionado por una de cinco razones:

® Desco sensorial —el agua estd manchada de tinte.

Mala voluntad —el agua hierve.

Perezay letargo —el agua estd cubierta de algas y viscosidad.

Desasosiego y ansiedad —el viento sopla sobre el agua,
creando olas.

Duda —el agua estd turbia y en la oscuridad.
El segundo grupo de similes (DN2) compara los
impedimentos con dificultades:

e El deseo sensorial es como estar endeudado.

e La mala voluntad es como estar enfermo.

La perezay el letargo son como estar preso.

El desasosiego y la ansiedad son como estar esclavizado.

La duda es como llevar bienes y dinero a través de un
territorio desolado.
Es bueno tener estos similes en mente porque el primer
problema al afrontar los impedimentos es reconocerlos como
impedimentos. Usualmente, cuando estos surgen su reaccién
inicial no es pensar que los impedimentos los estan obstruyendo o
desviando. Por el contrario, ustedes tienen la tendencia a estar de
acuerdo con ellos viéndolos como razonables y correctos; es decir,
que el objeto del deseo sensorial si es deseable, que la gente que
quieren ver sufrir sf merece sufrir, y asf con los demés.

Sin embargo, una vez pueden reconocer que estos estados
mentales si estdn distorsionando su perspectiva de la realidad y
credndoles dificultades, ustedes estan listos para los antidotos que
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el Buda recomienda para contrarrestarlos. Cuando en el trascurso
de su meditacién ustedes practican sobreponerse a los
impedimentos estin afianzando su saz y su concentracion.
También estan un paso mis cerca de dominar las corrientes del
ansia, las cuales emergerdn cuando el cuerpo ya no sea un lugar
donde ustedes pueden permanecer.

Las instrucciones del Buda para afrontar los impedimentos
cuando la muerte se aproxima tienen atin mayor sentido cuando se
examinan a la luz de sus ensefanzas sobre cémo esas corrientes
mentales influyen sobre la muerte y el renacimiento. A su vez,
como hemos mencionado, estas ensefanzas estin basadas en la
explicacidnque el Buda hace sobre el karmay el renacimiento. Esto
significa que /2 duda en aceptar laveracidad de estas ensefanzas es
el primer impedimento que hay que enfrentar, porque asi ustedes
hayan desarrollado conviccién en torno a las ensefianzas del Buda
antes de que llegue la muerte, los dolores y temores que pueden
surgir al aproximarse el momento de morir pueden hacer que su
conviccion flaquee.

Como dijo el Buda, la mente cambia de direccién de una
manera muy rapida —incluso bajo circunstancias normales— y su
rapidezes tal que ni siquiera El, experto en similes adecuados, pudo
pensar en un simil adecuado para describirla rapidez de ese cambio
(AN 1:49). Por esta razdn, mientras ustedes puedan, deben hacer
un esfuerzo para superar la duda totalmente y para estar
preparadosa enfrentarla en caso de que reaparezca al aproximarse
la muerte.

Como ya mencionamos, el AN 4:184 incluye la duda frente
al verdadero Dharma como una de las principales causas de miedo
y terror al momento de morir. Ahora bien, esto puede sonar
extrafio ya que hay muchas personas que ni siquiera saben de la
existencia del verdadero Dharma. Sin embargo, incluso estas

personas van a sentir temor ante la muerte si no estin seguras de
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qué es lo que sucede al morir y si no tienen una base firme para
saber que sus acciones pueden tener un impacto positivo sobre lo
que experimentan antes, durante y después del momento de su
muerte.

La tinica verdadera cura para este tipo de duda es practicar el
Dharma hasta lograr el primer nivel del Despertar, conocido como
el surgimiento del ‘Ojo del Dharma’. En ese momento, ustedes
genuinamente confirman su conviccién en el Dharma porque ven
que una dimensién de la experiencia no se encuentra afectada por
la muerte y esa dimensién se puede alcanzar a través del esfuerzo
humano. No obstante, para dedicarse a alcanzar el ‘Ojo del
Dharma’, ustedes primero deben aceptar las ensenanzas del Buda
sobre el karma y el renacimiento como una hipétesis de trabajo
sobre la cual basan su prictica.

Para que puedan afianzar su conviccidn en esta hipdtesis de
trabajo el Buda aconseja que observen sus estados mentales
cuidadosamente. Los deben observar —tanto los que son habilese
inteligentes como los que no lo son— a medida que surgen en la
mente ¢ influyen en sus acciones, tomando nota de los resultados
de las acciones que han inspirado. El Buda especificamente
recomienda que desarrollen las brahmaviharas para que observen
el impacto positivo que estas actitudes tienen sobre sus acciones'y
en su vida en general (AN 3:66).Y como veremos a continuacién,
El Buda también las recomienda como antidotos frente a otros dos
impedimentos: (1) la ansiedad por haber maltratado a otros en el
pasado; (2) y la mala voluntad hacia personas que los han
maltratado o los estdin maltratando.

El Buda dice quessi ustedes siguen estas instrucciones con una
actitud vigilante no hay razén para temerle alo que sucede después
de la muerte (AN 4:116). Esto no hara que sus dudas respecto al
verdadero Dharma se acaben totalmente, pero si les dara mas
seguridad y certeza. Si ustedes desarrollan las brahmaviharashasta
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el punto de darle surgimiento a un fuerte estado de concentracién,
ese estado se puede volver la base para desarrollar insight
conducente al desapasionamiento. Y ese desapasionamiento es lo
que puede conducir al surgimiento del ‘Ojo del Dharma’, el cual
de una vez por todas le pondrd fin a cualquier duda respecto al
verdadero Dharma.

El letargoes otro impedimento que también se debe
enfrentar antes de poder confrontar otros impedimentos. Si
ustedes se estan quedando dormidos no hay manera que puedan
reconocer los otros impedimentos o que puedan hacer algo para
contrarrestarlos. Resulta un tanto extrafio que este sea el tnico
impedimento que el Canon no menciona directamente como un
potencial obsticulo al morir. Sin embargo, el letargo esel principal
obstdculo para la sati y para estar alerta, y el Buda explicitamente
ensefid que el momento de la muerte debe enfrentarse con satr'y
estando alerta. Por lo tanto, existen razones de peso para
considerarlo como un obsticulo para las habilidades y destrezas
que van a necesitar para enfrentar los impedimentos cuando estén
agonizando.

Debido a esto es bueno perfeccionar con anticipacién las
técnicas del Buda para tratar el letargo. Su principal
recomendacidn es que, si ustedes se dan cuenta de que al meditar
les empieza a dar suefio, cambien su tema de meditacién por uno
que sea mds estimulante. Si la respiracién suave los vuelve
somnolientos, entonces respiren con mds intensidad o cambien
completamente su tema de meditacién por uno que requiera mas
pensamiento activo. Por ejemplo, pueden tomar el tema de la
contemplacién de las partes del cuerpo para asi desarrollar
desapasionamiento por este y por la idea de asumir uno nuevo
después de la muerte. Otra opcidn es recitar pasajesde Dharma en
voz alta o en silencio, lo que obviamente requiere que los hayan
memorizado. De hecho, esta es otra manera en la que el
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aprendizaje del Dharma es una buena preparacién para la muerte.
Asimismo, para enfrentar el letargo ustedes pueden frotar sus
extremidadesy sus orejas para promover la circulacidénen el cuerpo
y, si las circunstancias lo permiten, también pueden practicar
meditacién caminando (AN 7:58).

Es bueno adquirir experiencia en encarar el dolor de una
manera hébil e inteligente para no tener que usar medicamentos
con efectos narcdticos al aproximarse la muerte. Asi, como
anotamos en el tercer capitulo, ustedes podrén aprender a ver el
cuerpo, el dolor y su consciencia, como tres cosas relacionadas pero
distintas. Cuando ustedes puedan separar el dolor de la mente de
este modo van a estar en una mejor posicién para enfrentar la
muerte con sat/ y manteniéndose alerta.

En cuanto a los impedimentos restantes, dos de ellos —el
desasosiegp y la ansiedad, y la mala voluntad— son
categdricamente considerados como obsticulos. No obstante, la
consideracién del deseo sensorial es mas compleja ya que no solo
puede ser un obsticulo, sino también un incentivo para
sobreponerse a otros obsticulos.

El desasosiego y [a ansiedad son el enfoque principal del Buda
al discutir los impedimentos relacionados con una muerte
inminente. En sus instrucciones sobre cémo aconsejar a una
persona moribunda este es el impedimento que el Buda siempre
discute primero. Puede que esto sea porque asume que el
moribundo tiene algo de conviccién en el verdadero Dharma o
porque, sin importar lo que la persona crea, este impedimento es
el que mds pena y angustia causa antes, durante y después de la
muerte.

Cuando el Buda hacia visitas individuales a monjes que
estaban enfermos, después de haber indagado por su bienestar
fisico su primera pregunta era para indagar si sentian ansiedad,

angustia o remordimiento (SN 35:74-75). Cuando Nakulamatar,
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uno de sus discipulos mas cercanos, consuela a su marido que esta
muy enfermo (AN 6:16), ella empieza diciendo, “no estés
preocupado al morir, padre de familia. La muerte es dolorosa para
aquél que estd preocupado. El que es Bendito ha criticado la
preocupacién al momento de morir”. Y cuando el Budaaconsejaa
su primo, Mahanama, en c6mo orientar a un moribundo (SN
55:54), le dice que primero debe confortar a la persona en cuanto
asu virtud y después le debe preguntar si tiene preocupaciones.

Losdiscursos enumeran una gran variedad de cosas de las que
la gente puede estar preocupada al momento de morir.
Nakulamatar se enfocaen las preocupaciones que su marido pueda
tener con relacidna ella: que no podrd mantenerse a sf misma o su
familia; que va a buscar otro marido; o que se alejard del Dharma.
En cadaescenario ellaleasegura que su preocupacionesinfundada.
Ella es hdbil con el cardado de lana y el hilado de algodén, de
manera que ficilmente podrd mantenerse a ella misma y a su
familia; tal como lo ha sido durante su vida juntos, ellale seguird
siendo fiel a su marido después de su muerte; y después de que su
marido falte, ella tendrd atin més descos de ver al Buda. Resulta que
su marido no muere de esa enfermedad y entonces usando un
bastén, va a ver al Buda quien le dice: “Es su ganancia, su gran
ganancia, padre de familia, que tiene usted a Nakulamatar —
comprensiva y desecosa de su bienestar— como su consejera e
instructora”.

Asimismo, el Budale dice a Mahanama que se enfoque en las
preocupaciones que un moribundo pueda tener sobre su familia,
pero en este caso también le aconseja que le diga a esa persona que
el momento en que preocuparse era potencialmente util, ya ha
pasado: “Usted, mi querido amigo, est4 sujeto ala muerte. Si siente
preocupacion por su esposa o por sus hijos igual va a morir. Si no
siente preocupacioén por su esposa y por sus hijos igual va a morir.
Serfa bueno que usted abandonara toda preocupacién por su
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esposa y por sus hijos”. De lo que el moribundo debe preocuparse
es del problema que tiene en frente, es decir, de intentar enfrentar
los retos de la muerte con sazi'y estando alerta.

Otras preocupaciones en el momento de la muerte son las
enfocadas enlo que pasa después. Cuando el Buda visitaba monjes
enfermos, a veces encontraba que la mayor preocupaciéon que
tenian era morir sin haber alcanzado un logro noble que
garantizara la seguridad de su futura direccién. Por lo tanto, el
Buda les ensefi6 a que consideraran todos los posibles objetos de
ansia y aferramiento como ‘no-yo’ y, como resultado, todos
alcanzaron alguno de los niveles del Despertar (SN 35:74-75).

A un nivel mds mundano existen también preocupaciones
por castigos kdrmicos debido a acciones pasadas que no fueron
habiles e inteligentes. A medida que la muerte se aproxima este
tipo de preocupaciones tienden a ser prominentes en la mente vy,
de hecho, son una de las razones principales por la cuales la gente
le teme a la muerte.

El Buda aconseja que, en esos casos, ustedes deben reconocer
que no hay cantidad de remordimiento que pueda echar el tiempo
atrds y deshacer una mala accién. Lo que deben hacer es reconocer
esa accién como un error que no debe ser repetido y dedicarse a
desarrollar las brahmaviharas: pensamientos de buena voluntad
ilimitada, compasién, alegria empatica y ecuanimidad, por todos
los seres (SN 42:8).

Esta préctica logra varias cosas a la vez. Lo primero, es que al
adoptarneste marco de referencia mds amplio (el de los
brahmaviharas ilimitados), ustedes ayudan a evitar que su mente
se obsesione con esa mala accién del pasado. Asi, van a lograr que
la mente mds bien vea esa mala accién en el contexto de todos los
actos, habiles ¢ inteligentes o no, cometidos por los seres en el
universo en su busqueda de la felicidad; una busqueda que, con
frecuencia, es marcada por la falta de habilidad e inteligencia. Lo
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segundo, es que al desarrollar buena voluntad por todos los otros
seres y por ustedes mismos, ustedes fortalecen su intencién de no
repetir los errores del pasado. Esto ayudard a que la mente no caiga
en un patrén que la lleve cuesta abajo.

Simultineamente, ustedes pueden disipar sus temores frente
a su futura direccidon recordando todo el bien que han hecho y las
buenas cualidades que han desarrollado en la mente. En esta drea
el Buda recomienda tres remembranzas:

e remembranza de la generosidad, es decir, recordar las
ocasiones en las que voluntariamente le han hecho regalos a
otros;

e remembranza de la virtud, es decir, recordar las ocasiones en
que han seguido los preceptosa pesar de que en el corto plazo
se hubieran podido beneficiar al quebrantarlos; y

e remembranza de los devas, es decir, recordar que ustedes han
desarrollado internamente las cualidades (conviccién,
virtud, aprendizaje del Dharma, generosidad vy
discernimiento) que pueden conducirlos a renacer en el
dmbito de los devas.

El Buda comenta que estas reflexiones alegran la mente y la
inclinan hacia la concentracién, lo cual les ayudard a sobreponerse
a sus preocupaciones y ansiedades. Por este motivo, en paiscs
budistas se desarroll6 la tradicién que los cuidadores le recuerden
ala gente moribunda lo bueno que han hecho y el bien que tienen
en su interior.

Si ustedes estin preocupados porque su cerebro no estd
funcionando bien o porquesu sati se ha enturbiado al aproximarse
la muerte, estas reflexiones también pueden ayudar a
tranquilizarlos. EI SN 55:21 cuenta de una ocasién en que
Mahanama estaba preocupado por su futura direccién: ¢Y qué tal
si él murieraal ser atacado por elefantes o caballos desbocadosy su
sati se enturbiara? El Buda lo tranquiliza y le asegura que, si su
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mente ha sido bien cuidada y alimentada con la conviccién, la
virtud, la generosidad, el aprendizaje del Dharma, la generosidad y
el discernimiento, entonces la mente emergerd del cuerpo y se
separard.

El Buda provee la siguiente imagen: ‘Suponga usted que un
hombre lanzara un frasco de mantequilla o un frasco de aceite aun
lago profundo, donde se quebraria. Allf, los pedazos y fragmentos
del frasco se sumergirian, mientras la mantequilla o el aceite
saldrian a flote y se separarian. De la misma manera, si la mente ha
sido por largo tiempo alimentada con conviccidn, alimentada con
virtud, alimentada con conocimiento, alimentada con
renunciamiento, alimentada con discernimiento, entonces,
cuando el cuerpo —dotado de forma, compuesto de los cuatro
elementos primarios, nacido de padre y madre, alimentado con
arrozy papilla, sujeto a inconstancia, friccion, presion, disolucién
y dispersion— es devorado por cuervos, buitres, halcones, perros
hienas o cualquier tipo de criatura, no obstante esto, la mente —
por largo tiempo alimentada con conviccion, alimentada con
virtud, conocimiento, renunciamiento y discernimiento—
emerge y se separa.”

Aunque Mahanama habia entradoa la corriente'’, ¢l Buda
no dice que en este caso €sa sea una condicién para sentirse seguro
y tranquilo. El dice que ustedes simplemente deben asegurarse de
mantener su conflanza en la perspectiva correcta y asi se
beneficiarin del resultado acumulado de sus buenas acciones
pasadas.

La buena voluntad universal también se recomienda para
contrarrestar la mala voluntad al momento de morir. Piensen en el
soldado que ha caido en batalla mientras le desea el mal a sus
enemigos. Fl est4 destinado al infierno o al vientre de un animal,
que no son lugares a donde ustedes quieren ir. El antidoto contra
la mala voluntad es la buena voluntad hacia todos sin importar lo
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mal que alguien los haya tratado a ustedes. Aqui, deben pensar en
la imagen de los delincuentes que los estin cortando en pedazos
que mencionamos en el tercer capitulo. El Buda dijo que, incluso
en ese caso, ustedes deben intentar desarrollar pensamientos de
buena voluntad, comenzando por los delincuentes, para luego
extenderlos a todo el cosmos. Ustedes no quieren renacer con
pensamientos de venganza porque eso los enreda en un ir y venir
kirmico que lo tnico que logra es hundirlos. En este caso puede
que la buena voluntad no los pueda proteger del dolor de una
muerte violenta, pero s los puede liberar de una inmensa cantidad
de sufrimiento en el futuro. De manera que ustedes deben proteger
su buena voluntad, asi como una madre protegeria a su inico(a)
hijo(a) (Sn 1:8).

En el Canon el Buda trata el dltimo impedimento, ¢/ desco
sensorial, como un gran obstdculo para entrar en el camino y para
seguir en é]. Como ya mencionamos, este tipo de deseo también es
la causa de dos de las principales razones de temor a la muerte: el
apego a los placeres sensoriales y el apego al cuerpo. También
comentamos que este apego puede agudizarse si al aproximarse la
muerte hay mucho dolor. Como afirmé el Buda, si ustedes no
pueden hallar una mejoralternativa para escapar del dolor —como
los placeres de la concentracién correcta— entonces su mente
intentard escapar mediante las fantasfas sensoriales. Si el dolor es
severo la mente no va a ser muy exigente con respecto al tipo de
placeres sobre los que va a fantasear. Y si resulta que ustedes
mueren en el trascurso de una de esas fantasias, eso los va a colocar
en una situacion muy precaria.

Como consecuencia de esto el Canon contiene muchos
pasajes dedicados a las desventajas de la sensorialidad. Estas
desventajas no solo se aplican a esta vida sino también a cualquier
otra vida hacia la cual ustedes puedan dirigirse, del nivel humano
hacia abajo. El deseco de placeres sensoriales fuerza a la gente a

231


https://www.dhammatalks.org/suttas/KN/StNp/StNp1_8.html

Capitulo Seis — La muerte

trabajar duro para obtener riqueza. Sin embargo, incluso cuando
ese esfuerzo es exitoso —lo cual no estd para nada asegurado—
sufren intentando proteger esa riqueza, muchas veces
infructuosamente, de ladrones, autoridades y herederos
codiciosos. La sensorialidad también conduce a conflictos; desde
disputas familiares hasta guerras entre naciones (MN 14). El MN
53 provee una larga lista de imagenes para ilustrar la futilidad y los
peligros de la sensorialidad. Algunos ejemplos son: es como una
gota de miel en la hoja de un cuchillo; como un objeto prestado
que elduenio puede reclamar en cualquier momento; como cuando
una persona estd sentada debajo de un drbol comiendo su fruto y
alguien llega y lo corta con un hacha; y como un perro que sigue
mordiendo un hueso que ya no brinda alimento alguno. Sobre esta
tltima imagen AjaanLee explicaque lo tnico que el perro obtiene,
es el sabor de sus propias babas.

Cabe anotar que hasta los placeres sensoriales celestiales
tienen sus desventajas, pues debilitan la mente y ficilmente la
conducen a no tener una actitud vigilante. Y cuando ustedes
carecen de una actitud vigilante van hacia el precipicio.

El Canon también contiene pasajes que examinan las
desventajas de tener un cuerpo. Por ejemplo, si ustedes examinan
las partes del cuerpo no van a poder encontrar nada que sea limpio
o porlo que valga la pena sentir apego. El hecho de tener un cuerpo
los deja expuestos a todo tipo de enfermedades, una
contemplacién (AN 10:60) que examinaremos en més detalle en
la préxima seccidon. Estas contemplaciones sirven para que no
sientan resentimiento frente a partes del cuerpo que los han hecho
sufrir de enfermedades, ya que la naturaleza de un cuerpoy de sus
partes es ser susceptibles a enfermedades. También les van a servir
para prevenir que, al morir, ustedes quieran asumir otro cuerpo
con la esperanza de seguir disfrutando de los placeres sensoriales

que un cuerpo les posibilita. El Buda era tan consciente de los
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peligros de la sensorialidad que una vez ensend que, si alguna vez
ustedes tenian que elegir entre regodearse en placeres sensoriales o
quedarse dormidos, era preferible que se durmieran.

Dado el tono de las ensenanzas del Buda sobre la
sensorialidad, resulta un tanto sorprendente que El también
aprecie que el deseo sensorial pueda ser util al aproximarse la
muerte. El Budale da instrucciones a Mahanama paraque, después
de haber despejado la mente de su amigo moribundo de toda
preocupacién, le pregunte si le preocupa dejar atras los placeres
sensoriales humanos. Si la respuesta es que si, le debe decir a su
amigo que los placeres sensoriales celestiales son atn mds
espléndidos y refinados que los humanos, y que uno debe enfocar
la mente en ellos. Estas instrucciones comienzan con el nivel mds
bajo de la sensorialidad celestial, es decir, el cielo de los Cuatro
Reyes. A partir de este nivel, las instrucciones van aconsejando al
amigo moribundo para que progresivamente le apunte a niveles
celestiales mas altos en donde los placeres son cada vez mis
espléndidos y refinados hasta que finalmente llegue al nivel
celestial més elevado que es el mundo de los brahmas.

Si Mahanama logra llevar a su amigo hasta ese tltimo nivel,
le debe decir, “mi amigo, hasta el mundo de los brahmas es
inconstante, no es permanente y estd incluido en la auto-
identificacién. Serfa bueno que, habiendo elevado tu mente sobre
el mundo de los brahmas, la llevaras a la cesacién de la auto-
identificacién”. Si su amigo puede seguir estas instrucciones,
entonces, ¢l Buda dice: “No hay diferencia —en términos de
liberacién— entre la liberacién del seguidor laico cuya mente es
liberada y la liberacién de un monje cuya mente es liberada”. En
otras palabras, que para esa persona es posible alcanzar el total
Despertar al morir.

Este pasaje muestra que, por lo menos, si es posible que
ustedes puedan encauzar sus descos hacia un dmbito donde se
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pueda seguir practicando el Dharma con un minimo de
sufrimiento. Si pueden mantener sus impedimentos a raya esos
deseos tienen un buen chance de dar frutos. Esto, desde luego,
asume que ustedes ya han trabajado en entrenar su mente en la
virtud, la concentracién y el discernimiento, lo cual es un punto
que debe mantenerse en mente con respecto a todos los
impedimentos: es mejor no esperar hasta la muerte para intentar
superarlos y dominarlos.

Asi la muerte llegue antes de que ustedes hayan podido
perfeccionar su concentracién, esta no es razon para perder la
esperanza. El Canon contiene historias de personas cuya prictica
no es particularmente inspiradora, pero que al momento de morir
fueron capaces de organizar sus mentes y alcanzar un logro noble.
Esto demuestra que, incluso mientras uno est4 muriendo, es

posible lograr grandes cosas.
Sati, Concentracién y Discernimiento

El mayor logro que se puede alcanzar al momento de morir
es, por supuesto, obtener la total liberacién del nacimiento. Como
alguna vez afirmé un Ajaan de la Tradiciéon del Bosque Tailandés,
la gente que se siente cémoda con laidea de renacer no entiende el
renacimiento. Si ustedes realmente toman al Buda en serio, es
decir, si se dan cuenta de que mientras exista el ansia el
renacimiento seguiré aconteciendo, van a querer encontrar una
manera de ponerle fin a nacer, de una vez por todas.

Como mencionamos en los capitulos anteriores, el fin del
nacimiento depende del fin del ‘llegar a ser’. ‘Llegar a ser’ es una
identidad como un ser en un mundo particular de experiencia.
Esta, a su vez, solo puede ser eliminada cuando ustedes se enfocan
en los pasos del proceso que llevan a ‘llegar a ser’. El Buda ensefi6

el co-surgimiento dependiente para exponer estos pasos y, en
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particular, el papel que los cinco agregados y los seis sentidos
desempenan en los factores que llevan al sufrimiento del
envejecimiento, la enfermedad y la muerte.

La nocién que ustedes tienen del mundo se reduce a los seis
sentidos y a los cinco agregados, y el sentido o nocién de uno
mismo —yo como un ser— estd hecho de la misma materia prima.
Este es el ser que, si no es desmantelado, navegara los vientos del
ansia al momento de morir ‘prendiendo fuego a la casa de al lado’,
como en la analogia del Buda. El acto de crear este ser y de
identificarse con ¢l era a lo que el Buda se referfa cuando le
aconsejé a Mahanama que le dijera a su amigo que abandonara la
auto-identidad. Lo que el amigo tenfa que hacer era observar los
agregados de forma, sensacién, percepcidn, fabricacién de
pensamientos y consciencia sensorial, de tal manera que ¢l no
tuviera un sentido o nocién de ‘yo soy esto’ alrededor de ninguno
de ellos. Es decir, no pensar que ¢l es idéntico a los agregadoso que
posce los agregados, o que existe en los agregados, o que contiene
los agregados dentro de si mismo.

Debido a que el pasaje contintia diciendo que la persona que
sea capaz de seguir estas instrucciones obtiene una liberacién que
de ninguna manera es inferior a la liberacién de un monje cuya
mente estd completamente liberada, en este contexto la auto-
identificacién no solo significa el sentido o nocién de ’yo soy esto’,
sino también la mas bésica presuncién de ‘yo soy’.

Ahorabien, esto puede parecer desconcertante y sonar como
auto-aniquilamiento, pero el Buda nos asegura que existe una
consciencia, independiente de los agregados y de los seis sentidos,
que solo puede ser hallada cuando el apego a los agregados y a los
sentidos desaparece (DN 11; MN 49). No es un ‘yo’ de ningiin
tipo —cuando los seis sentidos desaparecen no puede existir el
pensamiento ‘yo soy’ como el Buda sefialé (DN 15)— pero esta
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consciencia no se extinguiré, ni siquiera con la muerte del cuerpo
o con el fin de los apegos.

A una mente que atin no ha Despertado esta consciencia le
puede sonar extrafiay poco atractiva. Por eso ustedes necesitan que
se les dé mucha seguridad y mucho 4nimo con respecto a este tema,
para que asi puedan sentir confianza en que vale la pena seguir las
instrucciones del Buda hasta el final. De lo contrario, intentardn
buscar algo para sujetarse cuando los agregados y los sentidos se
escapen de su alcance y, por supuesto, de lo que se van a sujetar es
del ansia que se aferra a mis agregados mientras ustedes navegan
de nuevo el viento para prenderle fuego a otra casa.

Por estas razones, en sus instrucciones para aquellos que
estan enfermos o muriendo el Buda recomienda varias maneras de
preparar la mente para que esté dispuesta a aceptar la idea de
abandonar los agregados y los sentidos. Resulta un tanto irénico,
pero estas recomendaciones implican usar los agregados como
herramientas en este proceso; el Buda especificamente indica que
deben enfocarse en percepcionesy sensaciones como la balsa que
los llevard al otro lado del rio. Esto les ayudard a enfocarse en las
desventajas de todas las fabricaciones y luego, cuando hayan
llegado a la otra orilla, pueden dejar la balsa atrés.

En el Canon existen muchos pasajes que operan de esta
manera, pero uno bueno para comenzar concierne una imagen o
percepcidn que el Buda cita en varias ocasiones: las personas que
estan ocupadasen ‘llegar a ser’ son como peces chapoteando en los
charcos de una corriente que se estd secando (Sn 4:2; Sn 4:15). Los
peces pelean los unos con los otros en un espacio cada vez miés
reducido, pero incluso los que salen victoriosos van a perecer. Su
lucha no logra nada, tan solo crear mds karma de disputa y
conflicto. El Buda sefala que percibir el mundo de esta manera
hizo surgir en El la sensacién de samvega que lo inspiré a

abandonar su hogar ¢ ir en busca de lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’.

236


https://www.dhammatalks.org/suttas/KN/StNp/StNp4_2.html
https://www.dhammatalks.org/suttas/KN/StNp/StNp4_15.html

Capitulo Seis — La muerte

En otro pasaje el Buda comenta que asi alguien pudiera
convertir dos inmensas montanas de los Himalayas en oro sélido,
eso no seria suficiente para los deseos de esa persona (SN 4:20). El
deseco que lleva a nuevos ‘llegar a ser’ nunca puede ser
completamente saciado porque lo que todos los seres tienen en
comun es la necesidad de alimentarse. Esa hambre no tiene fin y las
zonas de alimentacién de los seres, en términos fisioldgicos y
emocionales, se traslapan. Por lo tanto, al intentar satisfacer el
deseo que lleva a ‘llegar a ser’ nos enredamos en peleas los unos con
los otros y asi caemos en niveles de gran sufrimiento.

El propdsito de estas percepciones es predisponer a la mente
para que considere escaparse de ‘llegar a ser’, lo cual incluye ser un
ser como algo deseable. Una lista de diez percepciones, que el Buda
dice se le deben ensenar a un monje enfermo, argumenta lo mismo
pero de una manera mds directa.

La historia comienza cuando un monje, el Venerable
Girimananda, se enferma. El Venerable Ananda va donde el Buda
y le pide que por favor visite a Girimananda, pero el Budale dicea
Ananda que €/ es el que debe visitarlo y le da una lista de diez
percepciones para que se las ensefie a Girimananda (AN 10:60).
Ananda le obedece y Girimananda se recuperade su enfermedad.
Aunque la lista no estd dirigida especificamente hacia alguien que
se estd muriendo, se puede apreciar que contiene una serie de
percepciones que son ideales para tener en mente al aproximarse la
muerte y evitar sentirse inclinado a asumir otro nacimiento.

Las diez percepciones son:

1) La percepcién de la inconstancia: percibir los cinco
agregados como inconstantes.

2) La percepcidn de ‘no-yo’: percibir los seis sentidos y
sus objetos como ‘no-yo’.

3) La percepcién de lo ‘no-atractivo: analizar las
multiples partes inmundas del cuerpo.
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4) La percepcidén de las desventajas: enumerar las
multiples enfermedades que atacan el cuerpo.

5) La percepcién de abandonar: no permitir que
estados mentales que no son habiles e inteligentes,
como la sensorialidad, la mala voluntad y la
nocividad permanezcan en la mente.

6) La percepcidon del desapasionamiento: percibir el
desapasionamiento que lleva al desatamiento como
algo exquisito.

7) Lapercepciénde la cesacidn: percibirla cesacién que
lleva al desatamiento como algo exquisito.

8) La percepcién de desagrado por cualquier mundo:
abandonar cualquier apego u obsesién por cualquier
mundo.

9) La percepcién de lo indeseable que son las
fabricaciones: desarrollar una sensacién de horrory
asco por todas las fabricaciones.

10) La satide lainhalacidn y la exhalacién: entrenar en la
practica de los dieciséis pasos discutidos en el tercer
capitulo.

La dindmica de esta lista es interesante. Las primeras dos
percepciones (inconstancia y el ‘no-yo’) se enfocan en las
desventajas de la materia prima a partir de la cual un estado de
‘llegar a ser’ se construye, es decir, los agregados y las seis esferas
sensoriales. Las dos siguientes (lo ‘no-atractivo’ y las desventajas)
se enfocan especificamente en las desventajas de tener un cuerpo.
La quinta percepcién (abandonar) se enfoca en los estados
mentales que no son hébiles ¢ inteligentes y que conducirfan a un
renacimiento indeseable. Las dos percepciones siguientes
(desapasionamiento y cesacidon) se enfocan en lo deseable que es
lograr la total liberacién del desatamiento. La que sigue

(desagrado) vuelve y se enfoca en las desventajas de querer alcanzar
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este mundo o de nacer en cualquier mundo, incluso en los mas
refinados. Esta es la percepcién que les puede ayudar a no dejarse
enredar por narrativas sobre lo que ‘me pasa ami’ al morir, sobre
dénde he estado ‘yo’ o hacia dénde voy ‘yo’. Lanovena percepcion
(lo indeseable) observa directamente el proceso de fabricacién en
la mente, percatindose de que es la fuente de todos los problemas
relacionados con ‘llegar a ser’, es decir, de su sentido de si mismos
en un mundo. Como resultado esta percepciéon induce una
sensacién de asco por todo tipo de fabricaciones. Este punto es
donde la investigacién se vuelve auto-reflexiva porque todas las
percepciones en la lista, incluyendo esta, son también
fabricaciones.

De manera que, ;c6mo se abandonan estas percepciones?
Este es el deber de la percepcidn final. Puede parecer extrafio que
la sati de la inhalacién y la exhalacién aparezca aqui como una
percepcidn. Sin embargo, piensen en lo que ya hemos discutido y
en el papel que esta percepcién desempena en la segunda y tercera
tétrada de las instrucciones de meditacién del Buda. En la segunda
tétrada ustedes se vuelven sensibles al papel que las percepciones
desempefan en moldear la mente. En la tercera tétrada ustedes
aprenden a usar las percepciones para alegrar, concentrar y liberar
la mente. Luego, en la aplicacién final de la cuarta tétrada, ustedes
se enfocan en la inconstancia de las percepciones siguiendo los
cinco pasos del programa para insight del Buda —discutidos enlos
capitulos dos y tres— hasta desarrollar desapasionamiento por
cllas. Asi, las percepciones cesan y ustedes pueden abandonarlo
todo, incluyendo el camino.

Esta es una de las formas en las que el Budaaconsejariaa una
persona que estd enferma y posiblemente muriendo, para que
pueda lograr la total liberacién. Existen similitudes impactantes
entre estas instrucciones y las que le da al Venerable Rahula,

discutidas en el tercer capitulo, cuando introduce la sazi de la
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respiraciéon. En ambos casos, el Buda antecede sus instrucciones
para la meditacién basada en la respiracién con una serie de
percepciones disefiadas para sacar el mdiximo provecho del
programa de dieciséis pasos. Existe cierta duplicacién en las
percepciones que tienen como fin inducir al desapasionamiento,
tales como la inconstancia, el ‘no-yo’ y lo desagradable o ‘no-
atractivo’ del cuerpo. No obstante, en el caso de las instrucciones a
Rahula, estas parecen estar dirigidas al total desapasionamiento
incluyendo, en ultimas, desapasionamiento hasta por las
percepciones necesarias para la practica.

En ambos casos, cuando ustedes siguen estas instrucciones
estdn en realidad tomando prestado el discernimiento del Buda
para aplicarlo a la practica de la sat7 correctay la concentraciéon
correcta. Esto les posibilita alcanzar un nivel de calma interior en
donde pueden dar surgimiento a su propio discernimiento sobre
la naturaleza y el valor de fabricar, permitiéndoles asi desprenderse
finalmente de todas las fabricaciones.

Otra forma en la que el Buda aconsejaria a una persona que
estd enferma y posiblemente muriendo, comienza directamente
con la prictica de la sati correcta, aunque aqui el enfoque es en el
otro agregado que aparece bajo la fabricacién mental, es decir, las
sensaciones. Estas instrucciones estin en un discurso en donde el
Buda esté visitando monjes en un pabellénde enfermos (SN 36:7).
El primer consejo que les da es aproximarse al momento de la
muerte teniendo saz/'y estando alerta. El Buda define ‘tener sati’ en
términos de la férmulaestandar parala primera etapa de la prictica
de sari correcta, que es el establecimiento de la saz, como
discutimos en el segundo capitulo. EIMN 118 anota que todoslos
cuatro establecimientos de la sazi mencionados en la férmula se
satisfacen cuando los dieciséis pasos de la practica de la meditacién
basada en la respiracién son satisfechos.
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El buda define estar ‘alerta’ como saber claramente lo que
estin haciendo mientras lo estin haciendo. La discusién sigue con
la segunda etapa de la prictica de la sati, en la cual ustedes se
enfocan en el fenémeno de la originacién y la desaparicion, pero
ahora enfocados en el segundo marco de referencia, es decir, en las
sensaciones eny por si mismas.

Como anotamos en el segundo capitulo, esta segunda etapa
de la sati es donde nociones explicitas de ‘yo’ y ‘mundo’, se dejan a
un lado. Esta etapa es de particular importancia cuando la muerte
se aproxima porque en ese momento la mente puede ser agobiada
por narrativas sobre ustedes, el mundo que estin abandonando y
el mundo hacia donde pueden ir. Estas narrativas son, desde luego,
formas de ‘llegar a ser’ que tienden a llevar a nuevos ‘llegar a ser’.
Para interrumpirlas, ustedes necesitan una manera de considerar
su experiencia en la que puedan dejar a un lado toda referencia a
estos términos bdsicos de ‘llegar a ser’. De manera que, en ese
momento, cuando la muerte se aproxima, esta segunda etapa de la
prictica de sari es particularmente util para ayudar a disolver
cualquier narrativa que pueda cruzarse por la mente.

El Buda senala que cuando ustedes practican sari'y estan asi
alertas, es decir, observando directamente el cuerpo, las
sensaciones y la consciencia del presente en sus propios términos;
y estin también poniendo a un lado cualquier narrativa sobre un
‘yo’ en un ‘mundo’, cuando surge una sensacién de placer ustedes
reflexionan sobre el hecho que esa sensacién es dependiente del
cuerpo. Y como el cuerpo es inconstante, fabricado y
dependientemente co-surgido, :c6mo puede ser la sensacidon
constante?

Esta reflexionlos va a motivar a mantenerse enfocados en la
disolucién de la sensacién de placer y de la del cuerpo, dando
surgimiento al desapasionamiento, la cesaciény el renunciamiento

por el cuerpo y la sensaciéon. Ustedes notardn que esta
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contemplacién es consistente con los pasos de la tétrada final de
las instrucciones del Buda para la meditacién con base en la
respiracion. El Buda comenta que, si ustedes consiguen hacer esto,
van aabandonar cualquier pasién-obsesion con respecto al cuerpo
y ala sensacidn de placer.

Ustedes también pueden aplicar este mismo andlisis a las
sensaciones de dolory a las sensaciones que no son ni de placer, ni
de dolor. En el caso del dolor, ustedes después abandonan
cualquier resistencia-obsesiéon con respecto al cuerpo y a la
sensacién de dolor. En otras palabras, ustedes ya no van a ser
consumidos por el deseo que el dolor desaparezca. Y en el caso de
sensaciones que no son ni de placer, ni de dolor, ustedes después
abandonan cualquier resistencia-obsesién con respecto al cuerpoo
a la sensacion de ni placer, ni dolor. En este caso ustedes no van a
estar propensos a ignorar esa sensacion neutra y asi la van a poder
comprender completamente.

Como anotamos en el primer capitulo, el SN 12:15 afade
aqui una importante observacién: Cuando ustedes estin
enfocados en ver los eventos surgir de este modo en el momento
presente, laidea de ‘no-existencia’ no se les ocurre. Cuando ustedes
estan enfocados en ver los eventos desaparecer asi en el momento
presente, la idea de ‘existencia’ no se les ocurre. Cuando ideas de
‘existencia’ y ‘no existencia’ estin lejos de la mente, entonces
preguntas sobre la ‘existencia’ o ‘no existencia’ de su ‘yo’ o del
‘mundo’, también se vuelven un ‘no-asunto’. Ustedes simplemente
observan todo surgir y desaparecer como estrés que surge y
desaparece, la cual es una manera de percibir que incluso se le aplica
al surgimiento y la desaparicién de cualquier sentido o nocién de
‘yo’ o de ‘mundo’. Cuando todo surgimiento es visto como estrés,
su inclinacién es hacia el desapasionamiento portodo. Asies como
ustedes se liberan de las limitaciones de ‘llegar a ser’
desprendiéndose de los términos basicos de ‘yo’ y ‘mundo’ y
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escapando, a través del desapasionamiento, de la materia prima
que solian reclamar como ‘su yo’ o ‘su mundo’.

El SN 36:7 continta en un tono similar diciendo que, una
vez ustedes han abandonado las tres obsesiones en torno al cuerpo
y a las sensaciones, van a experimentar las sensaciones como
inconstantes, inasibles y no disfrutadas. Ustedes se sienten
desvinculados de cualquier tipo de sensaciones, sean placenteras,
dolorosas o ni placenteras, ni dolorosas. Esto resulta del hecho que
ustedes no se estin intentando alimentar de las sensaciones y por
lo tanto ellas no invaden su mente. Los dolores del cuerpo se
limitan al cuerpoy no incursionan en la consciencia. Y en cuanto
alos dolores limitados a la vida, ustedes saben que van a terminar
cuando la vida se acabe. Cuando las sensaciones ya no se disfrutan,
cuando se estd acabando la vida “todo lo que se experimenta, no
siendo disfrutado, se enfrfa ahi mismo”. El Iti 44 comenta que es
asi como una persona que ha Despertado totalmente experimenta
la muerte del cuerpo. La frase, “todo lo que se experimenta”, se
refiere a todas las experiencias de los seis sentidos. En cuanto a la
consciencia sin superficie, la cual no estd relacionada con los seis
sentidos, esta no tiene fin.

Para concluir, el Buda ofrece un simil el SN 36:7: Asi como
para arder la llama de una ldmpara de aceite depende del aceite y
de la mecha y serd desatada cuando el aceite y la mecha se
consuman, de la misma manera, todo lo que se experimenta, no
siendo disfrutado, se enfria ahi mismo. Y, como anotamos en el
segundo capitulo, cuando el Buda habla de una llama que se desata
al extinguirse la implicacién no es el aniquilamiento. Es la
liberacidn total.

Ahorabien, este andlisis a ustedes les puede parecerabstracto,
pero en realidad le apunta a experiencias directas que estin
divorciadas de su sentido social de ‘yo’; le estd apuntando

directamente a algo muy intimo, que es su experiencia interna del
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cuerpo, las sensaciones y la mente. Fue precisamente para
establecer este marco de referencia, por lo que el Buda le dijo a los
monjes del pabellén de enfermos que tuvieran sazi y luego les
explicé en estos términos lo que es la sazi. Estas son las cosas que
ustedes tendrdn que encarar directamente cuando se aproxime la
muerte —todo lo demds es irrelevante— y si pueden mantenerse
enfocados teniendo en mente las instrucciones del Buda, también
le pueden sacar el méximo provecho a sus ensenanzas. Fue por esto,
para que la gente pudiera salir victoriosa frente a la muerte, que el
Buda fue en busqueda del Dharma, lo encontrd y lo reveld al
mundo.

Como bien dijo el Buda, si la gente no fuera capaz de seguir
sus ensefianzas El no las hubiera ensefiado. El hecho que el Buda s/
hizo el esfuerzo de ensenar demuestra que tenia fe en todos
aquellos que sinceramente quieren ponerle fin al sufrimiento. Al
ensefiar el Dharma el Buda logré algo audaz y grandioso para que
ustedes también pudieran lograr cosas grandiosas.
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CAPITULO SIETE

Ofreciendo Cuidado

“Ahora bien, en aquel tiempo cierto monje estaba enfermo
con disenteria. El monje yacia en la inmundicia de sus propios
orines y excremento. Entonces, el que es Bendiro, quien se
encontraba inspeccionando el alojamiento con Ananda como su
asistente, fue a la morada del monje y, al llegar, lo vio yaciendo en
la inmundicia de sus propios orines y excremento. Al verlo, se
acercd a él y le dijo, ‘monye, ;qué enfermedad te aqueja?”

“Oh Bendiro, tengo disenteria’.

‘¢Pero, tienes un ayudante?”

“No, Oh Bendito’.

‘¢Entonces por qué los monjes no te cuidan?”

“Yo no hago nada por los monjes, Venerable Seiior, y es esta
[a razén por la que ellos no me cuidan’,

“Entonces el que es Bendito se dirigié al venerable Ananda:
Ve a traer agua, Ananda. Vamos a bafiar a este monje”.

“Como usted djga, Venerable Seiior, respondid el venerable
Ananda’, quien luego trajo el agua. El que es Bendito vertid el agua
sobre el monje y el venerable Ananda lo limpié. Luego, con el que
es Bendito tomando al monje por la cabeza y el venerable Ananda
tomdndolo por los pies, lo alzaron y lo colocaron sobre una cama’.
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“Entonces el que es Bendito, con relacion a este hecho, a raiz
de este incidente, mandd a congregar a los monyjes y les pregunto:
¢Hay acaso un monje enfermo en esa habitacion de all#?™

“Si, Oh Bendiro, si'lo hay’.

‘¢ Y qué enfermedad lo aqueja?”
“Oh Bendito, tiene disenteria”

‘¢Pero, tiene él un ayudante?”

“No, Oh Bendiro”,

“Y entonces, ;por qué los monjes no lo cuidan?”

“El no hace nada porlos monjes, Venerable Sefior, y es esta la
razdn por la que ellos no lo cuidan”.

“Monyjes, ustedes no tienen madre, no tienen padre, que
pueda atenderlos. Si ustedes no se atienden los unos a los otros,
cquién entonces los va a atender? Quien esté dispuesto a
atenderme, debe atender a los enfermos” ...

“Un cuidador dotado de cinco cualidades es apro para
atender a los enfermos: Es competente preparando los
medicamentos; sabe qué es compatible o incompatible con
curacion del paciente, retirando lo que es incompatible y
administrando lo que es compatible; estdi motivado por
pensamientos de buena voluntad y no por incentivos materiales;
no se asquea al limpiar excremento, orina, saliva o vomito; y es
competente en instruir, urgir, estimular y animar al enfermo en los
momentos apropiados con una charla sobre el Dharma. Un

cuidador dotado de estas cinco cualidades es apto para atender a
un enfermo”. —Mv VIIL26.1-3, 8

[Venerable Sariputta a Anathapindika, quien estd en su lecho
de muerte:] “Entonces, usted, hombre de hogar, debe entrenarse
de esta manera: ‘No me aferraré a los ojos; mi consciencia no serd
dependiente de los ojos.” Es asi como debe usted a si mismo

entrenarse. No me aferraré a los 0idos......a [a nariz...... a h
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lengua.....al cuerpo; mi consciencia no serd dependiente del
cuerpo... No me aferraré al intelecro; mi consciencia no serd
dependiente del intelecto.” Es asi como debe usted mismo
entrenarse”,

“Luego, usted, hombre de hogar, debe entrenarse de esta
manera: No me aferraréa formas... sonidos... aromas... sabores..
sensaciones tdctiles; mi consciencia no serd dependiente de
sensaciones tictiles.... No me aferraré a ideas; mi consciencia no
serd dependiente de ideas.” Es asi como debe usted a si mismo
entrenarse”,

“Luego, usted, hombre de hogar, debe entrenarse de esta
manera: No me aferraré a la consciencia-de-los-ojos.... la
consciencia-de-los-oidos.... [a  consciencia-de-la-nariz.... |
consciencia-de-la-lengua....  la  consciencia-del-cuerpo;  mi
consciencia no serd dependiente de la consciencia-del-cuerpo....
No me aferraré a [a consciencia-del-intelecto, mi consciencia no
serd dependiente de la consciencia-del-intelecto.” Es asi como debe
usted mismo entrenarse’.

“Luego, usted, hombre de hogar, debe entrenarse de esta
manera: No me aferraré al contacto en los 0jos.... al contacto en
los oidos.... al contacto en la nariz.... al contacto en la lengua.... al
contacto en el cuerpo; mi consciencia no serd dependiente del
contacto en el cuerpo.... No me aferraréal contacto en el intelecto;
mi consciencia no serd dependiente del contacto en el intelecto.’
Es asi como debe usted a si mismo entrenarse’.

“Luego, usted, hombre de hogar, debe entrenarse de esta
manera: INo me aferraré a sensaciones nacidas del contacto en los
0j0s.... sensaciones nacidas del contacto en los 0idos.... sensaciones
nacidas del contacto en la nariz.... sensaciones nacidas del contacto
en [a lengua.... sensaciones nacidas del contacto en el cuerpo; mi
consciencia no serd dependiente de sensaciones nacidas del
contacto en el cuerpo.... No me aferraréa sensaciones nacidas del
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contacto en el intelecto; mi consciencia no serd dependiente de
sensaciones nacidas del contacto en el intelecto.’ Es asi como debe
usted a si mismo entrenarse”,

“Luego, usted, hombre de hogar, debe entrenarse de esta
manera: No me aferraré a la propiedad tierra.... a la propiedad
agua.... a la propiedad fuego.... a la propiedad aire.... a a propiedad
espacio; mi consciencia no serd dependiente de la propiedad
espacio.... No me aferraré a la propiedad-consciencia; mi
consciencia no serd dependiente de la propiedad-consciencia.” Es
asi como debe usted a si mismo entrenarse’.

“Luego, usted, hombre de hogar, debe entrenarse de esta
manera: ‘No me aferraré a formas... a sensaciones.... a
percepciones....  a fabricaciones; mi consciencia no serd
dependiente de fabricaciones.... No me aferraré a la consciencia;
mi consciencia no serd dependiente de la consciencia.” Es asi como
debe usted mismo entrenarse’,

“Luego, usted, hombre de hogar, debe entrenarse de esta
manera: No me aferraré a la dimension de la infinitud del
espacio.... la dimensidon de la infinitud de la consciencia.... la
dimension de la nada; mi consciencia no serd dependiente de la
dimensién de la nada.... No me aferraré a la dimensién de ni-
percepcion ni no-percepcion; mi consciencia no serd dcpcndicn te
de [a dimensién de ni-percepcién ni no-percepcion.’ Es asi como
debe usted a si mismo entrenarse’.

“Luego, usted, hombre de hogar, debe entrenarse de esta
manera: No me aferraré a este mundo; mi consciencia no serd
dependiente de este mundo.... No me aferraré al mundo mds all4;
mi consciencia no serd dependiente del mundo mds alld.” Es asi
como debe usted mismo entrenarse’.

“Luego, usted, hombre de hogar, debe entrenarse de esta
manera: ‘No me aferraré a lo que es visto, oido, percibido,
conocido, logrado, buscado, sopesado por el intelecto; mi
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consciencia no serd dependiente de eso.’ Es asi como debe usted a
sf mismo entrenarse”,

Cuando esto fue dicho, Anathapindika, e/ hombre de hogar,
llord y derramd varias ligrimas. El Venerable Ananda le djjo,
*hombre de hogar, jestd usted zozobrando? ¢ Estd usted yéndose a
pique?”

“No, Venerable Senor. No estoy zozobrando ni me estoy
yendo a pique. Es solo que por largo tiempo he prestado atencion
al Maestro y a los monjes que han inspirado mi corazdn, pero
nunca habia escuchado una charla de Dharma como esta’.

“Este tipo de charla de Dharma, hombre de hogar, no se les
da a laicos vestidos de blanco. Este tipo de charla de Dharma se les
da a aquellos que han partido”.

“En ese caso, Venerable Sariputta, permita por favor que
este tipo de charla de Dharma pueda ser dada a laicos vestidos de
blanco. Existen otros con poco polvo obstruyendo sus ojos que
estén languideciendo por no escuchar (estc) Dharma. Habrd
algunos que lo entenderdn”.

Entonces el Venerable Siriputta y el Venerable Ananda,
habiendo asi instruido a Anathapindika el hombre de hogar, se
incorporaron de sus sillas y se marcharon. Luego, no mucho
tempo después, Anathapindika el hombre de hogar murié y
reaparecio en ¢l cielo de los (devas) satistechos. —MN 143

Enronces un monje fue a donde el que es Bendito y, al llegar,
habiendo hecho ante El su reverencia, se senté a un costado.
Mientras alli estaba sentado, le dijo al que es Bendito, “Seror, en
una vivienda, un cierto monje —recién ordenado y poco
conocido— estd enfermo, adolorido y muy grave. Seria bueno que
el que es Bendito, en seial de simpatia hacia €, visitara a ese
mounje’.
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Entonces el que es Bendito, al escuchar la frase ‘recién
ordenado’, al escuchar la palabra “enfermo’, y al percatarse de que
el monje era poco conocido, fue a él. El monje vio al que es Bendito
aproximarse a la distancia y, al verlo, se agité en su lecho. Entonces
el que es Bendirto le digo, “suficiente, monje. Nada de agitacion en
el lecho. Hay aqui sillas ya dispuestas. Aqui me sentaré”.

El que es Bendito se senté en una silla ya dispuesta.
Habiéndose sentado, le dijo al monje, “monje, espero que estés
mejorando. Espero que te sientas cémodo. Espero que tus dolores
estén disminuyendo y no aumentando. Espero que haya sefiales de
su disminucidn y no de su aumento’.

‘Seror, no estoy mejorando. No me siento cdmodo. Mis
dolores extremos estin aumentando, no disminuyendo. Hay
seAales de su aumento, no de su disminucién’.

“Espero, monyje, que entonces no tengas ansiedad. Espero que
no sufras de angustia”.

S, Sedor, tengo mds que un poco de ansiedad, mds que un
poco de angustia”.

“Espero que no tengas de qué culparte con respecto a tu
virtud”,

“No, Seitor, no tengo de qué culparme con respecto a mi
virtud”,

‘¢Entonces de qué estds ansioso? ; Cudl es tu angustia?”

“Entiendo que el que es Bendito no ha enseado el Dharma
con la pureza de virtud como meta’.

“Si entiendes que no he ensefado el Dharma con la pureza
de virtud como meta, ;entonces para cudl meta crees que he
ensefado el Dharma?”

“Entiendo que el que es Bendito ha ensefiado el Dharma con
el total desatamiento a través de la ausencia de aferramiento como

»
meta .
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“Bien, monje, bien. Estd bien que entiendas que he ensenado
el Dharma con el total desatamiento a través de [a ausencia de
aferramiento como meta, ya que he ensefado el Dharma con el
total desatamiento a través de la ausencia de aferramiento como
meta’.

¢Qué crees, monje? (Son los ojos constantes o
Inconstantes?”

€« -~ »

Inconstantes, Senor’.

(f' . . )})

¢Y aquello que es inconstante es apacible o estresante:

“Estresante, sefior’.

¢Y, es adecuado considerar aquello que es inconstante,
estresante, sujeto al cambio como: Esto es mio; esto soy yo; esto es
lo que soy?”

“No, Seror”.

“« / . »

¢....5on los oidos constantes o inconstantes?” —
(13 - »

‘Inconstantes, Seior.” ...
¢......Es [a nariz constante o inconstante?” — “Inconstante,

¢......Es [a lengua constante o inconstante?” — “Inconstante,
¢......Es el cuerpo constante o inconstante?” — “Inconstante,

¢Qué crees, monje? ¢Es el intelecto constante o
Inconstante?”

“« -~ »

Inconstante, Seror”.

({3 . Y ] / . -b] ’ »

¢Y aquello que es inconstante es apacible o estresante:

“Estresante, sefior”.

¢Y, es adecuado considerar aquello que es inconstante,
estresante, sujeto al cambio como: ‘Esto es mio; esto soy yo; esto es
lo que soy?”

“No, Senor”.
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“Asi viendo, el instruido discipulo de los nobles se va
desencantando con los ojos, desencantando con los oidos
desencantando con la nariz, desencantando con la lengua,
desencantando con el cuerpo, desencantando con el intelecto.
Desencantado, se torna desapasionado. A través del
desapasionamiento, es liberado. Con la liberacidn, estd el
conocimiento, ‘Liberado’ El discierne que, ‘el nacimiento
terminado, la vida sagrada consumada, la tarea cumplida. No hay
nada mds para este mundo”.

Esto es lo que el que es Bendito djjo. Gratificado, el monje se
deleitd en las palabras del que es Bendito. Y mientras esta
explicacion discurria, la mente del monje, a través de la ausencia de
aferramiento/sustento, fue liberada de los efluentes. —SIN 35:75
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Las instrucciones del Buda sobre la mejor manera de
enfrentar el envejecimiento, la enfermedad y la muerte se aplicana
todo el mundo, no solo en el sentido que todos tenemos que
enfrentar estos hechos de la vida, sino también en el sentido que
todos tendremos que responder al llamado de cuidar aaquellos que
tienen que enfrentar estos hechos en el presente, incluso antes de
que nosotros mismos tengamos que hacerlo.

El Canon no muestra ningin deva que porte este mensaje,
pero existen cuidadores que, literalmente, desempefnan un papel
de apoyo en el retrato de un deva mensajero enfermo, pues lo
levantan y lo ayudan a recostarse. Donde realmente pasan a un
primer plano es en el pasaje en que el Buda y su asistente mds
cercano, el Venerable Ananda, cuidan de un monje con disenterfa.

Esta historia lleva un mensaje que estd formulado en fuertes
términos: si usted estd dispuesto a atender al Buda atienda a los
enfermos. Aunque este mensaje estd dirigido directamente a los
monjes, basado en el hecho que ellos no tienen familia que los
atienda y por lo tanto deben cuidar el uno del otro, también esta
formulado de una manera que se aplica indirectamente alos laicos:
cuando ustedes pertenecen a una familia tienen el deber de cuidar
a los miembros de su familia que estdin mayores, enfermos o
moribundos. Después de todo, ‘cuidar el uno del otro’ implica que
algin dfa ustedes también van a necesitar que alguien los cuide.
Todos estamos juntos en esto.

El Buda enumera las caracteristicas que se necesitan para ser
un buen cuidador, sea usted un pariente o un amigo de un
paciente, o un profesional que quiere cuidar, tanto del cuerpo
como de la mente de un paciente. Sus comentarios sobre el tema
fueron disefiados para situaciones en las que tanto el cuidador
como el paciente son budistas y comparten la misma perspectiva
sobre lo que el verdadero Dharma ensena. La siguiente discusion
también se basa en estas premisas, pero como esto es inusual en
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occidente, lo que aqui se aconseja debe ser adaptado a los
requerimientos particulares de cada situacién.

Algunas lecciones —por ejemplo, cémo afrontar el dolor o
cémo desarrollar las brahmavihiaras— son mas universales que
otras. Y existe una condicidn: si ustedes son cuidadoresbudistas es
importante que observen las restricciones del Buda sobre cémo se
debe tratar a un paciente en concordancia con los preceptos.

Esto significa que, por ejemplo, ustedes no le pueden mentir
a un paciente —digamos, tergiversando el diagndstico de un
médico para suavizar el mensaje— y tampoco pueden hacer nada
para acelerar la muerte de un paciente —asi el paciente mismo lo
pida— porque este tipo de acciones les causarfan dano a ustedes
mismos. El Buda nunca recomendaria que ustedes se causaran
dafo a si mismos quebrantando los preceptos, asi hubiese personas
que sientan que se pueden beneficiar de que ustedes los ‘ayuden’
de esta manera.

Dos de las condiciones del Buda para ser un cuidador ideal
requieren especial atencion. La primera se refiere a qué es lo que
significa tener buena voluntad hacia un paciente y, la segunda, a
cémo ensenarle lecciones de Dharma a un paciente.

1. Buena voluntad: Todo el mundo pareciera estar de
acuerdo en que un cuidador debe tener compasién y buena
voluntad hacia un paciente. Sin embargo, no hay consenso frente
a cdmo se manifiesta la compasion ante un asunto crucial: el de
extender o acortar la vida. Debido a que este tema establece los
pardmetros externos para el cuidado de un enfermo es mejor
discutirlo primero.

Para algunas personas la compasién significa extender lavida
lo mis que se pueda; para otras significa ponerle fin a la vida por
medio del suicidio asistido o la eutanasia cuando la calidad de vida
baja de cierto nivel. Ninguno de estos dos grupos considera que el
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otro es compasivo. El primero ve al segundo como criminal y el
segundo ve al primero como despiadado y cruel.

El Vinaya, la coleccién de reglas del Buda que gobiernan la
vida mondstica, delinea un camino intermedio entre ambos
extremos. Las reglas demuestran cémo el Buda personalmente
resolvié los detalles practicos sobre cémo poder aplicar los
principios de la buena voluntad y la virtud frente a este tema
especifico.

Por un lado, el Buda no era partidario de la idea que un
tratamiento médico debe intentar extender la vida a cualquier
precio. El solo le impone una sancién leve a un monje que
abandona totalmente a otro antes de que este se recupere o muera,
y no hay sancién alguna por no brindar —o por suspender— un
tratamiento médico especifico. De manera que las reglas
mondsticas no transmiten el mensaje que, si alguien falla en
extender la vida, eso cuenta como un asesinato.

Esto se encuentra sustentado en la definicién que da el
Vinaya segun la cual matar significa cortar la facultad de vida de
otro ser. Por esta razén, la decision de interrumpir el soporte vital
de un paciente permitiendo asi que la facultad de vida
simplemente se extinga por su cuenta, no romperia el precepto
contra matar.

De otro lado, si un monje deliberadamente pone fin a lavida
de un paciente o lo asiste en acelerar su muerte, serd expulsado de
la orden sin derecho a reingresar a la vida mondéstica, asi su
motivacién haya sido compasiva. Después de todo, ustedes no
saben a dénde ird el paciente después de morir —si a un mejor
lugar 0 a uno con més sufrimiento— asf que acelerar su muerte no
se puede justificar diciendo que ‘lo estin liberando de su
sufrimiento’. Por lo tanto, en el budismo no hay lugar para la
eutanasia o el suicidio asistido.
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Con base en esos dos parametros, lo que el ‘cuidado
compasivo’ verdaderamente significa es mitigar el dolorde manera
apropiada buscando el equilibrio entre dos consideraciones: (1) la
habilidad del paciente para manejar el dolory (2) la habilidad del
paciente para mantener la sat7 y permanecer alerta. Es decir, que
ustedes no quieren que el paciente esté tan adolorido que no pueda
mantenerse enfocadoy en calma, pero al mismo tiempo tampoco
quieren dejarlo tan aturdido por los analgésicos que no pueda
enfocarse en nada. Idealmente, a ustedes también les gustaria darle
al paciente un ambiente tranquilo para que pueda dedicarse a lo
mds importante: intentar comprenderlosdoloresy las dificultades
de la enfermedad mientras observa su propia mente.

No se sorprendan si el paciente se pone dificil, en cuyo caso
es importante que ustedes fortalezcan su buena voluntad para
hacerla miés resiliente y resistente. Adopten la practica cotidiana
de desarrollar la buena voluntad y las demds brahmaviharas en
concordancia con las instrucciones de tercer capitulo.

Otra manera importante de mostrar buena voluntad porun
paciente es no dejandose llevar por la pena que ustedes puedan
sentir cuando su condicién se deteriore. El paciente ya tiene
suficiente con lo que estd padeciendo, asi que ustedes no quieren
abrumarlo con su propia sensacién de pérdida y dolor. En el
siguiente capitulo discutiremos las instrucciones para manejar la
pena del duelo.

2. Ensefiar e] Dharma: A este respecto, lo que o se debe
hacer también define el territorio de lo que s7'se debe. El Vinaya
cita varios casos en los que un monje le dice a un enfermo que
enfoque sus pensamientos en morir con la creencia que la muerte
es preferible al miserable estado de su vida. El enfermo sigue el
consejo del monje, muere, y el Buda expulsa al monje de la
comunidad.
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Por lo tanto, desde el punto de vista del Buda, incitar a un
enfermo a que relaje su empefio en vivir o a que abandone sus
deseos de seguir viviendo no cuenta como un acto de compasion.
En vez de enfocarse en acelerar la transicién del paciente hacia la
muerte, el Buda se enfoca en acelerar su capacidad de tener insight
frente al sufrimiento y al fin del sufrimiento. Cuando ustedes le
dicen aun paciente que se ‘desprenda’ no debe ser con la intencién
de apurar el proceso de morir, sino con la intencién de aliviar el
sufrimiento como resultado del aferramiento en el momento
presente; es decir, no significa que se desprenda de la vida, sino del
aferramiento.

La actitud del Buda se deriva de un punto que discutimos en
el sexto capitulo: que cada momento de la vida, cada inhalacién y
cada exhalacién, es una oportunidad para practicar el Dharma y
beneficiarse de él. Un instante de compresiéon del dolor en el
momento presente es mucho mds benéfico que ver el presente con
antipatia y que poner todas las esperanzas en un futuro mejor.

En cuanto al Dharma que s7se le debe ensenar a un paciente,
esto dependerd de la relacién que ustedes tengan con ese paciente.
En algunos casos el paciente va a estar dispuesto a escuchar el
verdadero Dharma, sin importar quién lo ensefe. En otros, solo va
aquerer escuchar el Dharmassi proviene de ciertas personas. En ese
caso ustedes deben intentar conseguir grabaciones de ellas o, si es
posible, invitarlas a que hablen con el paciente en persona o a
través de una aplicacién. También es util leer apartes de obras de
autores que motiven al paciente.

Si un paciente no estd interesado en escucharlos recuerden
que su principal papel es asistir la saz7 del paciente, ayuddndole a
recordar ensefianzas que el paciente ya conoce pero que, debido a
debilidad, dolor, temor o impedimentos cognitivos, ahora ha
olvidado. Existe cierta evidencia que sugiere que pacientes que
sufren de demencia o estdn comatosos aun pueden beneficiarse de
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escuchar el Dharma a un nivel subconsciente, asi que leerles o
hablarles del Dharma no es una pérdida de tiempo o energia.

El cuidador se debe enfocar en fortalecer al paciente en
términos de las siete fortalezas que han sido el marco de referencia
de las discusiones en este libro: conviccidn, vergiienza,
compuncio'n, persistencia, sati, concentracion y discernimiento.
Si, por ejemplo, un paciente estd teniendo dificultades lidiando
con sus dolencias, el cuidador puede consultar la discusién del
tercer capitulo sobre cdmo emplear las siete fortalezas para
afrontar el dolor. Si el paciente es victima de pensamientos de
preocupaciény angustia, el cuidador puede consultar la discusién
sobre los impedimentos en la segunda seccién sobre la persistencia
del sexto capitulo.

Debido a que el énfasis estd en fortalecer al paciente el Buda
recomienda que el tono y el estilo de las charlas de Dharma deben
reflejar su propio estilo; es decir, que no solo deben instruir, sino
que también deben urgir, estimular y animar a quien las escucha.
Ustedes deben hacer su mejor esfuerzo para motivar al paciente
para que sea fuerte frente al dolor, la enfermedad y la muerte.

De las siete fortalezas, las que mas se deben enfatizar son las
que lidian con la perspectiva correcta, o sea, la conviccidn y el
discernimiento. Recuerden la leccidon que el Buda aprendié sobre
el poder que al momento de morir tienen las perspectivas de una
persona para enfilarla en una buena o mala direccién. Pase lo que
pase ustedes no quieren que el paciente abandone la perspectiva
correcta, ya que, cabe anotar, es precisamente en las dreas de la
conviccidén y el discernimiento que el dolor y la debilidad de la
enfermedad —junto con el miedo ala muerte— pueden causar los
mayores estragos al debilitar la mente.

Si realmente no han podido percibir su dolor como algo
separado de su consciencia, incluso personas que han estado
meditando por un largo tiempo pueden desmotivarse al sentir que
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la tarea de enfrentar el dolor con discernimiento les queda grande.
Al igual que el rey Koravya, ellos estin solos con sus dolencias sin
nadie con quien compartirlas para poder aliviarlas. Como si esto
no fuera suficiente, estan perdiendo cualquier medida de control
que solian tener sobre su cuerpo y lo que les espera es tener que
dejar atrds todo lo que tenian en esta vida. Al igual que al rey
Koravya, les puede suceder que en vez de reconocer el ansia como
algo que deber ser dominado, reviertan a ser esclavos de esta.

Una de las peores cosas que su ansia les puede decir es que, al
fin y al cabo, la practica del Dharma no sirve para nada. Esto los
puede conducir a volver a sus perspectivas pre-budistas o a caer en
una condicién que el Buda identificé como la reaccién mds
primaria frente al dolor: por un lado desconcierto; y, por el otro, la
necesidad de buscar a alguien, sea quien sea, que sepa cémo ponerle
fin. El dolor, el miedo y la debilidad son ya una mala mezcla.
Anddanle a esto el desconcierto y la mente no solo vaairse en busca
de cualquier cosa, sino que va a querer agarrarse de cualquier cosa.
Si en ese momento alguien tiene que abandonar su cuerpo elviento
del ansia lo puede llevar a cualquier parte.

Por lo tanto, es esencial que ustedes le ayuden a su paciente a
mantener la perspectiva correcta en medio de todos estos cambios.
Tal vez esta sea una delas razones porlas que los monjes en la época
del Buda indagaban por los logros personales de un monje en su
lecho de muerte, pues asi lo hacian recordar esos logros v, si era
necesario, lo motivaban a dedicar toda su energia a seguirlos
desarrollando lo mejor que pudiera. Asi, el monje podia enfocarse
enver su debilidady sus dolencias desde la perspectiva del Dharma,
en lugar de caer en la perspectiva —y en el papel— de victima. Ver
la debilidad y las dolencias desde la perspectiva del Dharma es la
mitad de la batalla.

La otra mitad depende de que ustedes estimulen y animen en

su paciente un espiritu combativo y desafiante frente al dolor, la
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debilidad fisica y el temor. Después de todo, como discutimos en
la introduccidn, fue el espiritu combativo del bodhisatta —su
deseo audaz de salir victorioso sobre la muerte— lo quele permitié
encontrar el Dharma de lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’y enseidrselo al
mundo. Solamente inspirando esa misma actitud impertérrita en
los demds podremos ayudarnos los unos alos otros a encontrar ese
Dharma en nuestro interior, a pesar de las penurias del
envejecimiento, la enfermedad y la muerte.

Piensen en los dos ejemplos del Venerable Sariputta cuando
le da instrucciones a personas en su lecho de muerte. En un caso,
el Venerable Sariputta menosprecié las habilidades del paciente
(MN97); enel otro las sobreestimé (MN 143).El caso lamentable
es en el cual menosprecié lo que la persona que estaba muriendo
podia hacer. Esto es algo que un cuidador que le estd ensefiando el
Dharma a un paciente que estdi muriendo siempre debe tener
presente.

Una vez ustedes han podido fortalecer la conviccién y el
discernimiento del paciente es relativamente facil fomentar las
otras cinco fortalezas. Como ya las hemos discutido ampliamente
no entraré en detalley solamente me enfocaré en algunos ejemplos.

El primer ejemplo se relaciona con el fortalecimiento de la
sati'y la concentracién. Cuando yo estaba en Tailandia un sefior ya
anciano y su hija vinieron a nuestro monasterio a pasar los tres
meses de los Retiros de Lluvias. Hacia el final de los retiros el sefior
empezd a sentir dolor en la quijaday lo ignoré pensando que era
un simple dolor de muelas.

Después del retiro ¢l fue a ver un dentista y resultd que
padecia un cancer muy avanzado. Entonces el sefior regresd al
monasterio a despedirse de Ajaan Fuang diciendo que tenia
planeado irse a morir a su casa. Ajaan Fuang le dijo que, si se iba
para la casa, lo unico que iba a escuchar era a sus parientes
discutiendo por la herencia, que no era mucha, pero si lo suficiente
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como para pelear. Asi que Ajaan Fuang le sugirié al sefior que se
siguiera quedando en el monasterio.

Nosotros organizamos un espacio en el chedi, el monumento
en espiral que habiamos construido sobre la cima de colina, para
que ¢l tuviera donde alojarse. Su hija fue su principal cuidadora,
aunque los monjes también ayudaron a cuidarlo a medida que la
enfermedad fue progresando.Lleg6 un punto en queél ya no podia
caminar y, aunque vefamos que estaba sufriendo, hubo problemas
para conseguirle los analgésicos requeridos. Cuando el dolor era
abrumador mecia su cabeza de lado a lado de la almohada. Yo le
dije a la hija que cuando eso sucediera le susurrara su palabra de
meditacién, buddho, buddho, al oido. Cuando ellaempezé a hacer
eso el movimiento cesaba por dos o tres horas; apenas ¢l volvia a
mecer la cabeza, ellale susurraba de nuevo al oido y el movimiento
se detenia de nuevo. Esto duré un par de dias hasta que, una
madrugada, ¢l murié alerta y de manera apacible.

A la manana siguiente yo ayudé a construir el ataud y
llevamos a cabo las ceremonias finebres por varios dias. Luego, los
parientes fueron a recoger el cuerpo para incinerarlo en su pueblo
natal. Y tal como habia predicho Ajaan Fuang, apenas lo fueron a
subir a la camioneta comenzaron a discutir por la herencia.

El segundo ejemplo se relaciona con el fortalecimiento de la
vergiienza. Puede parecer extrano apelar al sentimiento de
vergiienza de una persona que se estd muriendo, pero hay casos en
los que esto ha sido util. La condicién esencial es que el paciente
debe sentir respeto por la persona que lo estd instando a usar el
sentimiento de vergiienza.

Anos después del episodio del padre, cuando Ajaan Fuangya
habia muerto y yo habia regresado a Estados Unidos, fue el turno
de la hija. Ella estaba en su casa postrada en la cama y era una
paciente muy dificil. Insultaba a su esposo y a sus hijos y se quejaba
constantemente del dolor. Todos intentaban en vano hacer que
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ella contemplara sus doloresdesde la perspectiva del Dharma, pero
no los escuchabay les decia que ellos no tenian la menor ideade lo
fuerte que era el dolor. Un monje que habia estudiado con Ajaan
Fuang se enter6 de lo que estaba pasando y fue a regafiarla: “jQué
clase de meditadora es usted! ¢ Acaso Ajaan Fuang no le ensefid a
enfrentar el dolor? ¢Por qué no estd aplicando las ensefianzas que
tuvo tanta suerte en haber recibido?” Aténita, ella cayé en la
cuenta de su errory un tiempo después murié de manera apacible.

Usar la vergiienza para enfrentar este problemano siempre es
lo més apropiado, pero algunas veces resulta efectivo. De manera
que es bueno ser conscientes de que puede haber un lugar y un
momento apropiado para usarla, y de que puede ser parte del
repertorio de un cuidador.

Otra leccidn de estas dos historias es que, obviamente, el
cuidador también se convertird en un paciente. De manera que,
como cuidadores, es importante que ustedes también desarrollen
las siete fortalezas lo cual serd de beneficio, tanto para ustedes
como para su paciente, ahora y en el futuro. Entre mas experiencia
tengan en cultivar estas fortalezas més fuertes van a poder ser para
enfrentar las dificultades que un paciente les pueda plantear.
También tendrdn mds autoridad para poder urgirlo, estimularlo y
animarlo para que también sea fuerte. En cuanto a los beneficios
para ustedes, entre mds desarrollen las siete fortalezas mds
impertérritos y audaces podran ser cuando les llegue el momento
de enfrentar su propio envejecimiento, enfermedad y muerte. Asi,
podrén salir victoriosos.
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CAPITULO OCHO

El Duelo por la Pérdida de un Ser Querido

[El Buda aconseja al rey Pasenadi:]
NI afligiéndose,
ni lamentdndose,
se logra aqui meta alguna,
ni siquiera un poco.

Sabiendo que estd afligido y dolorido,
sus enemigos se complacen.
Pero, cuando un sabio
con sentido para determinar la que es su meta
no flaquea ante Ia adversidad,
sus enemigos sufren,
viendo su rostro inalterado, como otrora.

Dénde y cdmo sea que una meta se logra,
a través dealabanzas, canciones, sentencias,
donaciones y costumbres familiares,
/ . . ’
sigalas concienzudamente hacia all4 y de esa manera.

Pero, si discierne que su meta

o [a de otros

no se logra de esa manera,
acepte (la naturaleza de las cosas)
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sosegado, con el pensamiento:

¢Qué importante labor

estoy haciendo ahora?” —AN 5:49

[Patacara recuerda las palabras del Buda:]
“Usted no conoce
el camino
de su ir o venir,
ese ser que ha llegado
— de, ;donde?—

el cual usted lamenta como ‘mi hijo.”

Pero, cuando usted conoce
el camino

de su ir o venir,

usted no llora por é,

pues esa es [a naturaleza
de los seres.

Sin ser [lamado,

él llegé de all4.

Sin permiso,

salid de aqui

—viniendo de, ;ddnde?—
Habiéndose quedado por unos dias.

Y'viniendo en una direccidn desde aqui,
vuelve y se va en otra
desde all4.
Mauriendo en Ia forma humana,
él seguird deambulando.

Como llegd, asi se ha ido—
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asi que, ¢de qué hay que

lamentarse?”

Arrancando
—completamente—

Ia flecha tan dificil de ver,

incrustada en mi corazon,

él [el Buda] expulsé de mi
—abrumada por la pena—

el dolor

por mi hijo.

Hoy—Ia flecha removida,
sin hambre, enteramente
desatada—

al Buda, al Dharma y a la Sangha voy yo,
por refugio hacia
el Sabio. —Thig 6:1

Gentiles sabios...
Vayan hacia el inquebrantable estado

donde, habiendo llegado,
no hay dolor. —Dhp 225
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Cuando el joven bodhisatta inicié su busqueda por el
Despertar El no solo estaba buscando liberarse del envejecimiento,
la enfermedad y la muerte, sino también de la pena y el dolor.
Cuando desperté totalmente a lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’ El
también despertd a ser libre de la pena y el dolor. Y asi como les
ensefid a sus estudiantes el camino hacialo ‘no-sujeto-a-la-muerte’,
también les ensend el camino hacia la liberacién de la pena y el
dolor.

En el sexto capitulo discutimos las ensefanzas del Buda sobre
cémo las personas moribundas pueden ser liberadasde la pena y el
dolor frente a su inminente fallecimiento. El trata esta forma de
duelo como un tema que es, fundamentalmente, un asunto de
temor, pero también les ensena a los amigos y seres queridos de
aquellos que estan enfrentando el envejecimiento, la enfermedady
la muerte, a cémo manejar su duelo. En este caso el Buda hace un
andlisis diferente de las causas del duelo, lo que implica que tiene
que recomendar diferentes formas de superarlo.

El Buda hace sus recomendaciones a dos niveles: Primero se
enfoca en el manejo de sintomas y luego en la cura total. A nivel
del manejo de sintomas del duelo, ustedes aprenden a cédmo
generar fabricaciones verbales que son habiles e inteligentes,
conversando con sigo mismos de tal manera que evitan que la
afliccién agobie o arruine sus vidas. Ustedes logran elevar su mente
por encima de su propia afliccién para llevarla hacia una emocién
mds vasta, que es la compasion por todos. De esta manera, aun
cuando las causas del sufrimiento no han sido completamente
erradicadas, ustedes pueden reanudar sus actividades cotidianas
con una sensacion renovada de propdsito en sus vidas.

A nivel de la cura total del duelo, ustedes hacen un escrutinio
profundo de su mente para ver cémo las maneras en las que
normalmente enmarcar sus propias fabricaciones verbales y
mentales estdn haciendo que sufran por la pena del duelo. Una vez
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han encontrado los apegos y conceptos subyacentes, pueden
reconfigurar su discusién interior para que les permita
experimentar la pérdida de aquellos que quieren y estiman sin que
su mente sufra alteracién alguna.

Existen dos razones por las que el Buda tuvo que ensefiar
estos dos niveles o formas de abordar el duelo. La primera, es que
la cura total requiere un reordenamiento radical de las perspectivas
que ustedes tienen sobre si mismos y su relacién con los demas.
Este reordenamiento pone en duda creencias populares sobre el
amor y las relaciones que mucha gente no esta lista a cuestionarse.
Por esta razén, lo que el Buda ensefia a nivel del manejo de
sintomas puede resultar de ayuda a personas que atin no estan listas
para intentar la cura total.

La segunda razén es que la cura total puede tomar tiempo.
En el proceso de afrontar el envejecimiento, la enfermedad y la
muerte, todos —incluso aquellos que planean trabajar hasta llegar
ala cura total— se pueden beneficiar inmediatamente del manejo
de sintomas. Ademads, como veran, el manejo de sintomas brinda
una perspectiva que ayuda a entender, y a la vez motivar, el deseo
de intentar la cura total.

Ambos niveles o formas de abordar el duelo dependen de las
fortalezas que hemos estado discutiendo en el libro. Cabe aclarar
que, aunque el manejo de sintomas se enfoca en las primera cuatro
fortalezas —la conviccién, la vergiienza, la compuncién y la
persistencia— la cura total también incluye las otras tres, la saz; la
concentracién y el discernimiento. Igualmente, ambas formas
empiezan con el mismo primer paso que el Buda emplea para
enfrentar el envejecimiento, la enfermedad y la muerte, que es
recordar la universalidad del sufrimiento que ustedes estin
padeciendo. En la medida en que existan seres siempre habrd
pérdiday separaciéna medida que los seres envejecen, se enferman

Yy mucren.
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Sin embargo, cabe anotar que estas dos formas de abordar el
duelo difieren, tanto en cémo analizan la universalidad de la
pérdida de un ser querido, como en las emociones que cada una
recomienda desarrollar para responder a este hecho. Estas
diferencias también conducen a una divergencia en sus objetivos.

El Manejo del Duelo

El AN 5:49 cuenta que el rey Pasenadi estaba con el Buda
cuando uno de los miembros de su corte de repente se acercd y le
susurrd al oido que, Mallika, su reina preferida, habia muerto.
Sobrecogido por el golpe de esa noticia y por el dolor, lo tinico que
el rey pudo hacer fue tomar asiento, inquieto y aturdido, con
brazos caidos y sin palabras.

La respuesta inmediata del Buda fue ensefiarle al rey tres
pasos para que pudiera manejar su penay su dolor. El primero, fue
reflexionar sobre la universalidad de la pérdida de los seres
queridos. Nadie, en ningtin lugar, sin importar qué tan poderoso
sea, puede hacer que lo que esta sujeto al cambio no cambie o que
lo estd sujeto a la muerte no muera. En la medida en que existan
seres —pasados, presentes y futuros— el cambio y la muerte son
cosas que le van a ocurrir a todo ser. Esta reflexion les va a ayudar
a aliviar algo del dolor de la pérdida, permitiéndoles aceptar lo que
ha sucedido para que no malgasten su energfa tratando de deshacer
lo que no se puede deshacer.

El segundo paso que el Buda le ensefi6 al rey fue que, si ¢l
consideraba que los rituales funebres tradicionales podian
desempenar una funcidn util en poder expresar de una manera
habil e inteligente su sentimiento de pérdida y su aprecio por la
persona fallecida, que los organizara y llevara a cabo. El Buda
nunca le recomendd a sus seguidores que intentardn sofocar su
pena a través de falsa indiferencia. Si una persona siente la
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necesidad de expresar su sentimiento de pérdida, debe intentar
hacerlo de una manera que sea habil e inteligente y que le ayude a
sanar.

Los panegiricos, las donaciones y la declamacién de pasajes
ejemplares se encuentran entre los rituales que el Buda sefialé
como potencialmente utiles. Desde entonces, estas actividades
forman parte de los rituales funebres de muchas tradiciones
budistas. Si ustedes en verdad quieren ayudar ala persona que ha
fallecido, entonces deben dar regalos, hacer el bien de otras
maneras y dedicarle el mérito a ese ser querido. Para curarla herida
en sus corazones e inspirar bondad en los que atn estin vivos,
ustedes deben expresar su aprecio porla bondad de su ser querido.
Y paraque no olviden el constante valor de la practica del Dharma,
deben escuchar pasajes de Dharma. Recuerden que nada de esto se
puede lograr si ustedes se dedican al llanto y la lamentacién. Este
tipo de reacciones afectan su salud, le causan angustia a quieneslos
quieren y, ademds, satisfacen a quienes los desprecian o no los
quieren.

El Buda mencion este tltimo punto como motivacién para
acumular la energfa necesaria para el tercer paso, que es cuando
ustedes deben recordar que todavia hay muchas cosas buenas por
lograr en lavida. Tanto por su propio bienestar, como por el de los
demas, una vez ustedes han expresado todo su aprecio por su ser
querido de una manera habil e inteligente, deben volver a las
buenas practicas cotidianas que fueron interrumpidas por la
pérdida.

El Buda solo le dio a Pasenadi una explicacién muy concisa
de estos tres pasos. El probablemente pensé que el rey sabria cémo
implementarlos en detalle, sobre todo en lo que concierne al
primer y al tercer paso. Sin embargo, las discusiones en los
capitulos tercero y sexto deben permitirnos dilucidar los detalles
por nuestra cuenta.
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En cuanto al primer paso —reflexionar sobrela universalidad
del hecho dela pérdida de los seres queridos—alaluz de la practica
de las brahmaviharas, cuando ustedes piensan en todos los seres
que han sufrido esa pérdida, la respuesta obvia debe ser la
compasion. Reflexionar sobre lo inevitable y generalizado que es el
sentimiento de pérdida en el cosmos les ayudard a ensanchar su
corazén y a aumentar su compasién por el sufrimiento de los
demds. Al mismo tiempo, el acto de ampliar su perspectiva
considerando los sentimientos ajenos de pérdida y dolor, también
les ayudard a crear cierta distancia frente a su propia pérdida.
Ustedes no salen de la pena del duelo negindola, lo cual seria
inhumano, sino volviéndola una emocién mas amplia, alentadora
y curativa; una emocion que reconoce el sufrimiento pero que, en
vez de dejarse devorar por él, permite a la mente volverse mds
grande que sus sufrimientos para que asi pueda responder a ellos
de una manera més ennoblecedora y edificante.

Desde esta perspectiva mas extensa ustedes pueden tener una
nocién mas amplia de lo que deben hacer en el tercer paso, al
reflexionar sobre toda la buena labor que atin queda por hacer en
la vida. En los mismos términos de la pregunta con la cual el Buda
concluyé su conversacién con Pasenadi, ustedes deben
preguntarse a si mismos, “;Qué importante labor estoy haciendo
ahora?” La respuesta sabia no es definir ‘importante’ en términos
de las responsabilidades inmediatas de la cotidianidad, sino de lo
que es importante en términos del futuro rumbo de sus vidas,
considerandolas en su totalidad.

El mismo Pasenadi coment6 en el SN 3:25 que, cuando
alguien reflexiona de este modo, se da cuenta de que el trabajo
importante es la prictica del Dharma y, como ya discutimos en el
sexto capitulo, esto significa desarrollar cualidades tales como
conviccion, virtud, generosidad, el aprendizaje del Dharma, las

actitudes sublimes y el discernimiento. Estas son las cualidades
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que, cuando su propia muerte se aproxime, les pueden garantizar a
ustedes buenas oportunidades para renacer. Y si quieren volver a
ver aun ser querido en una vida futura, estas cualidades garantizan
que tendrdn la oportunidad de encontrarse en circunstancias
favorables.

Cuando ustedes ven estos pasos para el manejo del duelo en
términos de las sicte fortalezas resulta ficil apreciar cédmo
simultineamente emplean y fomentan las primeras cuatro
fortalezas. Su conviccién les recuerda que no deben regodearse en
su pena. Ustedes deben seguir creando buen karma para asegurar
su felicidad de largo plazo y por lo tanto deben ponerse a trabajar
para que, como minimo, puedan manejar los sintomas de su pena
y su dolor. Su sentimiento de verglienza se avivard cuando
reflexionen sobre la angustia que su excesiva pena le puede causar
a sus seres queridos y sobre como esa pena puede ser motivo de
satisfacciéon para sus enemigos. Su sentimiento de compuncioén
también se avivard cuando reflexionen sobre cdmo esa pena
excesiva puede arruinar su salud e interferir con el trabajo que
deben hacer para evitar sufrir ain mds. Y, finalmente, su
persistencia es lo que les va a permitir pensar de esta manera para
que puedan motivarse a abandonar sus pensamientos de pena y
dolor. Asi, podrén ir en pos de una emocién més ennoblecedora
—la compasién por todos los seres— para actuar con base en ella
por su propio bien y el de los demds.

Como lo hemos discutido, el Buda le ofrecié estos pasos al
rey Pasenadi como simples instrucciones bdsicas para el manejo de
la pena y el dolor del duelo. Estin disefiados para mitigar los
dolores de las penas, pero solo aseguran que ustedes no se van a
regodearen su afliccidn y van a destruir sus vidas. Por lo tanto, vale
recordar que los pasos del manejo de sintomas del duelo no pueden
remover totalmente la flecha del dolor de sus corazones.
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La Cura

Las instrucciones mds avanzadas del Buda para superar
completamente la pena y el dolor del duelo toman los mismos tres
pasos —(1) aceptar la universalidad del hecho de la pérdida de los
seres queridos; (2) expresar de una manera hdbil e inteligente el
aprecio por lo que se ha perdido; y (3) enfocarse en la buena labor
que aun queda por hacer— y los explora en mucha mis
profundidad.

1. La universalidad de la pérdida: A nivel de la cura total, el
Buda recomienda desarrollar atn més la compasién que se
desarrolla en el primer paso del manejo de sintomas del duelo.
Después de todo, si la compasion es genuina y sabia incluye en si
misma el deseo de hacer algo frente alas causasde la penay el dolor.
Piensen en el Buda en la noche de su Despertar. En la segunda
sesién de la noche Fl vio el sufrimiento de todos los seres desde una
perspectiva cdsmica, pero no se detuvo ahi. La sensacién de
distancia frente a su propio sufrimiento que obtuvo a partir de este
conocimiento le permiti6 ver de manera objetiva las causas del
sufrimiento en su interior. Luego, el Buda se dedicé a aplicar este
conocimiento con el propdsito de ponerle fin al sufrimiento. Con
este fin, primero lo aplic6 a investigar, buscar y remover las causas
del sufrimiento en su propio corazén. Después lo aplicé para
ensefarle a los demds cdmo remover de sus corazones las causas de
su sufrimiento.

De igual manera, el distanciamiento objetivo de su propia
pena que puede surgir a partir de la compasién no es un fin en si
mismo. Su propésito es, primero, ayudarles a que vean
objetivamente las causas internas de la afliccién del duelo vy,
segundo, motivarlos a que hagan algo al respecto.

Si quieren llegar a entender la afliccién ustedes necesitan
tomar distancia de ella porque tiene raices muy profundas que van
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mis alld de las peculiaridades del sentimiento de pérdida; y son
raices que llegan hasta lo méds profundo de la actitud que la mente
tiene frente a si misma, una actitud que ustedes preferirian no
cuestionar. Pero esta esla verdad. De conformidad con el principio
de causalidad y los tres tipos de fabricacién del Buda, nosotros
sufrimos no tanto por la pérdida de cosas exteriores, sino debido a
nuestras tendencias internas que carecen de habilidad e
inteligencia.

El Venerable Sariputta alguna vez le dijo a un grupo de
monjes que, penséndolo bien, ¢ se habfa dado cuenta que no habia
nada en el mundo cuya pérdida pudiera causarle pena (SN 21:2).
El Venerable Ananda, quien formaba parte del grupo,
inmediatamente replicé poniendo al Buda como ejemplo: ysi el
Buda falleciera, ¢entonces Sariputta no sentirfa pena alguna?
Sariputta entonces respondié: “Aunque hubiera un cambio o una
alteracién en el Maestro, amigo mio, en mi no surgiria pena,
lamentacién, dolor,angustia o desazén. Aun asi, yo pensaria: jQué
gran ser, de gran poder, de grandes proezas, ha desaparecido! Ya
que si el que es Bendito fuese a permanecer por largo tiempo, eso
serfa para el beneficio de mucha gente, para la felicidad de mucha
gente, a partir de simpatia porel mundo; por el bienestar, beneficio
y la felicidad de los devasy los seres humanos™.

Entonces Ananda afirmé que esta era una sefial de que
Sariputta no tenia manao presunciéon. En este caso, esto no
significa excesiva arrogancia, sino la simple inclusién del
pensamiento ‘yo soy en sus pensamientos.

El andlisis de Ananda fue muy astuto. Nosotros sentimos la
punzada de la pérdida porque la convertimos en ‘nuestra’ pérdida
y, como comenta el Buda (SN 42:11; DN 21), la hacemos ‘nuestra’
através de la pasiény el deseo que sentimos por las personas y las
cosas que hemos perdido. Visto de una manera ain més radical,
nos podemos dar cuenta de que no hubiéramos podido desarrollar
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un sentido de lo que para nosotros es querido sin haber antes
desarrollado un sentido de ‘yo soy’. Y ese ‘yo soy’ requiere sustento,
que es una de las razones por las cuales busca gente y cosas para
amar. Por esta razdn, el amor casi siempre implica alimentarnos
emocionalmente de nuestros seres queridos. Asi que, cuando los
perdemos, hemos perdido nuestro alimento, nuestro sustento y es
por esto por lo que la pena del duelo se siente tan intimamente.
Hemos estado internalizando la persona o la situacién que ahora
ya no estd y asi la hemos convertido en una parte de nosotros
mismos que, ahora, ha sido arrancada. El duelo es duelo, porque la
pérdida nos priva de una porcién intima de quienes creemos ser.

Lo anterior significa que, para superar completamente la
penay el dolor del duelo, nosotros debemosaprender a cémo dejar
de ver las cosas como ‘nuestras’. Y el primer paso en esa direccién
esreflexionar sobre la universalidad de la pérdidade un ser querido
o de cosas queridas en general, de tal manera que pueda dar
surgimiento a otra emocién que va mds alld de la aceptacién y la
compasion: samvega.

Vale recordar que, como anotamos en el tercer capitulo,
samvega es el terror o la consternacién que surge al darse cuenta del
sinsentido que es todo el sufrimiento y todo el conflicto que la vida
implica en todo lugar. Ustedes se dan cuenta de que la nocién de
‘yo soy’ que conduce al deseo de querer 0 amar también conduce a
conflictos. Cuando se percatan de esto, el sentimiento de samvega
los motivara a querer ir més alla de simplemente recuperarse de la
pena de una pérdida en particular y los inspirard a liberarse para
siempre de la posibilidad de volver a experimentar penas o
conflictos.

Cuando ustedes desarrollan samvega pasan de lo que el Buda
denomina ‘el desasosiego cotidiano’ (MN 137) —pena por la
pérdida de personas y objetos sensoriales queridos— a ‘desasosiego
del renunciante’, en donde existe la nocién que hay una manera de
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no volver a experimentar esa pérdida aunque ustedes ain no lahan
encontrado. Darse cuenta de esto es inquietante porque hace que
ustedes se percaten de la cantidad de trabajo que hay por hacer,
aunque también tiene un elemento esperanzador que el
‘desasosiego cotidiano’ no tiene: la conviccién que si es posible
superar la penay el dolor del duelo. Por esta razdn, el ‘desasosiego
del renunciante’ no se regodea en la pena, sino que mds bien la usa
como motivacion para hacer lo que sea necesario para no volver a
experimentarla.

Una vez, con el fin de instigar esta valiosa sensacién de
desasosiego en un grupo de monjes, el Buda les pregunté cual era
mayor: si la cantidad de agua en los cuatro grandes océanos o la
cantidad de lagrimas que ellos han llorado por la muerte de una
madre en el trascurso de sus muchas vidas (SN 15:3). La respuesta
fue: la cantidad de lagrimas. La misma respuesta se aplica a las
lagrimas vertidas por un padre, un hermano, una hermana, un hijo
o una hija. La emocidn que resulta de esta reflexién es una mezcla
de aceptacién y renuencia: aceptacién frente al hecho que, si
ustedes no hallan una salida, las cosas seguirdn siendo asi; y
renuencia frente a seguir atrapados en este inmenso ¢ interminable
sufrimiento.

2. Expresar su aprecio: La respuesta apropiada a esta
reflexién es buscar la salida y desarrollar la conviccién que tiene la
certeza que el camino de la practica hard esto posible. Es desde esta
perspectiva que el Buda les sugiere que desarrollen atin mas este
segundo paso, es decir, expresar su aprecio por la persona fallecida
de una manera habil e inteligente. En este caso el aprecio implica
dos cosas.

La primera es darse cuenta de que lo mejor que ustedes
pueden hacer por aquellos que los han ayudado es recorrer todo el
camino noble hasta el fin del sufrimiento. Asi, les pueden dedicar
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el mérito de su logro y, de este modo, el bien que han hecho por
ustedes les dard a ellos grandes frutos (MN 39).

La segunda es desarrollar aprecio por todas las dificultades
por las que el Buda atravesé parahallar y ensenar el camino noble.
A este aprecio le sigue el deseo de practicar el Dharma en
concordancia con el Dharma, es decir, de recorrer el camino tal
como el Buda lo ensend. Esto implica que, en lugar de querer
cambiar el camino para adecuarlo a sus preferencias, son ustedes
los que tratan de cambiar para poder ser dignos del camino.
Ustedes van a permitir que el Dharma cuestione sus perspectivas y
sentimientos mas arraigados sobre si mismos cuando sientan un
gran respeto por el Dharma. Esta reflexién, como tal, les ayudard a
ir més alld de si mismos y a sanar el ‘yo’ que ustedes han definido
en torno a lo que han perdido. De esta manera, en lugar de ser
ustedes alguien que es definido porsu pena, pasan a ser alguien que
es definido por su noble deseo de seguir el camino.

3. Enfocarse en labuenalabor que atin queda por hacer: Este
nuevo sentido y nocién de si mismos los conduce a este tercer paso
para superar totalmente la pena del duelo. El Buda explica la
naturaleza de lo que atin queda por hacer en su respuesta a la
noticia del fallecimiento del Venerable Sariputta (SN 47:13).
Teniendo en cuenta la conversacién entre el Venerable Ananda y
el Venerable Sariputta que mencionamos anteriormente, resulta
algo irénico que Sariputta haya fallecido antes que el Buda.
Cuando Ananda le dio la noticia al Buda, anadié que, cuando ¢
mismo se enterd, era tan fuerte su apego a Sariputta que fue como
si hubiera perdido el sentido de orientacidn y todas las direcciones
se hubieran oscurecido. Esto significa que la reaccién de Ananda
fue la tipica reaccién de pena intensa frente al duelo, pues no
quedaba luz en el mundo ya que la persona de la cual él dependia
con tanta confianza habia partido.
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Asi que el Buda lo increp6: “Cuando Sariputta fallecio,
¢acaso se llevé la virtud con él? No. ¢ O la concentracién? No. ;O
el discernimiento? No. ¢ O la liberacién? No. ;O el conocimiento
y la visién de la liberacién? No. En otras palabras, la buena labor
del mundo —Ia mejor labor del mundo, el camino hacia la total
liberacién del sufrimiento— atin estd aqui y estd por hacer”.

Esta labor estd compuesta de los ocho factores del noble
camino octuple. La labor de la perspectiva correcta, la
concentracién correcta y el discernimiento de la perspectiva y la
determinacién correctas, son de singular importancia. Como
discutimos en los capitulos segundo y sexto, mientras la practica de
la sati correcta madura a medida que se desarrollala concentracién
y el discernimiento, va a ayudar a desmantelar —en tiempo real—
las conversaciones interiores enmarcadas por el sentido o nocién
deun ‘yo’existiendo en un ‘mundo’. Y, como recordardn, estos son
los parametros basicos de ‘llegar a ser’. Ustedes suspenden las
narrativas de su vida, es decir, del ‘yo’ en el ‘mundo’ y pueden ver
los procesos conducentes a ‘llegar a ser’ sin leer en ellos un ‘yo’ o un
‘mundo’. El placery la estabilidad de la concentracién correctales
permite hacer esto de una manera que no es desorientadora, sino
que, por el contrario, les brinda més y més solidez.

Es cuando esta labor ha sido realizada, que el ‘desasosiego del
renunciante’ conduce a la felicidad y ecuanimidad del
renunciamiento. Esta es la felicidad que resulta de darse cuenta de
que ustedes se han liberado de la necesidad de sentirse afectados
por cualquier tipo de cambio y de la inquebrantable ecuanimidad
que refleja esta liberacién. La mente ya no crea la nocién o
sensacién de ‘yo’ o ‘mio’ que tiene que buscar sustento en cosas
sujetas al cambio, porque ha encontrado una felicidad que no
cambia y que no tiene necesidad alguna de buscar sustento.

En este sentido la mente deja de convertirse en un ‘ser’ ya que
los seres estin definidos por su apego a la manera como se
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alimentan (SN 23:2; Khp 4). Cuando la mente deja de asumir la
identidad de un ‘ser’ en cualquier lugar, es en todo lugar liberada.
Ustedes pueden observar que las palabras del Buda al rey Pasenadi,
“en la medida que existan seres”, tienen un limite. Alir més alld de
este limite la mente deja de herirse a si misma con la flecha de la
penay el dolor. A partir de ese momento, y mientras siga viviendo
en el mundo, la mente sabrd de pérdidas pero no sufrird por ellas.
Y cuando finalmente vaya mas alld del mundo, ‘morard’ en una
dimensién mas alla del espacio-tiempo donde no hay posibilidad
de pérdida alguna. A esta dimensién es donde los tres pasos del
Buda para la cura total de la penay el dolor del duelo los pueden
llevar: la libertad de nunca mds tener que volver a experimentar
pena o dolor.

Aqui también es fécil ver cdmo esta cura emplea y fomenta
todas las siete fortalezas que han formado el marco de referencia
de discusién en el libro. La conviccién en el Despertar del Buda es
lo que los motiva a ustedes en la dificil labor de desmantelar su
sentido o nocién de ‘yo soy’. Su aprecio por los logros del Buda —
por el duro trabajo y la compasién que El invirtié— les ayuda a
desarrollar verglienza en torno alaidea de no seguir todo el camino
hasta su conclusion. Su sentimiento de compuncién —cuando lo
han desarrollado plenamente— es lo que losanima a ir mas alld del
simple manejode sintomas de la pena del dueloya no conformarse
con nada que no sea la cura total. Y su persistencia, su saz; su
concentracién y su discernimiento, son las fortalezas que realizan
el trabajo concreto para que ustedes abandonen los dltimos
vestigios de orgullo y presuncidn, permitiéndoles asi ir més alla del
nacimiento, el envejecimiento, la enfermedad, la muerte y la pena
que implica ser un ‘ser’.

El bodhisatta se convirtié en el Buda a través de estas
fortalezas, las cuales le ayudaron a desarrollar ese corazén

impertérrito, el mismo que le permitié intentar y recorrer todo el
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camino hacia lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’. Si ustedes las cultivan
también podran desarrollar ese mismo corazén impertérrito.

La flecha extraida,
independiente,
alcanzando la paz de la conciencia,
toda pena trascendida,
libre de penas,
estds desatado. —Sn 3:8
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APENDICE

Refugio

[Namo tassa] bhagavato arahato samma-
sambuddhassa. (tres veces)
Homenaje al que es Bendito, al Digno,
al que correctamente a-si-mismo-se-ha-Despertado.
Buddham saranam gacchami,
Al Buda voy por refugio.
Dhammar saranam gacchami.
Al Dharma voy por refugio.

Sangham saranam gacchami.
A la Sangha voy por refugio.
Dutiyam-pi buddham saranam gacchami.
Por segunda vez, al Buda voy por refugio.

Dutiyam-pi dhamman saranam gacchami.
Por segunda vez, al Dharma voy por refugio.

Dutiyam-pi sangham saranam gacchami,
Por segunda vez, a la Sangha voy por refugio.

Tatiyam-pi buddham saranam gacchami,
Por tercera vez, al Buda voy por refugio.

Tatiyam-pi dhammam saranam gacchami.
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Por tercera vez, al Dharma voy por refugio.

Tatiyam-pi san g/mrh saranam ggzcchimi.
Por tercera vez, a la Sangha voy por refugio.

Natthi me saranam aiiam,
Buddho me saranam varam.
Etena sacca-vajjena,
Sotthi te [me]ho tu sabbada.
No tengo otro refugio,
El Buda es mi mayor refugio.
Que, pronunciando esta verdad, puedan
ellos [yo] siempre estar bendecidos.

Natthi me saranam affam,
Dhammo me saranam varam.
Etena sacca-vajjena,
Sotthi te [me]ho tu sabbada.
No tengo otro refugio,
El Dharma es mi mayor refugio.
Que, pronunciando esta verdad, puedan
ellos [yo] siempre estar bendecidos.

Natthi me saranam affam,
San gbo me saranam varam.
Etena sacca-vajjena,
Sotthi te [me]ho tu sabbada.
No tengo otro refugio,
La Sangha es mi mayor refugio.
Que, pronunciando esta verdad, puedan
ellos [yo] siempre estar bendecidos.
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Las Actitudes Sublimes

(METTA - Buena Voluntad)
Aharh sukhito homi.

Que pueda yo ser feliz.
Niddukkho homi.

Que pueda yo estar libre de estrés y dolor.
Averohomi.

Que pueda yo estar libre de animosidad.
Abyapajjho homi,

Que pueda yo estar libre de opresion.
Anigho homi.

Que pueda yo estar libre de problemas.
Sukhi attanam pariharami.

Que pueda yo cuidar de mi mismo(a) con facilidad.
Sabbe sarta sukhitahontu.

Que pueda todo ser viviente ser feliz.
Sabbe satta avera hontu.

Que pueda todo ser viviente estar libre de animosidad.
Sabbe satta abyapajjha hontu.

Que pueda todo ser viviente estar libre de opresion.
Sabbe sart anigha hontu.

Que pueda todo ser viviente estar libre de problemas.
Sabbe satta sukhi attanam pariharantu.

Que pueda todo ser viviente cuidar

de si mismo con facilidad.

(KARUNA - Compasién)

Sabbe satta sabba-dukkha pamuccantu.
Que pueda todo ser viviente ser liberado
de todo estrés y dolor.
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(MUDITA - Alegria Empética)

Sabbe satta laddha-sampattito ma vigacchanru.
Que ningun ser viviente sea privado
de la buena fortuna que ha alcanzado.

(UPEKKHA - Ecuanimidad)
Sabbe satti kammassaka kamma-diyadi kamma-yoni kamma-
bandhia kamma-patisarana.

Todo ser viviente es duefio de sus acciones,

heredero de sus acciones,

nacido de sus acciones, est4 relacionado

a través de sus acciones

y vive en dependencia de sus acciones.
Yam kammam karissant kalyanam va papakam va tassa dayada
bhavissanti.

Haga lo que haga, para bien o para mal, de eso serd heredero.

Suttade Karaniya Metta - Discurso dela Buena Voluntad

Karaniyam-attha-kusalena
yantam santam padam abhisamecca:
Esto eslo que debe hacer aquel que es diestro en objetivos
y que aprecia un estado de paz:
Sakko uji ca suhuji ca
suvaco c assa mudu anatimani,
Ser capaz, integro y franco, fécil de instruir, gentil
y nada engreido,
Santussako ca subharo ca
appakicco ca sallahuka-vutd,
satisfecho y facil de mantener, con pocas obligaciones,
viviendo frugalmente,
Santindriyo ca nipako ca
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appagabbho kulesu ananugiddho.
con aptitud apacible, maestria, modestia y sin ambicién de
tener seguidores.
Na ca khuddam samacare kifci
yena vinAd pare upavadeyyum.
No hacer ni la mds minima cosa que los sabios
luego puedan censurar.
Sukhino va khemino hontu
sabbe satta bhavantu sukhitatta.
Pensar: feliz y seguro, que todo ser pueda
ser feliz de corazén.
Ye keci pana-bhuatarthi
tasd va thavara va anavasesa,
Cualesquier ser, débil o fuerte, sin excepcidn,
Digha va ye mahanta va
majjhima rassaka anuka-thila,
largo, grande, mediano, corto, sutil, ostensible,
Dittha va ye ca adittha
ye ca dire vasandi avidire,
visible e invisible, cercano y lejano,
Bhiita va sambhavesi va
sabbe satta bhavantu sukhitatea.
nacido y buscando nacer: Que todo ser pueda
ser feliz de corazdn.
Na paro param nikubbetha
natimaffetha katthaci nam kifci,
Que nadie pueda engafiar a otro o
menospreciar a alguien en ningtn lugar,
Byarosana patigha-sania
nanfAam-annassa dukkham-iccheyya.
o por rabia o irritacién desear que otro sufra.
Mata yatha niyam puttam
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ayusa eka-puttam-anurakkhe,
Asi como una madre arriesgaria su vida
para proteger a su hijo, su tinico hijo,
Evam-pi sabba-bhutesu
mana-sambhava ye aparimanam.
asi debe uno cultivar el corazén, sin limites,
en lo que atafie a otros seres.
Mettan-ca sabba-lokasmim
mana-sambhavaye aparimanam:
Con buena voluntad hacia la totalidad del cosmos,
cultivar el corazén sin limites:
Uddham adho ca tiriyai-ca
asambadham averam asapattam.
arriba, abajo y alrededor, libre de obstrucciones,
sin animosidad ni odio.
TitthaA-caram nisinno va
sayano va yavatassa vigata-middho,
Tanto de pie como caminando, sentado
o recostado, mientras no haya somnolencia,
Etar satim adhittheyya
brahmam-etam viharam idham-ahu.
uno debe estar resuelto a esta sati.
Esto se llama una morada sublime.
Ditthin-ca anupagamma
silava dassanena sampanno,
No cautivado por perspectivas, sino virtuoso
y consumado en la visidn,
Kamesu vineyya gedham,
Na hi jatu gabbha-seyyam punaretiti,
habiendo doblegado el deseo por los placeres sensoriales,
nunca mas yacera uno en un vientre. —Sn 1:8
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Contemplacién del Cuerpo

Ayam kho me kayo,
Este cuerpo mio,
Uddham padatala,
de la planta de los pies hacia arriba,
Adho kesa-matthaka,
de la corona de la cabeza hacia abajo,
Taca-pariyanto,
rodeado de piel,
Piro n:inappzzka'rassa asucino,
lleno de toda clase de cosas inmundas.
Atthi imasmim kaye:
En este cuerpo hay:
Kesza, Cabello,
Loma, Vello corporal,
Nakhz, Unias,
Danta, Dientes,
Taco, Piel,
Mamsam, Carne,
Nharag, Tendones,
Atthi, Huesos,
Atthiminjam, Médula 6sea,
Vakkam, Bazo,
Hadayam, Corazon,
Yakanam, Higado,
Kilomakam, Membranas,
Pihakam, Rifiones,
Papphasam, Pulmones,
Antam, Intestino grueso,
Antagunam, Intestino delgado,
Udariyarm, Garganta,
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Karisam, Heces,

Matthake matthalungam, Cerebro,
Pireamn, Bilis,

Semham, Flema,

Pubbo, Linfa,

Lohitam, Sangre,

Sedo, Sudor,

Medo, Grasa,

Assu, Lagrimas,

Vasa, Sebo,

Khelo, Saliva,

Singhanika, Mucosidades,

Lasika, Fluidos en las coyunturas,
Mauream, Orines.

Evam-ayam me kayo:

Asi es este cuerpo mio:
Uddham padatala,

de la planta de los pies hacia arriba,
Adho kesa-matthaks,

de la corona de la cabeza hacia abajo,
Taca-pariyanto,

rodeado de piel,
Piro nanappakarassa asucino.

lleno de roda clase de cosas inmundas. —DN 22

Cinco Temas para Recordar con Frecuencia
Jara-dhammombhi jaram anatito.

Yo estoy sujeto al envejecimiento.

El envejecimiento es inevitable.

Byadhi-dhammombhi byadhim anatito.
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Yo estoy sujeto a la enfermedad.

Las enfermedades son inevitables.
Marana-dhammomhi maranam anatito.

Yo estoy sujeto a la muerte. La muerte es inevitable.
Sabbchi me piyehi manapehi nana-bhavo vina-bhavo.

Me convertiré en alguien diferente, separado

de todo lo que me resulta querido y atractivo.
Kammassakomhi kamma-diyado kamma-yoni kamma-bandhu
kamma-patisarano.

Yo soy el dueno de mis acciones,

heredero de mis acciones, nacido

de mis acciones, estoy relacionado a través de mis acciones y

vivo en dependencia de mis acciones.
Yam kammam karissami kalyanam va papakam va tassa diyado
bhavissami,

Haga lo que haga, para bien o para mal, de eso seré heredero.
Evam amhehi abhinharh paccavekkhitabbar.

Debemos, frecuentemente, reflexionar sobre esto.

—ANS5:57
Los Cuatro Sumarios de Dharma

1. Upaniyati loko.
El mundo esta arrasado.
Addhuvo.
El mundo no perdura.

2. Atano loko.
El mundo no brinda amparo.
Anabhissaro.
No hay nadie a cargo.

3. Assako loko.

El mundo no tiene nada que le sea propio.
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Sabbar pahaya gamaniyam.

Uno tiene que partir, dejando todo atras.
4. Uno loko,

El mundo es insuficiente,

Atiteo,

insaciable,

Tanha diso.

un esclavo del ansia —MN 82

Pabbatopama Gatha - El Simil de la Montafia

Yathapi sela vipula
Nabham zhacca pabbata
Samanta anupariyeyyum
Nippothenta catuddisa,
Como inmensos pefiascos, montafias presionando
contra el cielo
avanzan desde todos los costados,
aplastando las cuatro direcciones,
Evam jara ca maccu ca
Adhivattant panino
Khattiye brahmane vesse
Sudde cand ala-pukkuse.
Asi mismo, la vejez y la muerte van
aplanando a todo ser viviente:
nobles guerreros, brahmanes, mercaderes,
jornaleros, parias & chatarreros.
Na kifci parivajjeti
Sabbam-evabhimaddati.
Na tattha harthinam bhami.
Na rathanam na pattiya.
Na capi manta-yuddhena.
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Sakka jetum dhanena va.

Nada se salva. Lo pisotean todo.

Aqui los elefantes no pueden aguantar,

ni los carruajes o la infanteria,

y una batalla de riqueza o conjuros tampoco puede ganar.

Tasma hi pandito poso
Sampassarh artham-attano
Buddhe Dhamme ca Sanghe ca.
Dhiro saddham nivesaye.
Asi que una persona sabia, previendo su propio beneficio,
iluminada, asegura su conviccion
en el Buda, el Dharma y la Sangha.
Yo dhammacari kayena
Vacaya uda cetasa
Idh eva nam pasarmsanti.
Pecca sagge pamodati.
Aquel que practica el Dharma en pensamiento,
palabray obra,
es enaltecido aqui 'y, después de la muerte,
se regocija en el cielo. —SN 3:25

Ariyadhana Giatha - Noble Riqueza

Yassa saddha Tathagate

Acala supatitthita

Silaii-ca yassa kalyanam

Ariya-kantam pasatsitam,
Aquel cuya conviccién en el Tathagata
es imperturbable, bien establecida,
cuya virtud es admirable,
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enaltecida, apreciada por los Nobles,
Sanghe pasado yassatthi
Ujubhutai-ca dassanam
Adaliddoti tam ahu
Amoghan-tassa jivitar.
que tiene fe en la Sangha, franqueza, vision:
“No es pobre”, dicen de él. No es su vida en vano.
Tasma saddhani-casifan-ca
Pasidam dhamma-dassanam
Anuyunjetha medhavi
Saram buddhina-sisananti,
Asi que la conviccidn y la virtud, la fe y la vision de Dharma

deben ser cultivadas por aquellos inteligentes,
recordando las ensenanzas del Buda. —SN 11:14

Bhadd’eka-ratta Gatha - Un Dia Auspicioso

Atitam nanvagameyya
Nappatikankhe anagatam
Yad atitam-pahinantam
Appattai-ca anagatam.
No debes perseguir el pasado
o tener expectativas del futuro.
Lo pasado se deja atrds. El futuro atin no se alcanza.
Paccuppannai-ca yo dhammam
Tattha tattha vipassati
Asarhhiram asankuppam
Tam viddha manubrihaye,
Cualquier cualidad que esté presente
claramente la ves justo ahi, justo ahi.
Sin caer en engafio, imperturbable, es asi como
desarrollas el corazén,
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Ajjeva kiccam-atappam
Ko janna maranam suve
Na hi no sangarantena
Mahase nena maccuna.
Fervientemente haciendo lo que hoy debe hacerse,
ya que — ¢quién sabe? — mafana, la muerte.
No hay regateo con la mortalidad y su poderosa horda.
Evam viharim-atapim
Aho-rattam-atanditam
Tam ve bhaddeka-ratro ti
Santo acikkhate muniti,
Quien vive asi fervientemente, sin tregua de dia y de noche
verdaderamente ha tenido un dia auspicioso:
Asi dice, el Apacible Sabio. —MN 131

Dhamma-niyama Sutta - El Orden del Dharma

Evam-me sutam, Ekam samayam Bhagava, Savacthiyam viharat,
Jetavane Anathapind ikassa, arame.
Escuché que en una ocasién el que es Bendito se estaba
hospedando cerca de Savatthi, en el bosque de Jeta del
parque de Anathapindika.
Tatrakho Bhagava bhikkht amantesi “Bhikkhavo ti.”
Alli se dirigi6 a los monjes, diciendo, “Monjes”.
“Bhadante ti” te bhikkht Bhagavato paccassosur.
“Si, Sefior”, le respondieron los monjes.
Bhagava etad-avoca,El que es Bendito djjo,
“‘Uppadi va  bhikkhave  Tathigatinam — anuppadi va
Tathagatinam, thitivasa dhatu  dhammatthitati  dhamma-
niyamata:
Sabbe sankhara aniccati.’
“Exista o no el surgimiento de los Tathagatas,
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esta propiedad se mantiene
—esta firmeza del Dharma, esta ordenacién del Dharma:
“Todas las fabricaciones son inconstantes’”.
Tam Tathagato abhisambujjhati abhisameti. Abhisambujjhitva
abhisametva acikkhati deseti, pannapeti patthappeti, vivarati
vibhajati uttani-karoti:
Sabbe sankhara aniccati.’
“El Tathagata directamente Despierta a esto,
se abre paso a esto.
Directamente Despertando y abriéndose paso a esto,
Fllo declara, lo
ensefia, lo describe, lo expone. El lo revela, lo explica,
lo hace claro y sencillo:
“Todas las fabricaciones son inconstantes’”.
Uppada va bhikkhave Tathagatinam anuppadi va Tathagatinam,
thitava sa dhatu dhammatthitata dhamma-niyaimata:
Sabbe sankhara dukkhae.’
“Exista o no el surgimiento de los Tathagatas,
esta propiedad se mantiene
—esta firmeza del Dharma, esta ordenacién del Dharma:
“Todas las fabricaciones son estresantes’”.
Tam Tathagato abhisambujjhati abhisameti. Abhisambujjhitva
abhisametva acikkhati deseti, pannapeti patthappeti, vivarati
vibhajati uttini-karoti:
Sabbe sankhara dukkhae.’
“El Tathagata directamente Despierta a esto,
se abre paso a esto.
Directamente Despertando y abriéndose paso a esto,
Ello declara,
lo ensefia, lo describe, lo expone. Ello revela, lo explica,
lo hace claro y sencillo:
“Todas las fabricaciones son estresantes’”.
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Uppada va bhikkhave Tathagatinam anuppada va Tathagatinam,
thitava sa dhatu dhammatthitata dhamma-niyamata:

Sabbe dhamma anattati,”

“Exista o no el surgimiento de los Tathagatas,

esta propiedad se mantiene

—esta firmeza del Dharma, esta ordenacién del Dharma:

“Todo fenémeno es ‘no-yo™”
Tam Tathagato abhisambujjhati abhisameti. Abhisambujjhitva
abhisametva acikkhati deseti, pannapeti patthappeti, vivarati
vibhajati uttini-karoti:

Sabbe dhamma anattati.”

“El Tathagata directamente Despierta a esto,

se abre paso a esto.

Directamente Despertando y abriéndose paso a esto,

El lo declara,

lo ensefia, lo describe, lo expone. Ello revela, lo explica,

lo hace claro y sencillo:

‘Todo fenémeno es ‘no-yo™.
Idam-avoca Bhagava.

Attamana te bhikkht Bhagavato bhasitarm, abhinandunti,

Esto es lo que el que es Bendito dijo.

Complacidos, los monjes se

deleitaron en sus palabras. —AN 3:137

El Aquietamiento de las Fabricaciones

Anicca vatasankhara
Uppada-vaya-dhammino.
Uppajjitva nirujjhanti
Tesarh vigpasamo sukho.
Sabbe satti maranti ca
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Mariisu ca marissare.
Tath’evaham marisami
Narthi me ettha sansayo.
iCudn inconstantes son las fabricaciones!
Su naturaleza: surgir y desaparecer.
Al surgir se dispersan. Su total aquietamiento

es pura dicha. —DN 16
El Sutta de Girimananda: Para Girimananda

[Evam-me sutam.] Ekam samayam Bhagava, Savatthiyam
viharati Jetavane Anathapind ikassa arame. Tena kho pana
samayena ayasma Girimanando, abadhiko ho i dukkhito balha-
gilano.

En cierta ocasién el que es Bendito se estaba hospedando
cerca de Savatthi, en el bosque de Jeta del monasterio de
Anathapindika. Y en aquella ocasidn, el Venerable Girimananda
estaba indispuesto, adolorido, gravemente enfermo.

Athakho dyasma Anando yena Bhagava tenupasan kami.
Upasankamitva Bhagavantarm abhivadetva ekam-antam nisidl.
FEkam-antar nisinno kho ayasma Anando Bhagavantar etad-
avoca, "A_yasmé bhante Girimanando, abadhiko ho ti dukikhito
balha-gilano. Sadhu bhante Bhagava yen ayasma Girimanando
ten upasan kamatu, anukampam upadayati.”

Entonces el Venerable Ananda fue donde el que es Bendito
y, al llegar, después de haber hecho sus reverencias, se sent6 a un
costado. Mientras alli se encontraba sentado, le dijo al que es
Bendito, “Sefior, el Venerable Girimananda se encuentra
indispuesto, adolorido, gravemente enfermo. Seria bueno que el
que es Bendito visitara al Venerable Girimananda, como una

manifestaciéon de simpatia hacia é1”.
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“Sacekho tvam Ananda, Girimanandassa bhikkhuno
upasan kamitva, dasa sania bhaseyyasi, thanam kho pan‘etam
vijjati, yam Girimanandassa bhikkhuno dasa sanna
sutva, so abadho thanaso patipassambheyya. Katama dasa?

“Ananda, si vas donde el monje Girimananda y le enuncias
las diez percepciones, es posible que cuando escuche las diez
percepciones su enfermedad desaparezca. ¢ Cudles diez?”

Anicca-safAa anatta-sannia, asubha-safina adinava-sannia,
pahana-sanAa viraga-sania, nirodha-saina sabba-loke
anabhirata-sanna, sabba-sankharesu aniccha-sanaa anapana-sati,

“La percepcidn de la inconstancia, la percepcidn del ‘no-yo’,
la percepcién de lo repulsivo, la percepcion de las desventajas, la
percepcidn de abandonar, la percepcién del desapasionamiento,
la percepcién de la cesacidn, la percepcién del desagrado por
cualquier mundo, la percepcién de lo indeseable de todas las
fabricaciones, la sati de la inhalacién y la exhalacién”.

[1] Katami c’Ananda anicca-saiina? Idh’Ananda bhikkhu
aranfa-gato va rukkha-mila-gato va sunnagara-gato va, iti
patisancikkhati: ‘Rapam aniccam, vedana anicca, sania
anicca, sankhard anicca, vinAanam aniccantl,’ Iti imesu pancasu
upadinakkhandhesu, aniccinupassi viharati, Ayam
yuccat’Ananda anicca-sania.

“:Y qué es la percepcidn de la inconstancia? Se da el caso en
que un monje —habiéndose ido al monte, a la sombra de un
drbol o auna edificacién desocupada— asi reflexiona: ‘Las formas
son inconstantes, las sensaciones son inconstantes, las
percepciones son inconstantes, las fabricaciones son inconstantes,
la consciencia es inconstante’. Asi, permanece ¢l enfocado enla
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inconstancia con respecto a los cinco agregados. Esto, Ananda, se
denomina la percepcién de la inconstancia”.

[2] Katami c’Ananda anatta-sania? Idh’Ananda bhikkhu
aranfa-gato va rukkha-miila-gato va suinagara-gato va, iti
patisancikkhati: ‘Cakkhurh anatea rapam anatea. So tam anatta
saddi anatta. Ghanam anated gandha anatea. Jivha anatea
rasa anatea. Kayo anatea photthabba anatta. Mano anatta
dhamma anattadl.” Iti imesu chasu ajjhattika-bahiresu dyatanesu,
anattanupassi viharati. Ayam vuccat’Ananda anatta-saf .

“:Y qué es la percepcidn del ‘no-yo’? Se da el caso en que un
monje —habiéndose ido al monte, a la sombra de un arbol 0 a
una edificacién desocupada— asi reflexiona: ‘Los ojos son ‘no-
yo’; las formas son ‘no-yo’. Los oidos son ‘no-yo’; los sonidos son
‘no-yo’. La nariz es ‘no-yo’; los olores son ‘no-yo’. La lengua es
‘no-yo’; los sabores son ‘no-yo’. El cuerpo es ‘no-yo’; las
sensaciones tctiles son ‘no-yo’. El intelecto es ‘no-yo’s las ideas
son ‘no-yo’. Asi, permanece ¢l enfocado en el ‘no-yo’ con respecto
a los seis sentidos internos y externos. Esto se denomina la

)

percepcion del ‘no-yo™.

[3] Katami c’Ananda asubha-sania? Idh’Ananda bhikkhu
imam-eva kayar uddham padatala, adho kesa-matthaka, taca-
pariyantam, piuram nanappakarassa asucino paccavekkhati: ‘Archi
imasmirn kaye, kesa loma nakha danta taco, marnsarh nhara
atthi atthi-minjam, vakkam hadayam yakanam kilomakam
pihakamn papphasam, antam antagunam udariyam
karisarh, pittam semham pubbo lohitam sedo medo, assu
vasa khelo singhanika lasika murtanti.” Iti imasmirn kaye,
asubhinupassi viharati, Ayam vuccat’Ananda asubha-sai .
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“:Y qué es la percepcion de lo repulsivo? Se dael caso en que
un monje reflexiona sobre este mismisimo cuerpo, de la planta de
los pies hacia arriba, de la corona de la cabeza hacia abajo,
rodeado de piel, lleno de toda clase de cosas inmundas: ‘En este
cuerpo hay: cabello, vello corporal, unas, dientes, piel, musculos,
tendones, huesos, médula ésea, bazo, corazén, higado,
membranas, rifones, pulmones, intestino grueso, intestino
delgado, garganta, heces, bilis, flema, linfa, sangre, sudor, grasa,
lagrimas, sebo, saliva, mucosidades, fluidos en las coyunturas y
orines’. Asi, permanece ¢l enfocado en lo repulsivo con respecto a
este mismisimo cuerpo. Esto se denomina la percepcién de lo
repulsivo.

[4] Katami c’Ananda adinava-safina? Idh’Ananda bhikkhu
aranna-gato va rukkha-mila-gato va sunnagara-gato va, iti
patisancikkhati: ‘Bahu-dukkho kho ayam kayo bahu-adinavo. Iti
Imasmirn kaye, vividha abadha uppajjanti, seyyathidam : cakkhu-
rogo, sota-rogo, ghana-rogo, jivha-rogo, kaya-rogo, sisa-rogo,
kanna-rogo, mukha-rogo, danta-rogo, kaso saso piniso, daho jaro
kucchi-rogo, muccha pakkhandika sula vistucika, kuttharh gand o
kilaso, soso apamaro, dandu kand u kacchu, rakhasa vitacchika,
lohitam pittam madhumeho, amsa pilaka bhagandala, pitea-
samutthana abadha, semha-samutthing abadha, vata-samutthina
abadha, sannipatika abadha, utuparinamaja abadha, visama-
pariharaja abadha, opakkamika abadha, kamma-vipakaja
abadha, sitam unhan, jighaccha pipasa, uccaro passavodi.” Iti
imasmir kdye, adinavinupassi viharati. Ayam vuccat’Ananda
adinava-sanAa.

“:Y qué es la percepcidn de las desventajas? Se da el caso en
que un monje —habiéndose ido al monte, a la sombra de un
drbol 0 a una edificacién desocupada— asi reflexiona: ‘Este
cuerpo tiene muchos dolores, muchas desventajas. En este cuerpo
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surgen muchas enfermedades, tales como: enfermedades de la
vista, enfermedades del oido, enfermedades de la nariz,
enfermedades de la lengua, enfermedades del cuerpo,
enfermedades de la cabeza, enfermedades de la oreja,
enfermedades de la boca, enfermedades de los dientes, toz, asma,
catarro, fiebre, envejecimiento, dolores de estémago, desmayos,
disenterfa, influenza, célera, lepra, fortinculos, tifia, tuberculosis,
epilepsia, enfermedades de la piel, comezén, costras, psoriasis,
sarna, ictericia, diabetes, hemorroides, fistulas, ulceras;
enfermedades que surgen de la bilis, de la flema, del elemento
aire, de combinaciones de los humores corporales, de cambios en
el clima, del mal cuidado del cuerpo, de ataques, del resultado del
karma; frio, calor, hambre, sed, defecacion y orines’. Asi,
permanece ¢l enfocado en las desventajas con respecto a este
mismisimo cuerpo. Esto se denomina la percepcion de las
desventajas”.

[5] Katami c’Ananda pahina-safiia? Idh’Ananda bhikkhu
uppannam kama-vitakkam nadhiviseti, pajahati vinodeti, byanti-
karoti anabhavam gameti. Uppannam byapada-vitakkam
nadhiviseti, pajahati vinodeti, byanti-karoti anabhavam gameti.
Uppannam vihitsa-vitakkam nadhivaseti, pajahati vinodeti,
byanti-karodi anabhavam gameti. Uppann uppanne papake
akusale dhamme nadhivase ti, pajahati vinodeti, byanti-karoti
anabhavam gameti. Ayam vuccar’Ananda pahina-safifa.

“:Y qué es la percepcidon de abandonar? Se da el caso en que
un monje no acepta un pensamiento de sensualidad que ha
surgido. Ello abandona, lo destruye, lo disipa y borra su
existencia totalmente. El no acepta un pensamiento de mala
voluntad que ha surgido. Fllo abandona, lo destruye, lo disipa'y
borra su existencia totalmente. El no acepta un pensamiento de
nocividad que ha surgido. Fllo abandona, lo destruye, lo disipa'y
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borra su existencia totalmente. El no acepta ninguna cualidad
malvada, ni carente de habilidad e inteligencia que ha surgido. El
la abandona, la destruye, la disipa y borra su existencia
totalmente. Esto se denomina la percepcidn de abandonar”.

[6] Katami c’Ananda viraga-sanna? Idh’Ananda bhikkhu
aranfa-gato va rukkha-miila-gato va suinagara-gato va, iti
patisancikkhati: Etamn santam etam panitam, yad idam sabba-
sankhara-samatho, sabbiapadhi-patinissaggo, tanhakkhayo virago
nibbananti.” Ayam vuccat’Ananda viraga-safiia.

“Y qué es la percepcidn del desapasionamiento? Se da el
caso en que un monje —habiéndose al monte, a la sombra de un
drbolido o a una edificacién desocupada— asi reflexiona: ‘Esto es
paz, esto es exquisito —el aquietamiento de toda fabricacién, la
renuncia a toda adquisicion, el fin del ansia, el
desapasionamiento, el desatamiento’. Esto se denomina la
percepcién del desapasionamiento”.

[7] Katami c’Ananda nirodha-sanna? Idh’Ananda bhikkhu
arafnfa-gato va rukkha-mila-gato va suiaagara-gato va, iti
patisancikkhati: Etarn santam etam panitam, yad idam sabba-
sankhara-samatho, sabbipadhi-patinissaggo, tanhakkhayo
nirodho nibbananti.” Ayam vuccar’Ananda nirodha-sania.

“:Y qué es la percepcion de la cesacidon? Se da el caso en que
un monje —habiéndose ido al monte, a la sombra de un drbol 0 a
una edificacién desocupada— asi reflexiona: ‘Esto es paz, esto es
exquisito — el aquietamiento de toda fabricacidn, la renuncia a
toda adquisicién, el fin del ansia, la cesacidn, el desatamiento’.
Esto se denomina la percepcidn del desapasionamiento”.
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[8] Katami c’Ananda sabba-loke anabhirata-sanna?
Idh’Ananda bhikkhu, ye loke upayupadina,
cetaso adhitthanabhinivesanusaya, te pajahanto viramati na
upadiyanto. Ayam vuccat’Ananda sabba-loke anabhirata-safiAa,

“¢Y qué es la percepcion del desagrado por cualquier
mundo? Se da el caso en que un monje abandonando todo apego,
aferramiento, fijacion de la consciencia, sesgo u obsesién con
respecto a cualquier mundo, se abstiene de ellos y no se involucra.
Esto se denomina la percepcién del desagrado por cualquier
mundo”.

[9] Karami c’Ananda sabba-sankharesu aniccha-sania?
1dh’Ananda bhikkhu sabba-sankhirehi attivati harayati
Jigucchati, Ayam vuccat’Ananda sabba-sankhiresu aniccha-safifa.

“Y qué es la percepcidn de lo indeseable de todas las
fabricaciones? Se da el caso en que un monje se siente
horrorizado, humillado y asqueado frente a todas las
fabricaciones. Esto se denomina la percepcién de lo indeseable de
todas las fabricaciones”.

[10] Katama c’Ananda anipana-sati? Idh’Ananda bhikkhu
aranna-gato va rukkha-mila-gato va sunnagara-gato va, nisidati
pallarkam abhujitva ujum kayam panidhaya, parimukhar satim
upa,t,t/mpctvzi, SO saro va assasati sato passasati,

“Y qué es la sari de la inhalacién y la exhalacion? Se da el
caso en que un monje —habiéndose ido al monte, a la sombra de
un arbol o a una edificacién desocupada— se sienta con sus
piernas dobladas en cruz, con su cuerpo erecto y estableciendo la
sati en primer plano. Siempre con sati, conscientemente ¢l inhala
y conscientemente ¢l exhala”.
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Digham va assasanto ‘digham assasamiti’ pajanati; digham va
passasanto ‘digbam passasamiti 7 pajanati. Rassam va assasanto
rassam assasamiti’ pajanati; rassam va passasanto
rassam passasamiti’ pajanati. Sabba-kaya-patisarnvedi
assasissamiti” sikkhati; ‘sabba-kaya-patisarnved] passasissamiti’
sikkhati. Passambhayarn kaya-sankharam assasisamiti’ sikkhati;
passambhayam kaya-sankharam passasissamiti’ sikkhati,

“Inhalando largo, ¢l discierne, ‘estoy inhalando largo’; o
exhalando largo, ¢l discierne, ‘estoy exhalando largo’. O
inhalando corto, él discierne, ‘estoy inhalando corto’; o
exhalando corto, ¢l discierne, ‘estoy exhalando corto’. El se
entrena a si mismo, ‘inhalaré siendo sensible a todo el cuerpo’; El
se entrena a si mismo, ‘exhalaré siendo sensible a todo el cuerpo’.
El se entrena a si mismo, ‘inhalaré calmando las fabricaciones
corporales’s El se entrena a si mismo, ‘exhalaré calmando las
fabricaciones corporales’.

Piti-patisanvedr assasissamiti” sikkhati; piti-patisamvedi
passasissamiti’ sikkhati. Sukha-patisavedr assasissamiti’
sikkhati; ‘sukha-patisaraveds passasissamiti’ sikkhati. ‘Citta-
sankhara-pat samved; assasissamiti’ sikkhati; ‘citta-sankhara-
patisatvedi passasissamiti” sikkhati. Passambhayam citta-
sankharam assasisamiti’ sikkhati; passambhayam citta-
sankharam passasissamiti’ sikkhati,

“El se entrena a sf mismo, ‘inhalaré siendo sensible al
éxtasis’. El se entrena a si mismo, ‘exhalaré siendo sensible al
¢xtasis’. El se entrena a st mismo, ‘inhalaré siendo sensible al
placer’. Fl se entrena a s mismo, ‘exhalaré siendo sensible al
placer’. El se entrena a si mismo, ‘inhalaré siendo sensible a las
fabricaciones mentales’. Fl se entrena a si mismo, ‘exhalaré siendo
sensible a las fabricaciones mentales’. El se entrena a si mismo,
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‘inhalaré calmando las fabricaciones mentales’. El se entrena a si

>

mismo, ‘exhalaré calmando las fabricaciones mentales’.

‘Citta-patisathvedr assasissamiti” sikkhati; citta-patisamvedi
passasissamiti” sikkhati. ‘Abhippamodayam cittam assasissamiti’
sikkhati; ‘abhippamodayam cittam passasissamiti’ sikkhati.
Samadaham citeam assasissamiti’ sikkhati: ‘samadaham cittam
passasissamiti’ sikkhati, “Vimocayam cittam assasissamiti’
sikkhati; vimocayam cittam passasissamiti’ sikkhati,

“El se entrena a si mismo, ‘inhalaré siendo sensible a la
mente’. El se entrena a si mismo, ‘exhalaré siendo sensible a la

sy o ’ . C. , . .
mente’. El se entrena a si mismo, ‘inhalaré satisfaciendo ala

b A /7 . < 14 . .
mente’. El se entrena a si mismo, ‘exhalaré satisfaciendo a la
mente’. El se entrena a si mismo, ‘inhalaré estabilizando a la
mente’. El se entrena a si mismo, ‘exhalaré estabilizando a la
mente’. El se entrena a si mismo, ‘inhalaré liberando a la mente’.

2

El se entrena a si mismo, ‘exhalaré liberando a la mente’.

€ . - - . - - ) . . '3 . - -

‘Aniccanupassi assasissamiti’ sikkhati; aniccinupassi
passasissamiti’ sikkhati. “Viraganupassi assasissimiti’ sikkhati;

viraganupassi passasissamiti’ sikkhati. ‘Nirodhanupassi
assasissamiti’ sikkhati; ‘nirodhanupassi passasissimiti’ sikkhati.
Patinissagganupassi assasissamiti’ sikkhati; patinissagginupassi
. - - . . . ’ 1 - = - .
passasissamiti’ sikkhati. Ayam vuccat’Ananda anapana-sati.

“El se entrena a si mismo, ‘inhalaré enfocindome en la
inconstancia’. El se entrena a si mismo, ‘exhalaré enfocindome en
la inconstancia’. El se entrena a si mismo, ‘inhalaré enfocindome
en el desapasionamiento’ (literalmente desvanecimiento). El se
entrena a si mismo, ‘exhalaré enfocindome en el

esapasionamiento’. El se entrena a si mismo, ‘inhalaré
d to’. El t hal

enfocindome en la cesacién’. El se entrena a si mismo, ‘exhalaré
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enfocindome en la cesacién’. El se entrena a st mismo, ‘inhalaré
enfocandome en el renunciamiento’. El se entrena a si mismo,
‘exhalaré¢ enfocindome en el renunciamiento. Esto, Ananda, se
denomina la sati de la inhalacién y la exhalacion”.

Sacekho tvam Ananda, Girimanandassa bhikkhuno
upasankamitva ima dasa sanfa bhaseyyasi, thanam kho pan’etam
vijjati, yam Girimanandassa bhikkhuno ima dasa sanna
sutva, so abadho thanaso patipassambheyyati.”

“Ahora bien, Ananda, si vas donde el monje Girimananday
le enuncias estas diez percepciones, es posible que cuando escuche
estas diez percepciones, su enfermedad desaparezca”.

Athakho ayasma Anando, Bhagavaro santike ima
dasa sanna uggahetva, yenayasma Girimanando ten upasankami.
Upasankamitva dyasmato Girimanandassa ima dasa sanfa abhasi.
Entonces, el Venerable Ananda, habiendo aprendido estas
diez percepciones en presencia del que es Bendito, fue a donde el
Venerable Girimananda y se las enuncid.

Athakho dyasmato Girimanandassa ima dasa sania
sutva, so abadho thanaso patipassambhi. Vutthahi
cayasma Girimanando tamha abadha. Tatha pahino ca
pandyasmato Girimanandassa, so abadho ahositi.

Cuando el Venerable Girimananda escuché estas diez
percepciones, su enfermedad inmediatamente desapareci6. Y el
Venerable Girimananda se recuperé de su enfermedad. Fue asi
fue como la enfermedad del Venerable Girimananda fue
abandonada. —AN 10:60
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Glosario

GLOSARIO

Agregados: Se refieraalos fenémenos fisicos y mentales tal y
como se experimentan de forma directa; la materia prima para
construir un sentido o nocién de ser: ripa— forma fisica;
vedana— sensaciones de placer, dolor o neutras (ni placer, ni
dolor); saaaa— percepciones y etiquetas mentales; sankhara—
fabricaciones, intenciones, construcciones del pensamiento; y
viAAana— conciencia sensorial, el acto de tomar nota de los datos
sensoriales e ideas a medida que van ocurriendo. Del sdnscrito:

skandhas, pali: khandha.

Ajaan: (pronunciado ‘allin’) Maestro, mentor. Es un
término tailandés derivado del palj, acariya.

Arahant: (pronunciado ‘arajén’) Aquel que es ‘digno’ o
‘puro’. Una persona cuyo corazén estd libre de pasidn, aversién y
delusién y que por lo tanto no estd destinada a renacer nunca més.
Un epiteto para el Buda y sus discipulos nobles del mas alto nivel.

Asava: (pronunciado ‘asagua) Efluente; fermentacidn. Se
refiere a cuatro cualidades —sensorialidad, perspectivas, ‘llegar a
ser’ e ignorancia— que ‘fluyen’ de la mente y crean el torrente del
ciclo de la muerte y el renacimiento.

Asura:Un miembro de una raza de seres que, al igual que los
Titanes de la mitologfa griega, lucharon contra los devas por la
supremacia en los cielos y fueron derrotados.

Bhava: (pronunciado ‘bagua’) ‘Llegar a ser’ (en inglés,

becoming). Un sentido de identidad dentro de un mundo
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particular de experiencia. Los tres niveles de ‘llegar a ser’ son a nivel
de la sensorialidad, la forma v lo informe (ver notas).
y

Bodhisatta: “Un ser (esforzdndose) por el Despertar”, es un
término usado para describir al Buda antes de que El realmente se
volviera el Buda, desde su primera aspiracién a ‘Budeidad’ (inglés:
Buddhahood) hasta el momento de su total Despertar. Del
sanscrito: Bodhisattva.

Brahman: Un miembro, por nacimiento, de la casta
sacerdotal que aduce ser la més elevada en India. En un contexto
especificamente budista, ‘brahman’ puede también significar
arahant enfatizando que la excelencia se basa, no en la cuna o la
raza, sino en las cualidades que la mente ha logrado.

Brahma: Un habitante de los altos 4mbitos celestiales de las
formas (ripa) o de lo informe (aripa).

Brahmaviharas: Actitudes mentales que, cuando son
desarrolladas a un nivel en el que pueden extenderse sin limites
hacia todos los seres, son conducentes al renacimiento en uno de
los mundos brahmdnicos. En total, son cuatro: buena voluntad
ilimitada (pali: metti), compasion ilimitada (pali: karuna), alegria
empdtica ilimitada (pali: mudita) y ecuanimidad ilimitada (pali:
upekkha).

Deva(devata): Literalmente, ‘uno resplandeciente’. Un ser
en los niveles sutiles de la sensorialidad, la forma o lo informe, que
vive en Ambitos terrestres o celestiales.

Dharma: (1) Doctrina, ensefianza del Buda; (2) evento o
accién; (3) un fenémeno en y por si mismo; (4) cualidad mental;
(5) nirvana, aunque cabe anotar que varios pasajes del Canon Pali
describen nirvana como el abandono de todos los Dharmas. Del
sanscrito: Dharma.
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Gotama: Fl nombre del clan del Buda.

Jhana: (pronunciado 7lana’) Absorcién meditativa en un
solo objecto mental o sensacién. Si el objeto es fisico, como la
respiracion, la absorcién mental se denomina ripa jhana. Si se estd
absorto en un objeto no fisico, como el espacio o la consciencia, la
absorcién se denomina ardpa jhana.

Karma: (1) Accién intencional y (2) los resultados de las
acciones intencionales. Del sanscrito: Karma.

Khanda: Ver ‘agregados’.
Metta: Buena voluntad (ver Brahmavihira).

Nirvana: Literalmente significa ‘desatamiento’, es decir,
desatar a la mente de la pasién, la aversion y la delusion; desatarla
por completo del ciclo de la muerte y del renacimiento. Como este
término también denota la extincién de un fuego, tiene
connotaciones de calmar, refrescary también de paz. Delsénscrito:
Nirvana.

Pili: Lalengua en que se escribi6 el mds antiguo canon de las
ensefanzas del Buda.

Piti: Extasis, frescura.
Samatha: Tranquilidad.

Saritsira: Transmigraciéon. El proceso de repetidamente
deambular a través de estados de ‘llegar y ser’ y nacimiento, tanto a
pequena escala —en los mundos mentales— como a mayor escala
—de unavida a otra.

Sarivega: (pronunciado  ‘sangiicga’) Una sensacién de
consternacion y espanto frente ala futilidad dela vida, tal como es
ordinariamente vivida, combinada con una fuerte sensacién de
urgencia por buscar una salida.
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Sarigha: (1) A nivel convencional (sammati), denota las
comunidades de monjes y monjas budistas; (2) a nivel ideal/noble
(ariya), denota los seguidores del Buda, laicos o en la orden, que
han alcanzado por lo menos la entrada a la corriente, la primera
etapa del Despertar.

Sati (" mindfulness’eninglés) : La habilidad de mantener algo
presente en la mente; poderes de referencia y retencidn.
Thanissaro Bhikkhu ha sido contundente en que la definicién
popular de ‘mindfulness’ como ‘atencién plena’ al momento
presente, sin intencion de juzgary con plena aperturayaceptacion,
es errénea (ver ‘Notas de la Traduccién).

Satipatthana: El establecimiento de la sati.
Surta: Discursos del Canon Pali.

Tathagata: Literalmente aquel que se “volvid auténtico
(tatha-agata)” o aquel “que se ha ido de verdad ( zathi-gata)”: Un
epiteto usado en la India antigua para una persona que ha
alcanzado la mas elevada meta religiosa. En budismo,
generalmente se refiere especificamente al Buda, aunque algunas
veces también hace referencia a cualquiera de sus discipulos que ha
alcanzado la meta budista, es decir, los arahants.

Vinaya:Disciplina mondstica cuyas reglas y tradiciones
comprenden seis volumenes de texto impreso. El término
empleado por el Buda para la religién que El ensenaba, era “Este
Dharma-Vinaya”.

Vipassana: /nsight que ve con claridad al interior de los
procesos de fabricaciénen la mente, con el propésito dedesarrollar
desapasionamiento por esos procesos (ver nota).
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Abreviaciones

ABREVIACIONES

AN
Dhp
DN
Iti
Khp
MN
My
SN
Sn
Thag
Thig
Ud

Referencias al DN, Iti, Khp, y al MN son a los discursos
(suttas) y referencias al Dhp son a los versos. Referenciasa Mv son
a capitulo, seccién y sub-seccidon. Referencias a otros textos son a

Anguttara Nikaya
Dhammapada
Digha Nikaya
[tivuttaka
Khuddakapatha
Majjhima Nikaya
Mahavagga
Saryutta Nikaya
Sutra Nipata
Theragatha
Therigatha
Udana

secciones (sarhyutta, nipata, o vagga) y discursos.

Todas las traducciones al espafol de los textos del Canon Pali
son basadas en las traducciones al inglés de Thanissaro Bhikkhu,
las cuales usan la edicién real tailandesa del Canon Pali (Bangkok:

Mahamakut Rajavidyalaya, 1982).

309



Agradecimientos

AGRADECIMIENTOS

Quiero agradecer a las personas que leyeron las primeras
versiones de este libro e hicieron muchas sugerencias valiosas para
mejorarlo. Entro ellas se encuentran Vijjakaro Bhikkhu, N:?u_laggo
Bhikkhu, Andrea Kessler, Virginia Lawrence, Barbara Matthews,
Addie Onsanit, Lee Robbins, Dale Schultz y Joel Stegall.

Cualquier error es, desde luego, mi responsabilidad.

Thanissaro Bhikkhu/Monje Thanissaro
(Geoftrey DeGraff)

MONASTERIO ‘METTA FOREST’
AGOSTO, 2022

310



Notasde la Traduccién

NOTAS DE LA TRADUCCION

Hemos considerado importante aclarar en las siguientes
notas el significado de algunos términos claves en espainol
acudiendo a la Real Academia Espaiiola (RAE) y a otros textos,
traducciones o charlas de Dharma de T hanissaro Bhikkhu (TB), la
mayoria de los cuales estin disponibles en www.dhammatalks.org.
Para evitar cualquier confusion también hemos indicado los casos
en los cuales nuestra escogencia de términos difiere
sustancialmente de los usados en previas traducciones al espaiol

de los textos de TB.

' Ansia: El Cambridge Dictionary define el vocablo inglés
craving como ‘una fuerte sensacién de querer o anhelar algo’.
Varios traductores de TB lo han traducido como ansia, definida
porla RAE como ‘angustia o afliccién del 4nimo’ y también como
‘anhelo, deseo, apetencia o afdn’. Dada su cercania a la definicién
del término en inglés, hemos decidido seguir empleando la palabra
ansia para traducir el concepto de craving

El ansia es un término de gran importancia en las ensefianzas
del Buda. En su libro ‘Cuatro Verdades Nobles’ (“Four Noble
Truths, 2023, en proceso de traduccion al espanol y disponible en
heeps://www.dhammatalks.org/books/FourNoble Truths/Sectio
n0001.heml), TB discute la segunda verdad noble que es la verdad
sobre el origen del sufrimiento. El Buda identifica el origen del
sufrimiento como cualquier ansia, acompanada por pasién y
deleite —deleitdndose en el aquiy en el ahora— que conduzcaala
continuacién del proceso de ‘llegar a ser’ o bhava en pali. Existen
tres clases de ansia: ansia por la sensorialidad, ansia por ‘llegar a
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ser’; y ansia por ‘no llegar a ser’. La palabra pali para ansia, tanha,
también significa ‘sed’. TB comenta que, asi como el sufrimiento
es una forma de alimentacién mental, la causa del sufrimiento es
una forma de ‘sed’ mental.

* (Lo) ‘no-sujeto-a-la-muette’: En inglés, TB usa la palabra
deathless como uno de los términos que el Buda usa para describir
el desatamiento o nirvana y que sugiere la ausencia de toda
alteracién o cambio. Otros términos similares son lo ‘que no
envejece’ y lo ‘que no decae’ (unaging y undecaying en inglés).
Otros han traducido deathless como lo inmortal. Sin embargo,
hemos decidido usar el término compuesto, lo ‘no-sujeto-a-la-
muerte’ por dos razones: (a) en inglés existe la palabra immortal
que TB usa en otros contextos, pero no para referirse a esa
dimensién no fabricada; y (b) nos parece importante evitar toda
connotacién de algo eterno o que dura tiempo indefinido, pues lo
‘no-sujeto-a-la-muerte’ se refiere a una dimension fuera del
espacio-tiempo.

? Habilidad e inteligencia: TB traduce al inglés la palabra pa/;,
kusala, como skill o skillful . El Merriam-Webster Dictionary
define skil/ como ‘la habilidad y destreza de usar el conocimiento
personal de una manera efectiva y diligente al ejecutar algo o al
desempenar una funcién’. También lo define como ‘el poder o la
capacidad aprendida de hacer algo de manera competente’.

Al emplear este término TB quiere enfatizar que la prictica
consiste en dominar con habilidad y destreza —pero también con
inteligencia— las cualidades que pueden conducir al final del
sufrimiento. Dado el papel que desempena la inteligencia, y para
enfatizar laimportancia del discernimiento en este proceso, hemos
decidido traducir ski// como ‘habilidad e inteligencia’ y no
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simplemente como ‘habilidad’ o ‘destreza, que tienen
connotaciones mds mecdnicas. TB afirma que las cualidades
mentales son habiles e inteligentes cuando estdn libres de pasién,
aversion o delusién. Las intenciones habiles e inteligentes
conducen al placer mientras que las intenciones que no lo son,
conducen al dolor. TB también aclara que todas las intenciones
que son hdbiles e inteligentes son buenas, pero que algunas
intenciones que son buenas pueden no ser hébiles e inteligentes y
conducir al sufrimiento. Una buena intencién debe estar libre de
delusién o engano para que realmente pueda ser hébil e inteligente
(Skillful in Everything —Dhamma Talk from 17 January, 2006 &
Las Ensenanzas del Buddha, 2017 —disponible en espaol— &
heeps://www.dhammatalks.org/Archive/espa%C3%B1ol/Ense%
C3%BlanzasDelBuddha_170327.pdf).

* ‘Llegara ser’: Corresponde al término en inglés becoming
que TB emplea para traducir el término pali, bhava, el cual se
refiere al incesante proceso de asumir una identidad dentro de un
mundo particular de experiencia, como ¢l bien lo explica en la
‘Introduccién’. Algunos traductores lo han traducido como
‘devenir’ pero nosotros hemos decidido emplear una expresién
mas directa, ‘llegar a ser’, ya que el término ‘devenir’ se refiere a un
concepto ontoldgico usado en la filosofia occidental que puede
parecer desconectado de la realidad cotidiana.

5 Sati (Ver Glosario de términos): Para evitar cualquier
confusion con el uso indebido e indiscriminado del concepto de
mindfulness, hemos decidido usar el término original en pal, sati,
para referirnos a mindfulness (por ejemplo, el establecimiento de
la sad). De este modo evitamos el uso de cualquierade los términos
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erréneos que comunmente se emplean en espafiol para referirse a

este concepto.

¢ Compuncién: La definicién de la palabra compunction en
inglés es similar a la definicidén de su equivalente en espanol y por
eso hemos decidido emplearla. TB la usa para referirse a la actitud
de ser conscientes de las consecuencias adversas de nuestras
acciones inhébiles y de no querer infligir dafio al llevarlas a cabo.
En una charla reciente TB explica que el término pali original,
ottappa, es un término complejo y dificil de traducir. Orrappa
describe, tanto el tener conciencia de los peligros que resultan de
las acciones inhdbiles, como el sentimiento de no querer causar

danoy el empefo por no incurrir en ese tipo de comportamientos.
(‘Compunction’ — Dhamma Talk from 18 May, 2020).

7 Insight: El Merriam-Webster Dictionary define la palabra
en inglés insight como ‘el poder o acto de examinar una situacién
de manera penetrante’, y como ‘el acto o resultado de capturar la
naturaleza interna de las cosas o de verlas de manera intuitiva’. En
el contexto del Dharma TB la define como (1) una cualidad
mental que ve de forma acertada el acto de fabricaciény evalta su
verdadero valor y (2), la visidén aguda y penetrante que resulta de
ver acertadamente las fabricacionesy evaluar su verdadero valor.
En cuanto a este tltimo significado, TB nos aclara en varias de sus
charlas que el insight es un juicio de valor que consiste en
ensefiarnos lo que vale la pena que hagamos en aras de una meta
verdaderamente elevada, como es la de poner fin al sufrimiento.

En espafiol no existe un término equivalente a insight y
‘perspicacia’, la palabra mas cercana, no captura plenamente estos
significados en su uso cotidiano. Por lo tanto, hemos decidido
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mantener el uso del vocablo inglés insight en esta traduccién. Es

importante anotar que, para evitar confusién, tampoco hemos

empleado la palabra original en pali para insight, que es vipassana.

En muchos circulos budistas contemporaneos vipassana se asocia

con una técnica de meditacién usualmente independiente de

samatha (tranquilidad). Sin embargo, en su ensayo, ‘ The Mirrorof
Insight’ (El espejo del Insight), TB nos aclara que insight
(vipassana) no esuna técnica, sino una cualidad mental que trabaja

ala par con la tranquilidad (samatha).

¥ Originaci6n: TB emplea el término en inglés origination en
sus discusiones sobre las cuatro verdades nobles y el concepto de
‘co-surgimiento dependiente’. En el libro ‘Las Cuatro Verdades
Nobles’ (actualmente bajo traduccién), TB aclara que el término
‘originacién’ o samudaya en pali significa ‘causa’ y especificamente
un tipo de causa que proviene de los eventos en la mente
(hetps://www.dhammatalks.org/books/FourNoble Truths/Secti
on0009.html) .

Segtin el Cambridge Dictionary, esta palabra se refiere a ‘el
proceso de iniciar o desarrollar algo o de hacerlo suceder’ y aunque
la RAE atin no acepta oficialmente esta variacién del sustantivo
‘origen’, diversas organizaciones aceptan su uso jergal en ambitos
especificos y especializados  (https://www.clcastellano.org/).
Teniendo esto en cuenta y debido a la claridad del concepto,
hemos decidido emplearlo en el contexto especifico del Dharma.

? Atadura(s): Del inglés fecrer. TB lo emplea para traducir el
término pali, sanyojana, el cual describe las diez ataduras que
amarran o atan a la mente al ciclo de la muerte y el renacimiento.
Las diez ataduras son: las perspectivas de auto-identidad; la
incertidumbre; agarrarse de hébitos y practicas; la pasién por la
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sensorialidad; la mala voluntad; la pasién por las formas; la pasion
por lo informe; la presuncidn; el desasosiego; y la ignorancia.

Al alcanzar el Despertar y lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’ se dice
que se logra el ‘desatamiento’, ya que la mente se ha liberado de
aquello que la amarraba —las diez ataduras— al ciclo de muerte y
renacimiento  (“Sanyojana  Sutta:  Fetters” AN 10.13,
heeps://www.dhammatalks.org/suttas/AN/ANIQ_13.html)

' Delusién: TB emplea la palabra delusion en inglés para
traducir el término pali moha. Segin Oxford Languages
Dictionary, delusion significa ‘una creencia o un juicio erréneo
sobre la realidad, que persiste pese a la existencia de evidencia
incontrovertible de lo contrario’. La delusién es una de las tres
corrupciones que conducen a la mente a acciones que no son
habiles e inteligentes. Las otras dos son pasién y aversion.

Tanto en la definicién en inglés como en la raiz latina,
delisio, existe un elemento de engafio y por eso hemos conservado
el término equivalente en espanol. Sin embargo, segun la RAE,
‘ilusién’ y ‘espejismo’ son sindnimos de delusién, lo cual le puede
atribuir a este término connotaciones accidentales 'y
circunstanciales desprovistas de la intenciéon de enganar. De
manera que es importante recordar que, en términos de Dharma,
la delusién no es simple ignorancia o fantasia, sino que es una
corrupcioén que incluye la capacidad de enganarse activamente a si
mismo (heeps://www.dhammatalks.org/Archive/Writings
/CrossIndexed/Uncollected/MiscEssays/OnDenyingDefilemen

tpdf.).

'"El Ojo del Dharma: Esta expresion se refiere al primero de
los cuatro logros nobles de la préctica budista y es conocido
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también como la ‘entrada en la corriente’. El Canon Pali se refiere
a este evento como de ‘una dicha inmediata’ que confirma la
verdad del Dharmay ofrece el primer atisbo de desatamiento y de
lo ‘no-sujeto-a-la-muerte’ (MN 48). Cuando una persona ‘entra
en la corriente’, se libera de tres de las ataduras que la ligan a los
ciclos de muerte y renacimiento. Como resultado, esa persona
tiene garantizado que obtendrd el Despertar, que ya no
experimentard mds de siete vidas y que nunca renacerd en un
dmbito inferior al humano. Asi como un rio inevitablemente fluye
hacia el mar, esa persona inevitablemente fluye ahora hacia el
Despertar y por eso se dice que ha ‘entrado en la corriente’
(https://www.dhammatalks.org/books/uncollected/DhammaFEy
e.html).

12" Desatado/desatamiento: TB aborda este tema en
profundidad en el libro ‘La Mente Como Fuego Desatado’, 2019,
el cual ha sido traducido al espafiol y estd disponible en:
heeps://www.dhammatalks.org/books/Sp/MenteComoFuego/S
ection0001.heml.

" Actitud vigilante: TB emplea la palabra Aeedfulness para
traducir al inglés el término pali, appamadena. Esta palabraes un
sustantivo derivado del adjetivo Aeedful que, segin el Cambridge
Dictionary, significa ‘poner cuidadosa atencidn a algo o a alguien’.
Por lo tanto, Aeedfulness se refiere a una actitud en la que se es
consciente de estar poniendo cuidadosa atencién.

TB comenta que appamadena ha sido traducida como ‘ser
vigilante’, ‘no ser tolerante’ o como ‘cautela’ (‘7Trust in
Headfulness, May 25, 2004). Appamadenaes un término de suma
importancia ya que las ultimas palabras del Buda fueron
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instruyéndonos a tener siempre esta actitud. El Buda nunca la
definié en el Canon, pero si hablé sobre lo que implica. El
describi6 una actitud en la que se es constantemente vigilante,
atento, cauteloso, alerta y desconfiado frente a la capacidad de la
mente de mentirse y engafarse a si misma. Teniendo esto en
cuenta hemos decidido usar la expresion ‘actitud vigilante’, ya que
la palabra ‘actitud’ implica un comportamiento sostenido y
persistente, que es lo que el Buda requiere de nosotros.

'* Autocontrol paciente: El Cambridge Dictionary define la
palabra en inglés forbearance como ‘la cualidad de ser paciente y
de ser capaz de perdonar a alguien o de controlarse a si mismo
frente a una situacién dificil’. En espafol no existe un término
equivalente y ninguna de las palabras mds aproximadas —como
tolerancia, paciencia o indulgencia— captura plenamente estos
significados en su uso cotidiano. Por lo tanto, hemos decidido
emplear la expresién ‘autocontrol paciente’ para enfatizar las
caracteristicas esenciales que TB resalta en su discusién sobre la
segunda fuente de cualidades para que la mente pueda ser ‘bella’.

!> Temple: La palabra en inglés, endurance, empleada parael
término pali, khantl, usualmente es traducida al espafiol como
‘resistencia’. La RAE define esta palabra como ‘tolerar’ y
‘aguantar’. Sin embargo, esta definicidon implica otros significados
que resultan inadecuados para este contexto, tales como ‘oponerse
con fuerza a algo’.

De manera que, para evitar confusién y debido al uso comtin
de esta palabra hemos decidido prescindir de ‘resistencia’. En su
lugar hemos decidido emplear la palabra ‘temple’ y, solo cuando el
contexto lo requiera, la palabra ‘aguante’. Temple es definido por
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la RAE como ‘fortaleza enérgica y valentia serena para afrontar las
dificultades y los riesgos’. Esta definicién refleja las cualidades
mentales de endurancey khanti y es de menor uso en el lenguaje
cotidiano.

16 Retito de Lluvias: Se refiere al retiro anual de tres meses
entre julio y octubre, periodo durante el cual un monje debe
permanecer en el mismo lugar. TB nos recuerda que fue
establecido por el Buda, en parte para prevenir que durante el
monzén los monjes arruinaran las cosechas de los aldeanos al salir
por ofrendas de comida. (Four  Determinations/

DhammaTalk,21/07/24, https:// www.dhammatalks.org/ ).

17 Entradaala cortiente: Ver nota sobre ‘el Ojo del Dharma’.
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