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Diferentes tipos de meditacién para entrenar

el comité de la mente
Charla durante [a sesion de meditacion del 22 de octubre, 2009

Durante los tltimos cien afos ha circulado en algunos medios budistas la idea que la
practicadela meditacién esunaactividad totalmente neutra, sin juzgar. En otras palabras,que
es una técnica que uno puede llevar a cabo independientemente de su sistemade creenciasy
valores, y que ademads le da los mismos resultados a todo el mundo. Bajo esta perspectiva, uno
solo tiene que observarloseventosamedidaque surgen ydesaparecen —sin preferenciaalguna
por lo bueno o lo malo o porlo que a uno le guste— y automaticamente esto lo conducirda
ciertas conclusiones.

Esta imagen de la meditacién estd basada en unaidea sobre la ciencia: que la cienciaes
unaactividad neutra totalmente exenta de juicios de valor. Es decir, que la ciencia se tratade
simple observacién sin el deseo que los resultados salgan de una manerau otra; que uno hace
ciencia por el simple conocimiento y nada mas.

Ahora bien, que el conocimiento ensi es buenoya es un juicio de valor. ;Y por qué es
bueno? Porque uno puede hacer buenas cosas con ¢l y porque en verdad si marca una
diferencia si uno tiene o no conocimiento de algo. Como pueden ver aqui ya hay toda una
serie de juiciosde valor. Ademis el concepto del cientifico responsable es valioso, porque es
alguien en quien se puede confiar para disefar un buen experimento y que asume
responsabilidad por los resultados.

Este mismo principio también se aplica a la prictica de la meditacién. El hecho que
estemosaquientrenando nuestra mente significaquelavaloramos; que creemos que puede ser
entrenada con buenos resultados. Entre mds entrenemos nuestra sati o fa capacidad de
mantener presente algo en la mente; y entre mas entrenemos nuestra capacidad para
permanecer alerta —y nuestro poder de concentracién y discernimiento— mds buenas
acciones podremos llevar a cabo. Entre menos sufrimiento nos causemos a nosotros mismos,
menos sufrimiento le vamos a causar a otros. Asi{ que existen valores que sustentan esta
practicay es bueno siempre tenerlos en mente.

A veces, cuando estamos sentados enfocados en la respiracion, surge una sensacién de
frustracién. La mente no se quiere aquietar o simplemente no estd de 4nimo para meditar.
Aqui es conveniente pensaren la mente como algo que no esuna entidad unitaria. En nuestra
cabeza existen muchas mentes. Es como un gran comité; un comité muy desorganizado. Los
miembrosdeeste comité noobedecenreglasdejuego;el que llegue primero se posesionacomo
presidente y maneja la reunién como le plazca.

Este comité es algo con lo que tenemos que trabajar; tiene desventajas, pero también
algunasventajas. Sila mente fuera una entidad unitaria, ¢cémo podria entrenarse a si misma?
Siyala mente fuera mala, ;cémo podria de repente desarrollar buenas motivaciones y buenas
habilidades? Lo que realmente hace posible que podamos entrenar nuestramente, es el hecho
que tenemos muchas mentes. Idealmente, los miembros del comité que son mas habiles e
inteligentes pueden ayudar a los que no lo son. Para hacer realidad ese ideal ustedes deben
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fortalecer a los miembros habiles e inteligentes, que son los que quieren hallar una felicidad
duradera; los que quieren encontrar una felicidad que no le hace dafio a nadie.

Por eso es importante que cuando ustedes mediten no solo tengan una técnica, como la
de permanecer con la respiracién, sino que también tengan formas de pensar que fortalezcan
alos miembros hébiles e inteligentes del comité. Si encuentran que la mente esrecalcitrante y
no quiere aquietarse, existen muchos temas sobre los cuales pueden reflexionar. En estos casos
deben hacer una pausay darle una buena charla. Existe toda una serie de temas de meditaciéon
llamados remembranzasy un grupo de temas llamados ‘meditaciones protectoras’, que se
emplean para protegerala mente de sus miembros carentes de habilidad y destreza. Estos son
los temas que deben emplear para darle una ‘buena charla’ a la mente cuando no se quiere
aquietar.

Examinemos la remembranza del Buda. Es la que entonamos cada noche, Araham
samma-sambuddho, un grupo de palabras en pali sobre las virtudes del Buda, siendo la
principal el hecho que fue capaz de entrenar su mente a través de su propio esfuerzo. E| Buda
en verdad comprendi6é cémo ponerle fin al sufrimiento. Ustedes pueden motivarse al
reflexionar sobre esto.

Estamosen este mundo despuésde haber nacido como sereshumanosyestavidahumana
no es unasimple cuestién de comer, tener sexo, dormir, y después morir. Existe un potencial
enla mente que vamucho masalla, algo mas noble yhonorable, que esque realmente es posible
ponerle fin al sufrimiento a través del esfuerzo humano. Este es el mensaje de lavida del Buda
y una de las remembranzas sobre las que ustedes quieren reflexionar.

Es bueno pensaren estas cosas cuando se den cuenta que se estdn volviendo pesimistasy
estdn perdiendo la motivacién para meditar. Después de todo, ¢qué fue lo que el Buda hizo
para alcanzar el Despertar? No es que fuera un dios con talentos ocultos que ningun ser
humano puede tener. El Buda tenia cualidades que todos tenemos de forma potencial en
nuestramente. Enun comienzo también lastuvo de forma potencial, pero pudo desarrollarlas
a través de tres cualidades que El recalcé: fervor, determinacién y una actitud vigilante. La
actitud Vigilante es tener consciencia de que como nuestras acciones en verdad marcan una
diferencia, debemos tener cuidado con lo que elegimos hacer. El fervor es el deseo de hacerlo
bien, de intentar desarrollar la mayor cantidad posible de cualidades habiles y de ponernosen
evidenciaanosotros mismoscuando descubrimosque estamos capitulando ante los miembros
del comité que carecen de habilidad e inteligencia. Determinacién significa mantener esa
resolucién con firmeza en nuestra mente.

Todos hemos experimentado lo que es tener estas tres cualidades en nuestras vidas.
También hemos experimentado lo que es no tenerlas. Es bueno recordar que debemos
ensefarlesalos miembrosrecalcitrantesde nuestro comité que esto si se puede hacer. Este tipo
de remembranza noes simple adoctrinamiento, en donde ustedes fuerzana la mente a tener
estos pensamientos como sea. Deben hacer una pausay preguntarse: “sPor qué pienso que mi
mente no se puede entrenar? ¢{Por qué nome gustaria entrenarla?” Esta esla parte perezosa de
la mente diciendo que esonole interesa. ;De verdad quieren que ese miembro del comité sea
el que manda? ;Es esto lo mejor para ustedes? Todos los miembros del comité anhelan la
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felicidad, pero cada uno tiene sus propiasideas de cémo alcanzarlay de qué tipo de felicidad
es la que los va a satisfacer.

Sin embargo, como todos los miembros tienen ese deseo bésico de felicidad, es posible
entrenarlosen torno a ese deseo. Si encuentran unavoz que dice que no le importa meditar
ni entrenar la mente, que lo tnico que quiere es un poco de placer ahora mismo, ustedes
pueden hablar conella. Pueden decirle: “¢ Y qué tal que ese placerimplicaque mastarde vamos
a sufrir por mucho tiempo? ¢Es en realidad eso lo que queremos?” Otra voz en la mente
responderdqueen realidad esonoleimporta,que sabelo que quiere, jyquelo quiere ya! Deben
razonar con esavoz. Deben razonar consigo mismosy con los otros miembros de su comité, y
reclutar la mayor cantidad posible de miembros hasta que encuentren que la mayoria
realmente quiere la felicidad verdadera.

La razén por la cual esta reflexién se denomina ‘meditacién protectora’, es porque los
protegedelos miembrosdelamente que carecen de habilidad einteligencia; y es precisamente
de esto delo que requieren mds proteccion. Lo més asustador de tener una mente humana, es
darse cuenta de lo débil que es nuestro lado habil e inteligente; de que bajo circunstancias
dificiles, uno puede empezara hacer cosas de las cuales mas tarde se va a sentir avergonzado o
arrepentido.

Porlo tanto, ustedesquieren ser capacesde entrenarlamente paraque eselado realmente
sabio pueda reclutar la mayor cantidad posible de miembros del comité a su causa, y para que
tengan una muy fuerte conviccién de que lo que hacen realmente importa. Si acttian con base
en motivaciones e intenciones carentes de habilidad e inteligencia, médsadelante van a tener
problemas. Deben llegar a un punto en el que sin importar qué tan mal puedan estar las cosas,
y asi sea el final de la civilizacién y se encuentren compitiendo por otros por el ultimo
mendrugo, ustedes puedan decir: “Yo no puedo matar por esto. Si quieren ese pedazo de
comida, no hay problema, pueden tomarlo”. Van a encontrar que, sillegan al punto en que
incluso en unasituacién como esta pueden confiar en simismos, estin en un lugar mucho més
seguro. Las ‘meditaciones protectoras’lesayudana tenerelconjunto devalorescorrectos, para
que puedan mantenerse en el camino de la practica que los conducird al punto en el que
encuentran que pueden confiar masy mds en ustedes mismos.

La buenavoluntady la compasién —todaslas ‘actitudes sublimes’— son otro conjunto
de ‘meditaciones protectoras’. Para practicarlas, empiecen pensando lo bueno que seriauna
felicidad que no le hace dano a nadie. Ladesean, en parte porque sienten empatia hacia otros
seres, y en parte porque se dan cuenta de que si su felicidad depende del sufrimiento de otros,
no serd duradera pues ellos hardn todo lo posible para destruirla. Por lo tanto, ustedes quieren
una felicidad que no avasalle a nadie. Se dardn cuenta de que como esta es una felicidad que
depende de sus propiosrecursosinternos, su verdadera felicidad no estd en conflicto conla
verdadera felicidad de nadie. Por eso, durante esta meditacidn ustedes les desean buena
voluntad a todoslos seres: que ellos también puedan ser felices; que puedan comprender las
causas que conducen a la verdadera felicidad.

Ahora bien, mientras ustedes estdn practicando este tipo de meditacién, puede que
encuentren una parte de la mente que dice en verdad hay ciertas personas que por unau otra
razén les gustaria ver sufrir. En este caso también deben pensar en la asamblea del comitéy
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preguntarse: “Bueno, ;y exactamente por qué quiero verlas sufrir? ¢Qué ganarfayo con el
sufrimientode esas personas?” Como bien sabemos, la mayoria de las personashacen el mal
porque se sienten amenazadas, porque se sienten miserables. Piensan que como su vida es
miserable, puesladelos demastambiénlo debeser. Esoeslo que piensan. ¢Qué se puede ganar
del sufrimiento de esas personas?

En ese momento, puede que ustedes piensen que eso no estd bien; que esas personas han
cometido tanta maldad, que no estd bien dejar que se salgan con la suya. Pero también saben
que el principio del karma funciona de tal manera que los resultados de las acciones pasadas
no determinan totalmentelo que vaa suceder en el futuro. Asi que, en realidad, lo mejor para
esas personasen este momento serfa que aprendierana no sufrir por las dificultades. Si ellos
pudieran controlarse y mantener su mente en equilibrio, incluso cuando surgen situaciones
dificiles, esto seria de mucho mads beneficio para el mundo.

Por ejemplo, tenemos la historia de Angulimala, el asesino que después se volvié un
arahant. Cuando uno se identifica con él, la historia es fantdstica. Pero cuando se identifica
con las victimas o sus familias, la historia es perturbadora. ¢ De qué lado quieren estar?

Ustedes deben reconocer que probablemente en el pasado han llevado a cabo muchos
actos carentes de habilidad e inteligencia. De manera que si creen que pueden entrenar su
mente para que no sufra por los resultados de errores pasados, entoncesle deben otorgar ese
mismo derecho a los demds. Como hemos visto una y otra vez, la venganza realmente no
resuelve nada. Sufrir mucho no garantiza que la gente se va a volver mds sabia y compasiva.

Porlo tanto, intenten superar cualquier resistenciaque puedan tenera la idea, ‘que todos
los seres puedan ser felices’. Al superarla, van a encontrar que seguir con la précticava a ser
més y més facil; que la préximavez que evoquen esos pensamientos de buena voluntad, van a
ser de verdad mas reconfortantes; que ustedes estin mds sintonizados con ellos. Y cuando
pueden sentir buena voluntad por todos los seres, de conformidad con este tipo de
meditaciones, ustedes no le quieren hacer dafo a nadiey se vuelve muy dificil hacer algo
carente de habilidad e inteligencia.

Otra manera de protegerse de los miembros carentes de habilidad e inteligencia del
comité, esa través de la meditacién basada en la contemplacién del cuerpo, especialmente de
lo desagradabley carente de atractivo. Laidea no es hacerles sentir repulsion por el cuerpo,
sino caer en la cuenta de que el cuerpo no eslo misimportante que hay en lavida. Después de
todo, ;qué es el cuerpo? Despi¢cenlo en sumente: es s6lo un conjunto de 6rganos. Si ustedes
creenquelo mdsimportante enlavida es mantenervivo este cuerpo, esaesunavida miserable.
El propésito de la contemplacién del cuerpo es recordarles que el cuerpo estd para servirala
mente. Asi que ustedeslo cuidan y lo mantienenlo suficientemente fuerte para poder seguir
con la préctica, teniendo siempre presente que va a llegar un momento en que tendran que
desprenderse de él. Mientras tanto, ustedes quieren desarrollar las cualidades de la mente que
les posibilitardn estar bien cuando el cuerpo se enferme, cuando empiece a envejecer y cuando
comiencena perder sus facultades. Aun en estas circunstancias, puede haber una parte de la
mente que tiene claridad y que estd alerta.

Poco antes de morir, después de un accidente que lo dejé con extenso dafo cerebral,
Ajaan Suwat me dijo que su mente le estaba enviando todo tipo de percepciones extrafias. Sin
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embargo, el hecho que élhabia meditadoy desarrolladosu saz y su capacidad de permanecer
alerta, le permitieron reconocer que esas percepciones eran extraias. Luego anot6: “Pero eso
que logré con la meditacién, eso no ha cambiado”. Se referia a su consciencia de algo que no se
afectani con el tiempo, ni con los altibajos del cuerpo, ni con el deterioro de los nervios, ni
con hecho alguno. Mantengan esto siempre en mente. Existe algo ahi adentro que no se afecta
por los cambios del cuerpo. Pero para poder entrar en contacto con esto, ustedes deben
entrenar su mente con sumo cuidado y a un nivel muy, muy elevado.

También estd la meditacién basada en la contemplacién de la muerte. Creo que fue
Platén quien dijo quela sabiduriacomienzacon lareflexién sobrelamuerte. Muchosaspectos
de la précticabudista también comienzan con la reflexion sobrela muerte. Despuésde todo,
en la historia del principe Siddharta —el principe que posteriormente seria el Buda— sus
reflexiones sobrelas realidades del envejecimiento, la enfermedady la muerte, fueronlas que
lo convencieron de que debia buscaruna salida de todo eso. Esa fue la motivacién inicial para
su practica.

Ahorabien, estaremembranza de la muerte no es para que se depriman. Es més, el Buda
dice que reflexionar sobre la muerte de la manera correcta los puede conducir alo ‘no-sujeto-
a-la-muerte’, ya que con esta contemplacién se dan cuenta de que no saben cudnto tiempo les
queday de quedeben ser muy cuidadososal establecer sus prioridades. En qué se van a enfocar
y a qué cosas le van a dedicar su tiempo, son asuntos realmente importantes en la vida.

A este respecto, una de las contemplaciones que el Buda recomienda es que muy
tempranoen la manana, al salir el sol, recuerden que este puede ser su tltimo amanecer, que
ficilmente pueden morir de muchas maneras. La gente muere por mucho calor; por mucho
frio; de indigestién. Existen muchas maneras extranas de las cuales uno puede morir. Se sabe
de gente que ha muerto por una cortadurade papel; se les mete alguna bacteriaextranay en
un par de diasse han ido. jQuién sabe qué tipo de sorpresas nos tiene preparadas el cuerpo, y
€S0 sin pensar en virusy bacterias!

Asi que, dado lo facil que es morirse, sestdn listos parairse? Usualmente, la respuesta es
no.Entonces, lasiguiente preguntaes:;Qué eslo que todaviale faltaa la mente paraque pueda
responder que si? ¢Qué otras cualidades requieren mayor desarrollo? ¢De qué otras cosas no
se han podido desprender y deben aprender a desprenderse? jPues hoy es la oportunidad!
Tienen este tiempo en la meditacion; tienen esta inhalacién y tienen esta exhalacion.
Saquenles el mayor provecho posible. Esto puede ser realmente importante.

Después, al atardecer, piensen lo mismo, que este puede ser su ultimo atardecer. En
ambos casos la conclusién es la misma: si no estdn listos para irse, eso significa que tienen
trabajo por hacer. Deben enfocarse en lo que les falta. En lugar de dejarse presionar porlo que
esta u otra persona les diga, usen esta contemplacién para establecer sus prioridades. Diganse
a s mismos que tienen que cuidar de su mente, que tienen miembros recalcitrantes en el
comité y tienen que organizarlos como sea.

De manera que estas son algunas de las ‘meditaciones protectoras’. Los protegen de los
miembros del comité que carecen de habilidad e inteligencia, porque ustedes no quieren que
esos miembros se apoderen de sus vidas y lo arruinen todo; no quieren actuar con base en
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valoresque rechazariansireflexionan concienzudamente. Ustedesno quieren que esosvalores
se apoderen de sus vidas y les dicten lo que deben elegir.

Estas contemplaciones son basicamente maneras de entrenar al comité para que ustedes
puedan tener mdsy mas miembros hébiles e inteligentes de sulado. Lesayudana que cada vez
haya mas miembroscon més fortalezay mds habilidad e inteligencia. De esa forma, la mente
estard menos fragmentada y cadtica, y como ya sabemos, entre mas unificada esté, mds va a
poder lograr.

Por lo tanto, esta practica de la meditacién no estd exenta de juicios de valor. Estd basada
en valores muy fuertes. Cuando en verdad se preguntan si quieren creer en esto, si quieren
creer en que conocer esimportante;en que pueden entrenarlasbuenascualidadesdela mente
y esolos puede conduciralfin del sufrimiento, entoncesse dan cuentade que estosson valores
alos que es dificil decir que no.

Sin embargo, nodejadeser un tantojocoso quelos miembrosdelcomité que se esconden
cuando evaluamos estas preguntas de una manera honesta, encuentran la manerade colarsey
retomar el poder cuando estamos distraidos. Por eso ustedes deben mantener estas reflexiones
a la mano para que puedan usarlas cuando sientan que la balanza en su mente se estd
inclinando en la direccién incorrecta.

De esta manera, el principio en el cual todos queremos creer, que la mente si puede ser
entrenada, puede verdaderamente convertirse en realidad. Ustedes ven que si, que lamente se
si puede entrenar, y que realmente es cierto que hay algo aqui que ‘no-es-sujeto-a-la-muerte’.
Que existe una dimensién de la mente que no puede morir porque ni el espacio ni el tiempo
la tocan, y que la podemos encontrar a través de nuestro propio esfuerzo.

Por eso es bueno que rememoren estos valores para cuando los necesiten. Y recuerden
que la practica de la meditacién no es simplemente una cuestiéon de observar lo que se les
aparezca. Que es mds una cuestion de entrenar atodo el comité de la mente para que actiie
con una sola voz y una sola intencién.

Titulo original: “Training the committee of the mind’
Disponible en:
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