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Entendiendo el comité de la mente
Charla durante fa sesion de meditacién del 22 de abril, 2022

En inglés tenemosun dicho que en espanolliteralmente se traduce como, ‘haga su propia
mente’. Es una manerainteresante de decir ‘tome una decision’ o ‘decida’. Asi que decidanse
a permaneceraquiconunsoloobjeto:la respiracién. Decidan que estaessu intenciénytraten
de mantenerla durante la hora entera que dura la meditacién. Deben repetirselo
constantemente, pues otras intenciones van a surgir en la mente. Es comossi la mente fuera
muchas mentes, como si fuera un comité.

Ahora examinemos el comité. En el comité existen diferentes voces con diferentes
motivaciones y diferentes metas. Cuando ustedes estan meditando, lo que quieren es
convencer a todas estas voces de que se unan ala meta de mantenerse con larespiracién. Una
manerade lograrlo es hacer de la respiracién algo verdaderamente interesante. La respiracién
por si mismaya es interesante, pero ustedes van aprendiendoa interesarse en ella cuando se
dan cuentade como entray sale; de qué efecto tiene sobre el cuerpo; y de cémo la inhalaciéon
y la exhalacidn se relacionan con las otras energias corporales.

Aquien Occidente tenemos un vocabulario muy limitado para describir cémo se siente
nuestro cuerpo desde adentro. El Buda describe esto en términos de propiedades o elementos.
El aire o viento, es su manerade describir la energia; luego estd la tierra, que esla solidez del
cuerpo; después estd el fuego, que es lo calido y el agua, que es lo fresco. Finalmente esta el
espacio, tanto el que permea el cuerpo, como el que lo rodea. De estos elementos, el aire o
viento es el mas receptivo ala mente. También esel que tiene un efecto més inmediato sobre
losotroselementosyes estasensaciéndeenergiaen elcuerpoenlacualnosestamosenfocando
ahora.

¢Como se imaginan esa energia? Esta es otra manera de hacer que la respiracionse vuelva
interesante para ustedes. Pueden pensaren elaire que entre ysale por la nariz, pero cuando el
Buda habla de la respiracién, en realidad esta hablando del flujo de energfa tal comolo sienten
en su cuerpo.

En un comienzo, el principal flujo de energia que van a percibires el que mueve el aire
haciaadentroyhacia afuera. Esto es algo que pueden cuestionarse, ya que es simplemente una
percepcién que tienen en mente la cual no resulta muy conveniente en este momento. ¢ Hay
partes de su cuerpo que deben tensionarse cuando hacen esto? ¢Por qué? Ustedes quieren
encontrar una percepcion que le permita a la energia de la respiracién fluir de manera
confortable por todo el cuerpo, para que de esa manera el cuerpo, los nervios, los vasos
sanguineos —todo— se sienta cuidado y alimentado. Experimenten con diferentes
percepciones para ver cudl les sirve.

Una percepcion que me ha servidoa mi es imaginar que el Cuerpo es como una gran
esponja. De esa forma, cuando uno inhala, el aire puede entrar por todoslados. La energfale
permite llegar de todas las direcciones y como hay poros por todas partes, no esté restringido
a la nariz.
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Durante mi primerafio como monje tuve un resfriado y me sirvié mucho pensar que la
respiracion no solo entraba por la nariz, sino por otras partes del cuerpo; por todas las partes
del cuerpo. Anos después, cuando contraje malaria, llegé un momento en que era muy dificil
respirar. Mis musculos no estaban recibiendo suficiente oxigeno porque los parasitos de la
malaria estaban consumiendo muchos de mis glébulos rojos y los que estaban haciendo la
mayor parte de la respiracién, se estaban fatigando. Me di cuenta de que habia adoptado una
percepcién delarespiracién que requeriaque soloun grupo de musculoscontinuarahaciendo
todo el trabajo. Descubri que si adoptaba diferentes percepciones con respecto al punto
principal del cuerpo por donde la respiracién estaba entrando y saliendo, ese grupo de
musculos podia descansar, ya que otros musculos tomaban su lugar. Cuando estos también se
cansaban, yo podia cambiar la percepcién de nuevo y asi sucesivamente.

Creo que esto es realmente fascinante; que la imagen que tenemosde la respiracion, en
realidad si va a influir en cémo la sentimos. De manera que incluso algo tan simple como la
inhalaciényla exhalacién no se puede dar porhecho;esalgoalo cual nosotrosle damos forma.
A medida que meditamos, podemos explorarlos limites de hasta dénde podemos moldearla
respiraciéon.Noesun podersin limite, puesno esque podamoshacer conellalo que nosplazca.
Pero si tenemos un margen de maniobray no nos hubiéramos podido percatarde esto, si no
fuera porque nos sentamos por un tiempo con la respiracion y reflexionamos sobre cémo es
que la visualizamos para nosotros mismos.

Esto es alo que me refiero cuando hablo de volver interesante la respiracién. Porque, por
supuesto, ala largalo realmente interesante de todo esto eslo que la mente estd haciendo con
algo tan simple como el inhalar y el exhalar.

Una de las ensenianzas bésicas del Buda es que nosotros sufrimos por nuestra ignorancia.
Somos particularmente ignorantes frente a lo que nuestra mente esta haciendo, y esto es
probablemente lo mas fascinante que puede haber en el mundo. Cuando Ajaan Suwatvisit6
Estados Unidos estuvo en varias ciudades y en algunos parques naturales. Al volver a
Tailandia, lagente le pregunté qué fue lo que mas le habia impresionado. El respondid que
nada le habia parecidoimpresionante, porque todo el ingeniode los norteamericanos se iba
en cosas materiales; era muy poco lo que se invertia en entender la mente de una maneraque
pudiera conducir a ponerle fin al sufrimiento.

Esta es probablemente la cuestién mads interesante de todas: ¢;Por qué aun cuando
queremos felicidad, aun cuando queremos placer, terminamos haciendo cosas que nos causan
sufrimientoy estrés? ¢Por qué sucede esto? ;Qué es lo que no entendemos sobre lo que
hacemos? Esta es la razén por la cual meditamos.

Nosotros empezamos con la respiracién como nuestro foco, pero no estamos aqui para
captar larespiracion. Estamosaqui paracaptar lamente. Pero paracaptar yentenderlamente,
ustedes la deben enfocar en unasola cosa. En el momento presente debe existiralgo que esala
vez interesante y confortable. Asi que deben aprender a hacer que la respiracién sea
confortable.

Deesto es de lo que se tratan el pensamiento dirigido y la evaluacién. Es como trastearse
auna casa. Cuando ustedes entran por primera vez sélo hay paredesy habitaciones vacias. Se
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dan cuenta de que hay que amoblarla; de que si piensan establecerse ahi, la deben volver
confortable. Silo hacen, con el tiempo se volverd un hogar.

Con el momento presente eslo mismo. Entre mas tiempo permanezcan en el momento
presente, maslo van aentender;y entre mejorlo entiendan, mds cuenta se dardn de que existe
el potencial de bienestary conforten el cuerpo.La mente puede sentirse aliviada y tranquila
simplemente teniendo una sola cosa en qué pensar, sin tener que preocuparse por asuntos
externos.

Hacer que larespiracion ylos temas concernientes ala respiracion sean temas de interés,
es unaformade uniral comitéde lamente. Ahorabien, habra miembros del comité que van a
decir que esto estd bien porun rato, pero que después hay que cambiar. Aquies donde ustedes
deben preguntarse quiénes son los miembros del comité que estan diciendoesto. ¢Cual es su
agenda? ¢(De dénde vienen esas voces?

Durante mi primer ano como monje, algunavez estuve en la cima de una montana con
mucho tiempo libre en mis manos. Varias voces estuvieron revoloteando en mi cabeza
diciendo que todo esto era una pérdidade tiempo. Decian que no le estaba ayudando a nadie,
que deberia estar en el mundo haciendo algo por la sociedad. Me daban todo tipo de razones
para no estar alli, para no estar observando mi respiracién en la cima de una montana.

Unade las estrategias que empleé para superar ese periodo fue empezar a identificar las
diferentes voces, es decir, identificar de quién provenia cada actitud. Asi, empecé a darme
cuentade que muchas personas de mi pasado estaban en mi cabeza. Tuve que hacerme varias
preguntas: “¢Y ellos qué van a saber, acaso alguna vez han meditado? ; Acaso alguna vez han
recibido estas ensefianzas?” En mi caso, ninguna de esas voces las habia recibido, pero tenian
un gran sentido de territorialidad. Mi mente era su territorio.

Estaes otrarazén porla que el Budatiene tantasensenanzassobre elsufrimiento que nos
causamos a nosotros mismos. Si no nos damos cuenta de que nuestras ideas de antes no
funcionan, no vamosa aceptar ideas nuevas. Las cosas que creemos que nos van a dar placer
realmente nos estdn causando dolor, ylas que pensamos que resuelven problemas, en realidad
estdn creandonos mis.

Cuando ustedes puedan ver esto, es cuando el comité de la mente va a estar dispuesto a
admitir nuevos miembros. Pero lo hard a reganadientes. El comité los admitira
momentineamente, pero después se quejard diciendo que esos buenos actos no sirven porque
los resultados no son instantineos y no se obtienen resultados inmediatos. Aqui es cuando
deben dar la pelea. La mente peleando y discutiendo consigo misma parecerd extrano, pero
nodeben pensar en ella como unasola mente, sino como muchos estados de ‘llegar a ser’, que
escomo el Budalosdenomina. Cadaunadeesasvocescircundaun deseo, asume unaidentidad
alrededor de ese deseo, y tiene una perspectiva particular del mundo en torno a ese desco.

Aqui es conveniente pensaren cada unade las cuatro verdades nobles del Buda. Nuestra
atencién la enfocamos principalmente en la cuarta verdad noble, el camino hacia el fin del
sufrimiento, queesen lo que mds tenemosque trabaj ar. Almismo tiempo, esimportante tener
en mente que el Buda dijo que el fin del sufrimiento si es posible y si existe.

Alguna vez escuché a una profesora de Dharma diciendo que en verdad ella no sabia
mucho sobre el fin del sufrimiento, pero que lo que si sabia era que el sufrimiento era
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manejable. Ellallamo esto ‘laverdad noble nimero 3.5’, 1o cual ya es una calificacién muyalta,
pues en realidad no es ni media verdad, ni nada noble. El Buda no ensefié a simplemente
manejar el dolor y el estrés. El dijo que es absolutamente posible ponerle fin al dolor y a los
estreses y dificultades que oprimen la mente.

Tengan esto presente como una opcidn, porque las otrasvoces en la mente tiendena no
creer que esto sea posible. La idea de felicidad que esas voces tienen es mucho més limitada.
Pero a medida que aceptamos algunas de las voces del Buda en nuestra mente y en nuestro
corazén, podemos ir expandiendo nuestra idea de lo que es posible. Esto es lo que estamos
haciendo mientras meditamos. El Buda nos estd ensefando nuevas maneras de respirar,
nuevas maneras de hablarnos a nosotros mismosy nuevas maneras de aplicar percepciones al
mundo, que son los tres tipos de fabricaciones que le dan formaal momento presente. Para
realmente implementarlas, es bueno mantener en mente que si es posible ponerle fin al
sufrimiento; que si existe algo mejor que las maneras en las que, hasta ahora, hemos buscado
la felicidad en el mundo.

Por lo tanto, una gran parte de la meditacion tiene que ver con mantener cierto orden en
las reuniones de los miembros del comité de la mente; con aprender a hablarse a ustedes
mismos. Esto es lo que el Buda denomina pensamiento dirigido y evaluacién. Un aspecto
importante para asegurar que la conversacién no se desvie, es dirigirla de tal manera que el
tema de discusidn sea siempre relevante a esta pregunta: ¢Cémo puedo entenderla razén por
la cual estoy sufriendo y cémo puedo ponerle fin a eso? Mantengan esta pregunta siempre en
primer plano ya que ese es el tema de la reunién del comité. Intenten mantener a todos los
miembros enfocados en el tema de la mejor manera que puedan.

Titulo original: “The Committee of the mind’

Disponible en:
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