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PROLOGO

Este pequefio libro es el primero de una serie de cuatro,
que contienen reflexiones y practicas relacionadas
con las ‘moradas sublimes para el corazén’ -los cuatro
brahma-viharas, en lenguaje budista-. También se
conocen como ‘los cuatro inmensurables’ en razén de
la cualidad ilimitada de su naturaleza.

El punto de vista de esta serie es explorar estas
moradas sublimes a través de un enfoque de
algin modo oblicuo, que contempla lo que se
les opone o confunde su actividad. Los cuatro
brahma-viharas consignados en las escrituras
budistas son:

Metta: afecto bondadoso, benevolencia, aceptacién
radical, no rechazo.



Karuna: compasidn, empatia, apreciacién del
sufrimiento de los demas.

Mudita: alegria altruista o simpatica, alegria por la
buena fortuna de los demds.

Upekkha: ecuanimidad, equilibrio mental atento,
serenidad en medio de las turbulencias.

En este libro en particular vamos a investigar metta
poniendo bajo la lente el conflicto y la superioridad
moral; la declaracién: Yo tengo razén, ti estds
equivocado(a)!’, que es una expresién arquetipica de
estas cualidades cdusticas.

El material publicado en este libro estd fundamental-
mente basado en algunos talleres llevados a cabo en
los EEUU en la primavera del 2010, en el Centro de
Meditacién ‘Spirit Rock’, California, y en ‘New York
Insight’ de la ciudad de Nueva York.



Tal como ocurrié en esos talleres de un dia de
duracién, y como en todas las enseflanzas ofrecidas
en la tradicién budista, las palabras que se presentan
aqui son mds bien para la contemplacién del lector,
ya que no se pretende que sean tomadas como una
verdad absoluta. Entonces, quienes tomen este libro y
lo lean son alentados a considerar si estos principios
y précticas aparecen como verdaderos en la vida y,
si ese es el caso, probarlos para ver si aportan algin
beneficio. ;Ayudan a tratar con el conflicto con mas
facilidad, interna y externamente? ;Les ayudan a ser
una fuerza de concordia més que una de polarizacién y
antagonismo? Si es asf, esto aportaria alegrfa.

Pero si estas palabras no fuesen de ayuda, entonces
esperamos que puedan descubrir otros caminos
saludables para encontrar la paz frente a los
conflictos y disputas, que son una parte tan dificil de
nuestras vidas.






CORRECTO EN LOS HECHOS,
EQUIVOCADO EN CUANTO
AL DHAMMA

‘Proclamo ensefianzas tales que apoyan el no-
conflicto con nadie en el mundo’.
Madhupindika Sutta, M 18.4

La frase ‘yo tengo razdn, tu estds equivocado(a)
es la expresién arquetipica de nuestra tendencia a
apegarnos a puntos de vistas y opiniones: “si lo pienso,
debe serverdad, y si tu piensas de un modo diferente, lo
siento, pero estds equivocado. Es posible que seas una
buena persona, pero estds simplemente equivocado”.
Esto es exactamente lo opuesto a la actitud expresada
en las cuatro dltimas lineas del Metta Sutta (SN 1.8):



No sosteniendo puntos de vista fijos,

aquel con un corazén puro,

que tiene claridad de visién,

estando liberado de todos los deseos sensoriales,
no nace nuevamente en este mundo.

‘No sosteniendo puntos de vista fijos’ quiere decir
‘soltar’, ‘no aferrarse’. En muchas de sus enseflanzas el
Buda hablé de cuatro tipos diferentes de apego, cuatro
zonas diferentes del apego. El primer tipo es el apego
a los deseos de los sentidos, el placer de los sentidos
(kam-upadana).

El segundo tipo es el apego a los preceptos y practicas:
las reglas, las observancias, las convenciones
(silabbat-upadana); la creencia ciega en las estructuras
convencionales. Esto puede incluir reglas del
comportamiento religioso, pero también pueden ser
cosas como el valor de la moneda. El siguiente tipo



de apego es el de la nocién del ‘yo ‘(attavad-upadana),
la nocién de ‘yo, mi y mio’. Pero el tipo de apego que
examinaremos aqui es el de los puntos de vista y
opiniones, tal como se mencionan en el Mettd Sutta: ‘no
sostener puntos de vista fijos’, dittifica anupagamma en
Pali. Este tipo final de apego se llama ditth-upadana.

En nuestra cultura tendemos a considerar nuestras
opiniones de manera elevada. La tendencia a tomar
nuestra opinién o punto de vista como una realidad
ultima, es un hébito fuerte en todos nosotros; siveo algo
de una manera particular, lo que pienso es correcto,
de modo que jtengo razén! Pero si nos apegamos
a esa manera de pensar, si la tomamos como algo
absolutamente valido, nos encontraremos en conflicto
con los que piensan diferente: “Si piensas distinto
que yo, debes estar equivocado”. Esto puede llevar a
tener friccidn, y todo tipo de peleas en la familia, en



el dmbito social o politico, aun al punto de dirigirnos
auna guerra por una opinién o punto de vista, o a una
simple diferencia de comprensién. Este es un tema
importante en nuestras vidas y si no comprendemos
su nucleo, cémo funciona en nuestras mentes, no hay
real esperanza de resolverlo tampoco en un marco
mas amplio. De modo que tenemos que explorar la
cualidad del conflicto, esa divisidn, esa polaridad. ;De
dénde viene y qué podemos hacer acerca de é17?

Un problema que puede surgir es el siguiente: si yo
tengo razén y usted estd equivocado, podria sentir
que mi deber es corregirlo: “Soy puro, usted es
impuro; y mi deber sagrado es corregirlo de modo
que tengamos pureza”. En un nivel social, esto llevé
a terribles estragos de la Alemania nazi o el genocidio
de Rwanda, la ‘depuracién étnica’ en los Balcanes, o
aquellas milicias ‘religiosas’ inspiradas, que crefan



que su deber era defender la palabra de su Sefior,
aniquilando a aquellos que pensaban o actuaban de
modo diferente. Frecuentemente, males similares
fueron cometidos en nombre de la democracia. Este
tipo de apego o aferramiento, de perderse dentro
de su propio punto de vista, crea dificultades reales,
tensiones, sufrimiento y experiencias dafiinas en la
vida de mucha gente.

Cuanto mds creemos en nuestras opiniones, mas
interviene la mente racional. De hecho, cuanto més
16gicos sean nuestros pensamientos, cuanto mas prolija
nuestra racionalidad, més perfectamente véalido puede
parecer corregir a alguien porque pensamos que esta
‘equivocado’. Y aun si no pensamos que la correccién
es nuestro deber sagrado, podemos todavia tener una
fuerte actitud de superioridad moral.



Pudiera ser que durante nuestra nifiez y nuestra
crianza hayamos sido alabados por tener esa cualidad,
pues nos ensefaron que la indignacién moral es una
buena cualidad. En un nivel, podemos defender con
una légica estricta el pensar de esta manera, y decir
que es absolutamente verdadero de acuerdo con
nuestro propio juicio y razonamiento. Pero entonces
no reconoceremos lo que le hace a nuestro propio
corazén, y a la forma en que nos relacionamos con
los demds. El tema es aun mds complicado por el
hecho de que a veces, dar un paso adelante y actuar
podria ser exactamente lo que es apropiado hacer,
independientemente de nuestros sentimientos de
superioridad moral.

El elemento que marca una diferencia es la base sobre
la cual actuamos, tal como lo ilustra la siguiente
historia. En sus primeros tiempos como residente



del monasterio de Ajahn Chah, Ajahn Sumedho era
el tnico occidental que vivia ahi. Era un monje muy
apasionado e idealista que tomaba muy en serio el
entrenamiento mondstico y estaba muy comprometido
con la préctica, como todo mondstico deberia ser.
Pero él habia crecido en los Estados Unidos, en una
atmésfera de condicionamiento virtuoso y justo, y
tenfa una visién diferente sobre distintos aspectos
respecto de los otros monjes del monasterio. Un monje
tailandés que también vivia ahf era muy charlatan y
directo, poco cuidadoso con su lenguaje. Esto era
extremadamente inusual en Tailandia, pues la gente
alli tiende mucho més a restringirse, evitando la
confrontacién o el lenguaje directo en las interacciones
sociales habituales. El joven monje Sumedho se sentia
muy ofendido por el comportamiento de este monje
tailandés, y pensaba: “Esto no estd para nada bien;



y ipor qué Ajahn Chah no dice nada? Deja que esta
persona continlle y se comporte de esta manera,
disgustando a todo el mundo, y todos pueden ver que
no es correcto jpero nadie dice nada! jEs ridiculo!
Alguien deberfa levantarse y..aun yo, siendo un
monje novicio deberia hacer algo...si nadie dice nada,
iyo lo haré!”

Esto siguid asi por varios meses y se indigné mds y
mas. En cierto momento, Ajahn Chah se ausenté unos
dias para visitar un monasterio asociado, y sucedié
que, al mismo tiempo, se llevé a cabo el recitado de las
reglas de conducta mondsticas que se hacfa cada dos
semanas; luego de la cual el maestro daba una charla
de instrucciones y preguntaba: “;Hay algin tema
que la Sangha quiera discutir?” Aun cuando Ajahn
Sumedho habia sido monje por solo dos o tres afios, y
el monje charlatdn tenfa més antigiiedad que él, Ajahn



Sumedho dijo: “Si. Tengo un tema que me gustaria
discutir. Estoy muy preocupado con la conducta
del monje X, y..” Tenfa una lista de las diferentes
ocasiones, tenfa testigos, tenfa la evidencia, tenia
todos sus criterios; todo estaba alineado. Y el ‘tenia
razén’: todas las cosas por las que criticé al monje eran
de hecho vélidas; se pudo ver que los demds habian
sido disgustados o se ofendieron y se retiraron, y as{
seguidamente. Mientras Ajahn Sumedho decfa esto, el
monje en cuestién miraba al piso, y todos los demds
estaban escuchando atentamente. Cuando llegé al final
de su diatriba dhdrmica, el monje a cargo dijo: “Vamos
a esperar el regreso de Luang Por Chah y entonces le
someteremos el tema a consideracién”.

Pocos dfas mas tarde Ajahn Chah volvid, y la noticia
de esta increible confrontacién llevada a cabo por el
monje extranjero le llegd a rapidamente. Tomé nota



de esto. Pero antes del regreso de Ajahn Chah, el
monje que habia sido criticado y avergonzado de esa
manera dejé el monasterio y no se lo vio nuevamente.
A los pocos dias, Ajahn Chah encontré un momento
para hablar con Ajahn Sumedho y le dijo: “Sabe, Tan
Sumedho, lo que usted dijo sobre el monje charlatdn
fue algo muy dafiino. Su intencién fue buena, pero lo
que hizo causé dafio porque... -y la expresién que usé
en tailandés era bahk bahp, daer jai di, que significa: ‘su
boca es maligna, pero su corazén es bueno’-. Tiene
malos habitos verbales. Yo lo sabia. Por supuesto,
todos sabfan eso. Pero jcudntos monasterios cree
que esta persona tuvo que dejar antes de venir aqui?
Este era el tnico lugar donde podia permanecer y
practicar, porque hice un espacio para él. Pero ahora
usted le ha cerrado la puerta y tiene que asumir esa
responsabilidad; no puede ahora permanecer més aqui



porque usted lo avergonzé publicamente. De modo que
tiene que reconocer que eso no estuvo bien hecho de
su parte. Lo que usted hizo fue correcto en los hechos,
pero equivocado en el Dhamma”.

Para mi, esa fue una ensefianza extremadamente
precisa y util. En nuestras mentes las dos ideas estan
a menudo entremezcladas: “Si tengo razén, entonces
de cualquier manera que actte basado esa razén, es
buena”. Pero eso no es necesariamente asf, puesto que
hay un principio por el cual no todo es simplemente
una cuestién de lo que hacemos, sino de qué manera
lo hacemos. No se trata solo de la opinién que
tengamos o la manera en que veamos las cosas, sino
que la diferencia estd en cémo lo expresamos. Ese es
el elemento crucial, y eso fue lo que el joven Ajahn
Sumedho no tuvo en cuenta. Fue una poderosa leccién
para él; la recordd siempre desde entonces.



Entonces, ;cémo respondemos cuando alguien dice:
‘sé que tengo razén?’

Unos afios atrds estuve en una reunién de la
comunidad, en la que habia algunas diferencias de
opinidn. Veintitantas personas vefan las cosas de una
manera, pero una persona del grupo las vefa de una
manera muy diferente. Decfan en una crisis que hubo,
que ‘el 100% de los problemas en esa situacién eran por
culpa de X; para nada fue culpa mia’. Al comienzo nadie
del grupo podia tomar eso seriamente, algunos sabfan
por experiencia directa que lo que decia esta persona
no era exactamente as{. De modo que amablemente se
les sefialé: “Aqui estamos, hay veinte de entre ustedes
diciendo ‘lo vemos de esta manera’, y usted nos dice:
‘No, todos ustedes estan equivocados’. ;Le parece
razonable? ;Realmente quiere decirnos que cree que
usted contribuyé con 0% de las dificultades del caso?”



Alo que la persona respondié con absoluta conviccién:
“Correcto. Nada de eso fue culpa mia”. -;Y si todos
nosotros lo vemos de manera diferente?’ ‘Entonces,
estdn todos equivocados’-. Y dijo eso con una sonrisa.

En este caso fue muy util poder ver el apego absoluto
y no reflexivo de esa persona a su punto de vista; el
hecho de que tuviera tal certeza irracional en su
propia rectitud moral demostraba que: “No estamos
trabajando aqui con una mentalidad adulta; se trata
de una persona perdida en su reaccién infantil”. De
modo que el grupo pudo tomar el tema a partir de
eso. A menudo, como con ese individuo, no tenemos
una actitud reflexiva. No vemos cudn estrechamente
estamos sosteniendo algo, o no tenemos ningdn tipo
de perspectiva sobre ello. Necesitamos entonces
aprender cdmo reconocer esa sensacién de rectitud
y explorarla, de modo que aun si pensamos que
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estamos 100% seguros, podemos reflexionar sobre
ese sentimiento antes de decidir cémo manejar
la situacién.

Hay un principio llamado ‘practicando el Dhamma en
acuerdo con el Dhamma’, dhammanudhamma patipatti
(S 55.5), que es uno de los elementos esenciales,
el factor final de la ‘entrada en la corriente’. Si
realmente queremos ser libres, es absolutamente
esencial entender y encarnar este principio, para ver
verdaderamente la diferencia entre tener solamente
un sentido de rectitud, y reconocer que la manera
en que actuamos necesita estar en concordancia con
el Dhamma, la realidad fundamental. El desafio es
encontrar cémo llegar a ese acuerdo con la realidad.
Uno de los problemas es que nuestra atencién queda
aprisionada por el tema mismo. Algo ofende nuestros
ideales, va contra nuestros principios espirituales o



estd fuertemente cargado de emocién, y nos sentimos
llevados por eso, de modo que no vemos la emocién
con la que lo estamos tratando.

Hace unos afios, lef un articulo sobre dos grupos de
astrénomos que estaban -ambos- tratando de llevar
a cabo el mismo tipo de mediciones para decidir si el
universo probablemente seguirfa expandiéndose o no,
y el grado exacto en que ocurrfa la expansién. Tenian
dos grandes telescopios para ayudar a realizar esas
mediciones, y estaban compitiendo para ver cudl seria
el primer equipo que obtendria la prueba final acerca
de esta cuestién. En un nivel, se trataba de astrofisicos
intelectuales, muy refinados en los temas de alta
tecnologia, tratando de encontrar la verdad sobre la
naturaleza del universo; pero a nivel emocional era més
como una pelea de nifios de ocho afios en el patio de
juegos. Uno de los responsables del proyecto comenté:
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“Alguna gente dice que la gravedad es la fuerza més
poderosa en el universo; estoy en desacuerdo, yo creo
que los celos profesionales son mas fuertes”. Esto me
parecié muy astuto. Lo que importaba a los cientificos
de verdad era quién llegaria primero. Pero al menos
él pudo darse cuenta del tipo de dindmica en la que
estaban envueltos.

Una manera de abordar la meditacién es comprender
cémo la mente queda atrapada en estos estados
contenciosos, en los que el cerebro reptil, el sentido de
conflicto y disputa, de pelea y competicidn, prevalecen
en nuestro campo de experiencia, y cémo entramos en
situaciones donde nos aferramos a nuestra ‘rectitud’,
pero eso no nos hace mis felices.

Una vez un brahman erudito llamado Dandapani
(Madhipindika Sutta - ‘El dulce bocado’ M18), cuyo
nombre significa literalmente ‘palo en mano’, es
decir, ‘el hombre con un bastén’, fue al lugar donde



el Buda estaba meditando sentado. Era un polemista
profesional que habia oido sobre la reputacién del
Buda y fue a verlo para preguntarle: “;Cudl es su
filosoffa? ;Qué punto de vista sostiene?” El Buda,
siendo muy répido para juzgar el cardcter humano,
dijo: “Proclamo ensefnanzas tales que apoyan el no-
conflicto con nadie en el mundo”. El relato dice que
Dandapani chasqued su lengua, con el cefo fruncido
con tres arrugas y, meneando su cabeza de lado a
lado, no teniendo nada que decir, se retiré y dejé
al Buda solo.

Més tarde, el Buda describié brevemente este
encuentro a los monjes, y dijo:

“Cuando la mente no se aferra a las cosas, cuando
no encuentran ninguna ‘cosa’, ninguna opinidn,
ninguna posicién fija para deleitarse en ella,
entonces es eso lo que trae aparejado el fin de las
peleas, el fin de las disputas, del hablar malicioso,
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del tomar las armas y argumentar -ahi es donde
termina la confrontacién, cuando la mente no se
deleita aferrandose a ‘jesta es mi posicion!-""

Este breve enunciado dejé a los monjes algo perplejos,
de modo que fueron a ver al Ven. Maha-Kaccana, que
era un experto en explicar en detalle los enunciados
del Buda breves o cripticos. Maha-Kaccana dio una
descripcién maravillosa acerca de cémo surgen las
cualidades de la contienda:

“Dependiendo del ojo y las formas, la conciencia
visual surge. El encuentro de estos tres es el
contacto de los sentidos. Con el contacto de los
sentidos como condicidn, surge la sensacién. Lo
que uno siente, eso es lo que uno percibe...

Esto es la percepcidn, safifid, ddndole un nombre al
objeto percibido.



‘Lo que uno percibe, en eso piensa. De lo que piensa,
la mente prolifera sobre eso.

De modo que la mente charlatana toma esa percepcién
y se lanza con eso.

‘Con tal proliferacién conceptual (paparica) como
base, el corazén es acosado por las percepciones
mentales y las nociones caracterizadas por las
tendencias prolificas, con respecto al pasado, el
futuro y el presente de las formas conocibles a
través del ojo.

Pero entonces, si no se encuentra nada ahi para
deleitarse, a lo cual se le diera la bienvenida y
a lo que se pudiera aferrar, este es el fin de las
tendencias subyacentes de la lujuria, la aversidn,
las opiniones, la duda, el engreimiento, el deseo de
ser y la ignorancia. Este es el fin del recurrir a las
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armas, las peleas, las reyertas, las recriminaciones,
la malicia y el lenguaje falso. Aqui cesan estos

’

estados dafiinos y no saludables, sin dejar rastros’.

Este proceso comienza con el contacto de los sentidos.
Algo impacta en uno de los sentidos; hay un contacto,
y entonces hay una sensacién de atraccién o de
rechazo, o una sensacién neutra. Esa sensacién lleva
a la percepcién. De modo que le podriamos dar un
nombre a un sonido que ofmos, o podria provocar
un detonante del interés o del entusiasmo, o tener
un impacto emocional, y el reconocimiento es safifia;
no solo la percepcién sensorial sino el tono que
va con ella.

Las palabras ‘signo’ y ‘designacién’ estan relacionadas
con la palabra Pali safifid. Esta accién de nombrar trae
a colacién el pensamiento, vitakka. Y del pensamiento
viene paparica, la serie de proliferaciones conceptuales.



Ahf es cuando la mente charlatana realmente se lanza,
y eso es lo que eventualmente lleva a una sensacién
de ‘yo oprimido por el mundo’, ‘yo oprimido por
esta cosa en la que estoy atascado y que no quiero’,
‘yo persiguiendo esta cosa que no tengo’, ‘yo estando
abrumado con esta dolorosa experiencia’ o ‘yo
atrapado en esta cualidad particular’. Lleva a un
conjunto de percepciones y nociones que asaltan el
corazén y crean una sensacién de alienacién, de un
‘yo’ en un estado de tensién con ‘el mundo’.

Entonces, los estados de conflicto y peleas se
desarrollan porque tomamos un pensamiento o
una percepcién, y la mente se junta con ello. La
meditacién guiada que sigue en este capitulo mira
mds cercanamente cémo funciona el proceso, y cémo
podemos seguirlo hacia atrds en su comienzo; la simple
visién directa, el sonido, la sensacidn, el olfato, el
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gusto o el pensamiento; la inocencia, la simplicidad de
la de la pura percepcién sensorial. La safifia, vitakka y
paparica, se desarrollan a partir de algo claro y directo:
una sensacién, un sonido, algo visto. En meditacién
podemos entrenarnos a nosotros mismos para ir hacia
atrds a la fuente de una percepcién individual o idea,
o solo una memoria flotando, y permanecer luego con
la simplicidad de eso. En la tradicién coreana hay una
coleccién hermosa de ensenanzas que hablan de esta
practica; y que se conoce como ‘rastrear el origen de
lo que irradia’.! En la meditacién encontraremos que
noventa y nueve veces sobre cien, si seguimos los
conflictos en los que la mente entra y las tensiones
que crea desde aquello que los dispard, habremos
dejado atras la experiencia de tensién y de alienacidn,
habremos dejado ir ese estado de conflicto.

1. Robert E Buswell, Jr.: “Tracing Back the Radiance: Chinul’s Korean Way
of Zen’ (University of Hawaii Press, 1991)



2
MEDITACION GUIADA

Acomédense y siéntense en una posicién confortable
para meditar: con las piernas cruzadas, arrodillados o
en una silla; cualquiera que elijan.

En primer lugar, tomen un momento para darse cuenta
cémo se sienten. Siempre ayuda evaluar brevemente
cudl es el estado de animo que tenemos. ;Se sienten
inspirados?, ;Cansados?, ;Felices?, ;Deprimidos? Sea
lo que fuere, tomen solo un momento para notar cudl
es el tono, el estado de dnimo de este momento.

Sientan la presencia del cuerpo. ;Cémo estd? ;Se siente
liviano? ;Pesado? ;Confortable? ;No confortable?
;Acalorado? ;Cémo es? Noten qué han traido aqui con
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ustedes. jCudl es su punto de partida? Reconociendo
que este es el material con el que estdn trabajando, este
cuerpo, esta mente, pueden dejar de lado sus acciones,
sus actitudes, guien el cuerpo y la mente hacia aquello
que serd util, benéfico para ustedes.

Ahora sientan la presencia de la columna vertebral.
Lleven la atencién a la columna. Inviten al cuerpo a
sentarse derecho. Dejen que la columna se extienda,
hasta la extensién natural total.

Traigan la cualidad de alerta y atencién a aquello que
estan haciendo, ayudando a estimular y energizar el
cuerpo y la mente.

Y entonces, alrededor de la columna vertebral como
centro, el eje de sumundo fisico, tomen unos momentos
para relajar el cuerpo de una manera total. Relajen los
musculos de la cara, el cuello y los hombros.



Relajen los brazos y las manos.

Relajen el tronco del cuerpo. Dejen que el pecho esté
algo mas abierto, el abdomen blando y relajado, libre
de tensidn.

La cadera, las piernas: dejen que se ablanden y aflojen.
Inviten a todo el cuerpo a estar cémodo, a acomodarse
en este momento en particular, en este lugar en
particular. Dense a ustedes mismos permiso para soltar
toda la tensidn; de estar alerta, prestando atencién al
momento presente.

Para establecer la atencién en el presente, tomamos
un simple objeto de meditacién como la sensacién de
respirar. Sin cambiar o modular la respiracién de manera
deliberada, dejen que el ritmo natural de la respiracién
sea el centro de atencién durante el momento que
sigue, sintiendo cada inhalacién, cada exhalacién. Inviten
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la mente a atender, a descansar y establecerse en el
momento presente; el peso del cuerpo, la respiracién
entrando y saliendo -la simplicidad de este momento-.

Cuando encuentren que la atencién se ha desviado,
dejeniraquelloalo quelamente se haapegado; vuelvan
al momento presente, dejando que la respiracién
sea el punto central, una bandera que marca este
preciso momento. Establecen la intencién de seguir
la respiracién, pero entonces se dan cuenta de la que
mente se distrae. Lo préximo que saben, es que estan
planificando la siguiente semana, recordando una
conversacién temprana de esta mafana, un film que
vieron la noche anterior, su abuela en la cabafa en un
pafs del extranjero.

Cuando se dan cuenta de que la mente se ha desviado
de esta manera, vean si pueden ir para atrds. Vean si
pueden rastrear la cadena de pensamientos que llevé
a esa asociacion.



Sigan el hilo de los pensamientos y asociaciones para
ver de dénde provino la asociacién. ;Vino de algin
sonido? ;De una sensacién en la rodilla? ;De una
memoria cualquiera, de una fragancia?

Cuando encuentren algin tipo de cadena de
asociaciones, de proliferacién conceptual, vean
si pueden seguirla hacia atrds, tema por tema,
pensamiento por pensamiento, a ver de dénde vino.

Y una vez que lleguen a la rafz, que la reconozcan:
‘{Fue simplemente ese sonido!iFue esa sensacién
en la rodillal’; permanezcan con esa percepcién
por un momento. Permanezcan con ese simple
reconocimiento. Sientan su tono, su simplicidad. Luego
de un momento, déjenlo ir. Vuelvan a la respiracién.
Restablezcan la atencidn en el presente.

Pueden extender esta practica un paso mds alld para
explorar la cualidad de conflicto, trayendo a la mente
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-deliberadamente- una ocasién que haya tenido
un impacto poderoso en ustedes, alguien con quien
hayan discutido o peleado, una expareja, un pariente
o un hijo, un colega, u otro monje. Traigan a la mente
alguna ocasién de conflicto, o una diferencia de
opinién. No necesitan toda una historia, solo el mas
breve de los pensamientos, una palabra o dos: “Esa
discusidén”. Entonces vean, noten, sientan la cadena de
pensamientos y sensaciones que se disparan cuando
deliberadamente lanzan la corriente de paparica.
Cuando la mente es llevada a esta corriente -esta
inundacién de asociaciones en las que se pierden -
iparen! Entonces siganla hacia atras a través de cada
eslabdn, cada vinculo, hacia donde comenzé quizas
por una sola palabra. Qué poco distinguible y ordinaria
es esa palabra original, pero aun puede dar lugar a
tal inundacién, un océano de asociaciones, con sus



cualidades de presidn, tensién, estrés. Cuando vamos
hacia atrds a encontrar esa sola y simple palabra, esa
sola idea: ;Cémo se siente?, ;Cudl es el tono?, ;Cual es
la cualidad en la raiz, antes de que los pensamientos y
asociaciones sean lanzados desde alli?
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PREGUNTAS Y RESPUESTAS

Pregunta: Ajahn, ;cémo hubiera manejado usted ese
dilema con el monje ‘problemdtico’?

Respuesta: ;Si me hubiera ocurrido a mi? Bueno, en
un mundo perfecto hubiera buscado a un monje con
mds antigiiedad antes de la reunién, y me hubiera
tomado algunos minutos para decir: “Me siento
bastante critico con el comportamiento de este monje,
que parecerfa estar fuera de lugar y provocando
malestar a mucha gente. Esto me parece importante
a mi, pero Luang Por no parece estar diciendo nada al
respecto. jHay alguna razén? ;Podria aclararme algo
en este tema?” Yo buscarfa algo mas del trasfondo.
O inclusive hubiera encontrado tiempo para hablar



con Ajahn Chah cuando no hubiese mucha gente a su
alrededor, de modo que no resultara una exposicién
publica. Es necesario reconocer que era dificil poder
encontrar a Ajahn Chah a solas; no habfa posibilidad
de una entrevista personal con él. Recibia a la gente
bajo su choza, y quienes quisieran asomarse, lo hacfan.
De modo que era dificil encontrar un tiempo para
estar a solas con él. Pero, probablemente, si uno era
paciente, podia lograrlo. Entonces le hubiera dicho:
‘Luang Por, me doy cuenta de que muchas de mis
impurezas surgen en relacién con este monje. Noto
mucho rechazo e indignacién, y siento que tengo
razén al criticarlo, pero me doy cuenta de que usted
no esta diciendo nada. jPuedo preguntarle, por favor,
por qué es esto asi? ;Cudl es su perspectiva en el tema?

Pregunta: Estaba notando cudndo los pensamientos
comenzaron, y tratando de seguirlos hacia atras. Salfan
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de ninguna parte, no necesariamente de una sensacion
corporal o nada que se le pareciera. Era solo como una
pequefia burbuja y no podia realmente distinguir el
momento en el cual la historia surgié. Y no era una
sola palabra, era una frase entera.

Respuesta: Bueno, creo que eso en si mismo es
revelador. A veces es algo engafioso tratar de hacer
este ejercicio particular, porque cuando estdn alerta y
esperando, la quimica no funciona de la misma manera.
A veces, todos podemos encontrar que la mente esta
perdida en una gran historia que comenzé sobre una
burbuja casual, no asociada con nada significativo.
Pero usted todavia se encuentra realmente excitado
sobre esto o irritado sobre aquello, o asustado por lo
otro. Parece muy real y estd atrapado en la historia,
pero comenzd con un disparador aleatorio del proceso
de la memoria de modo que estd basado en poca cosa.



Pregunta: ;De modo que no tiene que estar basado en
un contacto de los sentidos?

Respuesta: No necesariamente. Bueno, ‘pensamiento’
es un contacto de los sentidos; es el sexto sentido,
la mente. Y dhamma, los fenémenos mentales, son
sus objetos. De modo que es el surgir de un objeto
de los sentidos. Pero siempre encuentro que es muy
revelador cuando es ‘a propésito de nada’; cuando no
viene de ningtn lugar, solamente el disparo aleatorio
del cuerpo y la mente humanos, y de todos modos se
transforma en una larga cadena de proliferacién. No
habfa ninguna historia, era casi completamente un
evento casual. Hubo solo una pequena chispa, pero
pudo tomar algin combustible, y ahi despegé y nacié
por sus propios medios.

Cuanto mas reconocemos este proceso de proliferacién
conceptual y nos damos cuenta de lo insubstancial
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que es, mds podemos crear un contexto claro para
ello: “Esto no estd basado en mucho. No tiene
realmente una raiz o un origen. Es solo una fabricacién
de la mente”.

Pregunta: Volviendo a la historia sobre el monje,
si alguien le hace dafio a los demds: ;Cudndo, cémo
y dénde estd la linea roja? ;Cudnto tiempo hay que
permitirles que hagan lo que estdn haciendo?

Respuesta: Es un tema importante, jno es cierto?
No estoy diciendo que toda accién es inapropiada.
Lo que importa es cdmo manejamos una situacion.
Aprendemos a responder adecuadamente. Si alguien
estd danando a los demds, en lugar de saltar dentro
con una reaccién inmediata, establezcan una visién
amplia. Esta es una distincién importante que quiero
hacer: ‘reaccionar’ lo tomo como algo que significa
seguir ciega e impulsivamente el efecto inmediato



visto u oido, sentido o pensado -persiguiendo lo que
gusta y rechazando lo que disgusta-; ‘responder’,
significarfa atender conscientemente el mismo
estimulo sensorial y luego considerar atentamente la
sensacién de apreciar, rechazar o de neutralidad. Abren
la mente a la situacién: “Esto parece ser realmente
equivocado. Entonces, ;qué puede hacerse para
ayudar?” Esta es una cualidad llamada sati-sampajanfia,
que significa ‘atencién plena y clara comprensién’ o
‘clara conciencia’. Presten atencidén a ambos el objeto
y el contexto dentro del cual aparece; ‘practicando
Dhamma en concordancia con el Dhamma’. “Puedo
ver que es apropiado actuar acerca de esto. Entonces,
iqué es lo que serfa efectivo?” Y luego introducen
cualidades de la percepcién: ven cémo estdn las
cosas, usan su experiencia de lo que haya ocurrido
en el pasado, el caricter de las otras personas, sus
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rasgos de personalidad y asi seguidamente. Esta
practica que describo no es la de alentar la pasividad,
que es estipida; eso serfa tomar el Dhamma
equivocadamente.

Ademds, no se olviden lo que dije antes acerca
de: “el tema es complicado, por el hecho de que
a veces intervenir y actuar serfa exactamente lo
apropiado, incluso cuando se sienten justamente
indignados”. En esos casos tienen que dejar de lado
sus propios sentimientos y considerar la situacién mas
ampliamente, y luego actuar basados en eso. No actuar
porque se sientan enojados puede ser un error tan
grande como actuar porque si lo estan.

Pregunta: Entonces, ;se trata mas del ‘cémo’?

Respuesta: Todo tiene que ver con el ‘cdmo’, y eso
surge de una verdadera sintonfa y conciencia plena
acerca de la situacion.



‘Actuar’ no es el problema. Tampoco lo son las
‘opiniones’. Es el apego a ellas y tomar el sentimiento
de correccién como una verdad absoluta, y en
consecuencia, considerar que todo lo que hagamos
basados en ella es bueno.

En el cristianismo una visién extrema de esto se
llama la herejia de la antinomia; es decir, pensar que
cualquier cosa hecha en el nombre de Jesus es por eso
buena. Y no esta confinado al pensamiento teoldgico
cristiano; es también la base para ir a la guerra:
“Somos los buenos, entonces estamos en lo cierto, y
todo lo que le hagamos a los malos, estara justificado”.
Pero si tomamos una posicién circunspecta, siendo
conscientes de toda la situacién y nos dejamos guiar
por eso; y si nuestra accién e intenciones provienen
de nuestro propio sentido de lo que es adecuado, eso
puede producir un buen resultado.
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Pregunta: El monje malhablado podria haber
seguido el mismo proceso. En lugar de reaccionar
abandonando el monasterio, podria haberse quedado.
De modo que ;no funciona de la misma manera en
cualquier situacién?

Respuesta: Pero no puedo controlar lo que usted haga,
solo puedo tener control respecto de lo que yo haga.

Pregunta: Si hubiese sido habil, hubiera visto su
reaccion y se hubiera dado cuenta de que, quizas, todo
habia empezado a partir de una sensacién fisica de
miedo, y en consecuencia no deberfa entrar en toda
la historia.

Respuesta: Pero en Tailandia, culturalmente, ser
avergonzado publicamente, si alguien lo confronta
y lo avergiienza, es definitivamente lo peor.

Pregunta: Estuve explorando la cuestién: “;hay



alguna manera habil de usar la ira?”, dado que
escuché que se puede usar habilmente el miedo. El
miedo puede resultar util.

Respuesta: Si, evita que nos atropellen en el tréafico.

Pregunta: Por eso, me preguntaba si seria lo mismo
con respecto a la ira. Recuerdo haber leido que Dipa
Ma®decia: “iNo! De ninguna manera. No hay ningtin
espacio para la ira”. De modo que deberiamos
neutralizar nuestra ira antes de actuar, y de ese
modo no habria lugar para la ira en nuestra accién.

Respuesta: Exactamente. Hay un intercambio muy
conocido en uno de los libros de Ram Dass en el
cual vuelve a su maestro con la misma pregunta.
Dice algo como: “;Hay algtn lugar para la ira en la
vida espiritual?” Su maestro responde: “De ninguna
manera. La ira es completamente incompatible con
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cualquier tipo de genuina espiritualidad. De todos
modos, a veces ciertas enseflanzas se transmiten
mejor con el volumen alto y con gran precision,
y con un impacto rotundo en quien escucha”. Y
Sharon Salzberg le pregunté a Dipa Ma qué deberia
hacer una mujer occidental viajando en India, si
fuese acosada en la calle. Dipa Ma dijo: “Establezca
la benevolencia firmemente en su corazdn, y luego
jtome el paraguas y golpée! jFirmemente, justo en el
medio de la cabeza!”

Entonces no hay lugar para la ira, pero ser feroz es
algo diferente. Y muchos de los maestros budistas,
con experiencia y competencia manifiestan
ferocidad o intensidad cada tanto. Pero no hay
ira ahf.

Ajahn Chah era bien conocido por tener un
temperamento inflamable cuando era un monje



joven; podia ser muy iracundo. Una vez un monje
habfa roto algunas reglas serias del monasterio
y se le aplicé una penitencia formal. Otro monje
le estaba haciendo un masaje en los pies a Ajahn
Chah cuando el monje que se habia comportado
mal vino hacia él. Ajahn Chah se dirigié al monje
de manera verdaderamente brusca, secamente y
con dureza: “jHaz esto! {Ve hacia alla! jNo hagas
eso!” ...y esto continud asi por unos cinco minutos
aproximadamente, y el monje en cuestién se escapd
rapidamente. Cuando se fue, Ajahn Chah siguié
con su conversacién con el monje que le estaba
haciendo los masajes. Ese monje dijo después que ni
siquiera por un segundo durante todo el incidente
hubo alguna tensién adicional en el cuerpo de Ajahn
Chah. Su cuerpo estuvo completamente relajado y
cémodo todo el tiempo. Era apropiado para él ser
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feroz con el otro monje, pero no tuvo ninguna
intencién dafiina, no habfa tensién ni actitud de
dafio dentro de él, tal como lo evidenciaba su
cuerpo. Estaba completamente cémodo, no habia
ninguna tensién.

Pregunta: Entonces la intensidad y la ira son
muy cercanos, pero sus resultados son diferentes.
Necesito conocer la diferencia, y parece ser
la tensidén. Si siento tensién en mi cuerpo,
no serd habil.

Respuesta: Bueno, eso es mas un sintoma que una
causa. El tema central tiene que ver con la actitud.
La ferocidad se aplica sin intencién de dafio. Cuando
tiene enfado quiere dafiar, y hay un aspecto divisivo.
Cuando hay intensidad basada en metta, se basa en
una actitud sana. Pero es extremadamente dificil ser
claros acerca de esto.



Con ferocidad no hay odio en la mente, no hay
intento de dafar. Esa es la actitud que hay que
clarificar y establecer. Y por eso es que el proceso
de ‘rastrear hacia atrds la radiacién’ es tan util, pues
nos ayuda a ver nuestra actitud muy cercanamente.
No estamos solamente estableciendo una buena
razoén, teniendo una buenaldgica; es algo mucho més
profundo. Es una genuina actitud de consideracién,
benevolencia, y puede ser expresada con una recia
si esa es la forma apropiada y util en ese momento.

Pregunta: De modo que basados en lo que estd
diciendo, ¢los Arahants no tienen ira?

Respuesta: Yo dirfa que no. Aunque pueden parecer
feroces.

Pregunta: Pero hay libros sobre Maha-Boowa que
parecen presentarlo como alguien muy colérico.
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Respuesta: Actlia de esa manera también.*
Pregunta: Pero, sin embargo: ;no esté enojado?

Respuesta: No. Ajahn Maha-Boowa es uno de los
monjes mds altamente respetados en Tailandia,
donde se lo considera un Arahant, pero es también
un verdadero grufién. Hace muchos afios el grupo
budista de Londres, que fue el primero que invité
a nuestra comunidad a venir desde Tailandia y
establecer una rama en esa ciudad, tenfa conexién
cercana con Ajahn Maha-Boowa. El monje
occidental mds antiguo de su monasterio (Wat Paa
Baan Taad), Ajahn Pafinavaddho, fue uno de los
primeros monjes del Hampstead Vihara de Londres.
George Sharp, el responsable del grupo budista
de Londres, fue a ese monasterio en Tailandia a
invitarlo a volver a Inglaterra para ensefiar, pero
esa sugerencia tuvo una recepcién muy fria. Ajahn
Maha-Boowa fue muy cortante y directo con él.



Distintos encuentros en los primeros pocos dias de
George en el monasterio, tuvieron el mismo tono:
parecia ser muy cascarrabias e irritable.

Luego de unos dias, George decidié preguntarle a
través del traductor por qué parecia ser tan rudo,
impaciente y desdefioso. Pero Ajahn Maha-Boowa
comenzd a reirse y siguié asi, hasta que contestd:
“iOh, jesa es solo mi personalidad! No le dé
importancia. Es nada. Soy solamente una persona
ruda y no muy refinada. Lo siento”.

As{ es como aparecia en la superficie, y quienes lo
conocen bien estdn familiarizados con eso. Pero
hay una diferencia entre rasgos de personalidad
y pureza del corazén. Alguien puede estar
totalmente iluminado. Pero como Ajahn Maha-
Boowa, puede tener un cardcter bastante poco
atractivo o agresivo. Pero no hay una actitud de
danar, de crueldad, de maltratar en su corazdén.
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Es solo la forma en que las cosas salen. Decfa: “jYo
fui boxeador! Soy un tipo agresivo. Es asi como
me expreso. No hay ninguna intencién de hacer
dafno”. En sus charlas sobre el Dhamma, hay muchas
analogfas con el boxeo: “ustedes entran al ring con
las kilesas, las impurezas mentales, y las golpean
unay otra vez. Y silos voltean se levantan de nuevo
y las golpean nuevamente, hasta que les dan ese
golpe mortal. Y entonces las kilesas jcaen y nunca
mas se levantardn!” Ese es su condicionamiento; su
personalidad de tipo golpeador, dspero. Pero eso es
solo la piel, la superficie. Por eso, me preguntaba si
serfa lo mismo

3. Dipa Ma (1911-1989) era una maestra de meditacion de Bangladesh,
del budismo theravada. También ensefi6 en los Estados Unidos,
influenciando ahi el movimiento Vipassana.

4. Estas ensefanzas, y los intercambios de preguntas y respuestas,
ocurrieron en vida de Ajahn Maha-Boowa, que falleci6 en 2011.



4
MEDITACION GUIADA

Tomen un momento para notar cémo se sienten, los
efectos del dfa hasta ahora: lo que han pensado, lo
que han sentido, lo que han escuchado y visto, las
sensaciones del cuerpo.

Tomen un momento para simplemente escucharlos,
observarlos, sentirlos y tomar nota de ellos.

(Estan excitados? jAburridos? ;Con calor? ;Frescos?
¢Deprimidos? ;Inspirados? ;Llenos de sensaciones
mezcladas? Sea lo que fuere, tomen nota de eso ahora
mismo tal como es. El cuerpo se siente asi. La mente se
siente asl.

Luego dejen que el cuerpo se acomode y que la columna
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vertebral se estire. Inviten al cuerpo a sentarse de
manera energizada, derecho. Permitan que la columna
crezca hasta su extensién natural completa.

Dejen que el cuerpo se establezca y entonces centren
la atencién una vez mas sobre la respiracion.

Permitan quelaatenciénseestablezcaenlarespiracion.
Utilicen ese ritmo, esa forma de la sensacién, como un
punto central, un punto focal para la atencién. Cuando
la mente se distrae, trdiganla de regreso; vuelvan al
punto central, en la simplicidad de este momento.

Cuando sientan que la mente estd cémoda y hay
una cualidad de equilibrio y comodidad, traigan
deliberadamente a la mente una memoria de algin
encuentro, alguna ocasién en que fueron culpados,
amenazados, malentendidos. Pueden elegir el
encuentro menos favorito para ustedes si lo prefieren.



Traigan a la mente la memoria de una ocasién que
tenga ese tipo de carga emocional. Traten de no irse
dentro de una gran historia, simplemente traigan a
la atencién aquel evento, aquel intercambio, aquella
interaccién. Traiganlo a la mente. Dejen que se
dispare la emocién, que nazca por completo dentro de
su conciencia.

Cuando fueron atacados, amenazados o criticados; y
surge la memoria de aquella emocién, vean si pueden
encontrarla en el cuerpo. ;Cudl es la correspondiente
parte fisica de aquella emocién? ;Dénde la sienten?

Si son capaces de encontrar tal sensacidn, en el
abdomen, en la garganta, en los hombros, sea donde
fuere, lleven la atencién a esa sensacién. Dejen que
la atencidn se establezca ahi, sostengan atentamente
esa sensacién completamente, tanto como puedan.
No traten de sacdrsela de encima, cambiarla, creer
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en ella o rechazarla. Conozcan la sensacidén: esto es
de esa manera.

Mientras dejan que la sensacién sea conocida por
completo, llevando la atencién hacia ella, entonces
con el ritmo de la respiracién permitanse relajar su
actitud hacia esa sensacidn, dejarla ir, particularmente
usando la exhalacién para que ayude a llevarsela. De
manera que la sensacién tiene una erosién natural, es
lavada dentro de ustedes, no por medio de ‘sacarsela
de encima’, sino como si fueran olas del mar que poco
a poco erosionan un castillo de arena, envolviéndolo
con cada respiro, mojando en forma envolvente esa
sensacion y lentamente llevandola hacia afuera, de
regreso al océano.

Dejen que la atencién descanse con esa sensacion
en el cuerpo. Si la mente se pierde en historias,
repasando didlogos, parloteando sobre ‘esto y aquello’,
dejen nuevamente que la exhalacién se los lleve y



vuelvan a esa sensacidn: la tensién en el abdomen,
la tensién en el hombro, o donde sea que la sientan.
Muy conscientemente dejen las palabras de lado.
Mantengan la atencién en la simplicidad, lo directo
de la sensacién fisica; permanezcan con eso, estando
abiertos, siendo pacientes y relajados con eso, dejando
que lentamente, amablemente, vayan disolviéndose,
no importa cudnto tarde. Permanezcan con eso.

Sigan dejando que la exhalacién tenga sus efectos,
poco a poco, sosteniendo establemente la cualidad de
‘soltar’, la renuncia, la relajacién. Quédense con esto
hasta que el cuerpo esté completamente relajado, hasta
que hayan dejado ir completamente esa sensacidn, esa
emocidn, cuyos efectos son lavados completamente.
Una vez que se haya ido, sostengan la atencién en su
ausencia. ;C6mo se siente cuando la tensién se ha ido,
y el cuerpo estd cémodo, relajado?
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Hemos observado ese estado de dnimo, esa emocién
nacida de nada, nacida de la estimulacién de la
memoria, llegando a ser, levantdndose, florecer y
desvanecerse; las flores alcanzan la floracién y luego
se marchitan, los frutos se caen, las hojas también, se
hunden nuevamente en la tierra, y luego se van del
todo. Aparece desde la nada y retorna a la nada.

Hemos observado el ciclo completo de la experiencia
del nacer, hacer sus cosas, y desaparecer. Y a través de
todo el proceso, ha estado esa cualidad de una atencién
afectuosa, cuidadosa, que conoce y nota, sintiendo esta
cualidad de espaciosidad.

En el espacio abierto de la mente uno puede
nuevamente invitar a ese mismo ciclo de la sensacidn,
traer a la atencién otra ocasién o la misma -la
misma memoria de cuando hemos sido maltratados
o heridos-. Nuevamente, manténganlo como no-



conceptual, como no-verbal mientras sea posible. Solo
recuerden: “Ese dfa, esa carta, esa conversacién”; no
necesitan otro gatillo que ese. Ya conocen todos los
detalles. Y entonces dejen que el proceso completo
se repita nuevamente, trayendo eso a la mente e
inmediatamente yendo hacia la sensacién en el
cuerpo: miedo, autodefensa, inseguridad, cualquiera
que sea. Fijense dénde lo sienten. Entrenen la mente
a permanecer con la sensacién de manera simple.
Siéntanla, condzcanla y permanezcan con ella a través
de su ciclo.

A veces el ciclo de la sensacién puede ir a través de
su proceso rdpidamente. Un pensamiento se dispara
y hay un arrebato de emocién: “;Todos ellos me
odian!” Y luego hay el reconocimiento: “jPara! Mira!
jSiente eso!”
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Y en un par de respiraciones se habrd ido.
Completamente.

Vean como este esquema funciona, familiaricense con
él y aprendan la habilidad del no-enredo, no apego,
soltar, liberar.



5
MEDITACION CAMINANDO

Pueden utilizar la meditacién caminando para
explorar la misma drea de reactividad, pero traten
de mantener la sensacién de los pies como punto
principal de enfoque —el ritmo de los pies tocando el
suelo mientras caminan-. Me gustaria sugerir también
que no caminen con un ritmo particularmente lento.
Caminen como si estuvieran en un paseo ordinario
y amable, usando la sensacién de los pies cuando
tocan el suelo como punto donde enfocar la atencién.
Cuando noten que la mente ha tomado algun tipo
de reaccién emocional o pensamiento, traigan la
atencién al cuerpo y nuevamente permitanse sentir
esa sensacion, conocerla y relajarse en ella. Hagan esto
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en los primeros pocos minutos, tal vez los primeros
cinco o diez minutos aproximadamente, a fin de que
se establezcan en la practica de meditar caminando.
Luego, continden desarrollando esta atencién al
cuerpo y a la manera en que los estados emocionales

se asientan en el cuerpo.

Después de haber hecho esto durante cinco o diez
minutos, usen el mismo tipo de tema que usaron
durante la meditacién sentados. Tomen alguna
memoria o actitud particular, digamos: “jTodos ellos
me odian!” ‘Ellos’, el misterioso e indefinido ‘ellos’
que tiene tantas sensaciones fuertes sobre nuestras
vidas. Observen esa sensacién de amenaza emocional,
o de ser malinterpretado, trayendo conscientemente
a la atencién un incidente particular o una actitud
habitual que tienen en la mente, y mientras caminan,



noten cémo se asienta en el cuerpo mientras se estan
moviendo y estan ocupados con la actividad fisica.

Nuevamente, vean si pueden prestar atencién a esto, y
entonces dejarlo ir mientras siguen caminando. A veces
la accién de caminar es como revolver la cacerola, y
pueden hacer que sea menos perceptible el no-enredo,
pero es un buen ejercicio para ver si pueden relajarse
durante la caminata y pueden dejar ir ese estado, en
lugar de permitir que la accién de caminar levante las
cosas e infle una reaccién negativa.

63



6
NO ES MAGIA

Reiterando: la ensefianza principal sobre la
proliferacién conceptual o paparica, el proceso de la
mente cuando se escapa y cdmo esto ocurre, estd en
el Sutta 18 del Majjhima Nikaya, el Madhupindika Sutta.
La secuencia comienza con el contacto de los sentidos:
hay una sensacién fisica o un pensamiento que flota
dentro de la mente. Ese contacto lleva a una sensacidn,
vedand, que en el budismo no es una emocién, sino
mas bien la atraccién cruda de lo agradable, la
repulsién de lo doloroso o una sensacién neutra. Las
sensaciones llevan a safifid, percepcidn, la designacién
o el darle nombre al objeto de los sentidos, tal como
es conocer un color como ‘rojo’. Luego safifia lleva a



vitakka, pensamiento. Hay un pensamiento inicial,
un breve encuadre conceptual de la experiencia:
“Ese realmente es un color rojo feo”. Y Vitakka lleva
a la proliferacién conceptual: “;Por qué usaron
ese rojo tan feo? No me gusta. Deberfan consultar
primero a la gente adecuada..blah...blah...blah...”
Esto es paparica; la mente comienza a correr y se deja
arrastrar en ese proceso. En Gujarati, paparica también
significa una distorsién o engafio, la forma en que las
cosas se distorsionan. Esa es una manera muy util de
describirlo: pensamiento distorsionado, esa manera de
fluir, continuar parloteando.

Mientras paparica florece, fortalece una nocién del ‘yo’
ahi, de una manera separada del ‘mundo ahi afuera’,
que podria ser el mundo de un pasado conceptual,
un presente abstracto o un futuro imaginado. Pero
implica un sujeto ‘aqui’ y un objeto separado ‘alli’, y
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una sensacién de tensién o presién entre ellos; como
un anhelar algo que no se tiene o una irritacién con
algo que es doloroso. Cuando estd en su maxima
fuerza, se lo llama en Pali paparica-safifid-sankha: “el
rango completo de conceptos e ideas caracterizados
por la proliferacién que asalta y presiona al corazén”;
en otras palabras, ‘yo’ en un estado de tensién
con ‘el mundo’.

Cuanto mds se familiarizan con estas diferentes etapas
-contacto, sensacidén, percepcién, pensamiento,
proliferacién conceptual y entonces la cualidad de
alienacién bajo presién, con la mente obsesionada
y agobiada por las concepciones e ideas- serd mds
facil para ustedes rastrear lo ocurrido hacia el origen
o fuente. Pueden rastrear la energifa hacia afuera de
la mente yendo hacia atrds a su origen, o rastrear
hacia atrds la emocién en el cuerpo para ver de



dénde proviene, y cémo se amplifica y puede también
desvanecerse. Los ejercicios de meditacién que damos
aqui apuntan a crear un sentido de espaciosidad
alrededor de la emocién, un entorno de no-enredo,
de modo que haya un contexto para esto. Cuando un
estado emocional dentro o alrededor de ustedes se
rodea de espaciosidad, pueden ver ese estado dentro
del contexto. Esa es la esencia del grado de respuesta,
la espaciosidad que dice: “jEsta es una sensacién
fuerte! ;Qué hago con ella?” o “No sé qué hacer
con esta persona que estd teniendo una crisis en mi
compatifa”. Este es el no confortable ‘no se qué hacer
con esta sensacién’. No se trata de cerrar su corazdn,
o levantar una pared entre ‘usted’ y ‘el otro’; es una
apertura a lo que hay aqui, pero sin involucrarse con
eso. Es una participacion sin enredo o complejidad
en esa experiencia, un comprometerse, pero sin
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ninguna cualidad de enmarafiamiento, distorsién o
retorcimiento.

La pregunta que surge entonces es cémo decidir qué
es lo que es correcto hacer. En mi humilde opinién,
‘lo correcto’ es un concepto peligroso. La misma
frase implica la presuncién de que hay una tnica y
perfecta ‘cosa correcta’ que hacer, un recorrido en la
vida que se supone que hay que seguir; es el engafo
del ‘debe ser’. Me gustarfa sugerir que no hay ‘lo
que es correcto hacer’; cambia segundo a segundo,
momento a momento, y depende completamente de
la atencién plena o conciencia que sintoniza con el
momento presente.

A veces los factores del Octuple Noble Sendero (que
habitualmente se traducen, por ejemplo, como:
Samma-ditthi:  Visién Correcta; Sammd-sankappa:
Intencién Correcta; Sammd-vaca: Habla Correcto) son
llamadas Visidén Sabia, Intencién Sabia, Habla Sabia,



etc. porque traducir Samma como ‘correcto’ puede
parecer politicamente incorrecto. En esencia Samma
no significa ‘sabio’, pero no nos gusta hablar acerca de
‘correcto y equivocado’ porque no queremos juzgar,
separar las cosas o las personas entre lo correcto
y lo equivocado.

Pero el Samma del Octuple Sendero no es el ‘correcto’
que se opone a ‘equivocado’. Samma no significa
realmente ese tipo de ‘rectitud’. Significa ‘recto’ como
en ‘erguido; quiere decir ‘equilibrado’, ‘balanceado’.
Como dice en uno de sus libros del Ven. Thanissaro,
(Wings to Awakening - Alas para el Despertar):

Cualquier sendero de la préctica que se desvie
de estos sistemas [los 37  bodhipakkhiya-
dhammas, o ‘condiciones correspondientes a
la iluminacién’] serfa como un instrumento
afinado sobre una escala disonante, y no estarfa
en armonia con el camino del contemplativo
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(samana) que apunta a una vida en sintonia (sama)
con el Dhamma.
‘Alas para el Despertar’, pag. 32

Un segundo punto en esta analogfa musical hace vivida
la necesidad del equilibrio en la practica meditativa,
una leccién que aparece repetidamente en los textos:

Asi como un instrumento musical no deberia estar
muy tenso o flojo, la mente tiene que encontrar
en el camino el equilibrio entre una energfa
excesiva y una quietud excesiva. Al mismo tiempo,
debe vigilar constantemente la tendencia de su
energfa a aflojarse, de la misma manera en que
un instrumento de cuerdas tiende a desafinarse.
Lo ‘correcto’ de la visién correcta y de los otros
factores del sendero conlleva la connotacién
de no ser solamente correcto, sino también
‘justamente recto’.

‘Alas para el Despertar’, pag. 37



Si tomamos en cuenta esta asociacién, podemos decir
que lo correcto de Visién Correcta también quiere
decir Visién Ajustada o Afinada, y también Intencién
Afinada, Habla Afinada, etc., lo cual significa una cosa
diferente. Hacer lo ‘correcto’ no es hacer lo que es
correcto envez de lo que es incorrecto; es hacer aquello
que es ‘justo’, aquello que sintoniza con el momento
presente. Es el estar a tono con la situacién, con lo que
se necesita en un momento en particular, con lo que
es mas benéfico para nosotros y para quienes viven
con nosotros, y para manejar conflictos emocionales,
0 juicios u opiniones. Esta comprensién del ‘estar
a tono’ es realmente la esencia de metta, este afecto
bondadoso o benevolencia que se manifiesta como
una aceptacién radical, y también sati-sampajarifia,
plena atencién y comprensién clara; mettd, sati y
panfa -benevolencia, plena atencién y sabiduria- son
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el corazén de esa afinacién benevolente. Depende
mucho del escuchar, del estar abierto a lo que se esta
viviendo, las sensaciones dentro de nosotros o desde
afuera, y creando espacio para ellas.

De modo que la gufa para la accién en términos de
cémo nos adaptamos, cémo sabemos que estamos a
tono, depende en su mayoria de la atencién plena y
de prestar atencién. Pero también tenemos que soltar
la idea de ‘lo correcto’, una cosa especial como el
camino que ‘deberfamos’ seguir o el método ‘correcto’
de meditacidn. El elemento esencial de este tipo de
sintonfa es el de reconocer que en cualquier momento
tenemos una infinidad de opciones posibles. Algunas
elecciones nos llevardn a un resultado doloroso, otras
llevaran a un resultado neutro, y otras a un resultado
placentero. Si elegimos algo que lleva a un resultado
doloroso, aunque sea doloroso podrfamos aprender



mucho de él -o podria ser solamente doloroso-. En
forma similar, podemos tener un resultado agradable,
pero dependiendo de cdmo manejemos ese suceso,
podriamos transformarlo en algo monstruoso que
solo conlleve muchas dificultades para nosotros. De
esta manera, el abandono de un estado meditativo
hermoso puede transformarse en la causa de una
profunda depresién o decepcién durante los diez
afios siguientes, mientras tratan de volver a esa
experiencia hermosa, dichosa, de aquella sesidn;
porque estin aferrdndose erradamente a un
resultado placentero.

En lugar de pensar en términos de ‘lo correcto’ y ‘lo
equivocado’, hacemos nuestras elecciones lo mejor
que podamos, basados en la sintonia, en vez de pensar
que hay algtn tipo de camino misterioso ya preparado
para nosotros —como un cable de oro enterrado en
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el suelo que solo tenemos que encontrar, y luego lo
podemos seguir hasta nuestro destino de vivir felices
para siempre-. Mejor elegimos lo que parece probable
que nos lleve al resultado mas favorable, y luego
vemos lo que ocurre. Si hay un resultado agradable,
consideramos cémo tomar esta bonanza, y usarla bien,
sin causar problemas a nosotros mismos o a los demads.
Si las cosas salen mal, consideramos qué podemos
aprender de eso: “;Qué puede enseflarme este
resultado doloroso? ;Qué puedo aprender de €17 ;Qué
nos dice acerca de addénde ir en el futuro?” De modo
que cuando alguien nos esté atacando o criticamos
la conducta de alguien, pero permanecemos quietos,
vemos y conocemos el resultado de eso por nosotros
mismos. Cualquiera sea el resultado, observamos,
aprendemos, lo conservamos en nuestra experiencia y
nos gufan en el futuro.



Una ayuda mds especifica sobre qué hacer o cémo
elegir se encuentra en los Cinco Preceptos, el formato
bésico para la conducta humana: no matar; no robar
o apropiarse indebidamente de cosas que no les
pertenecen; no involucrarse en mala conducta sexual,
sino respetar sus propias relaciones y las de los demas;
no mentir, engafiar o usar lenguaje falso de ninguna
manera; y evitar ingerir téxicos que causan confusién.
Este es el formato para una vida contenta y pacifica.
Los Cinco Preceptos establecen pardmetros claros;
dan un marco de referencia amplio en el que podemos
usar ese tipo de enfoque exploratorio y maneras de
manejar nuestras perspectivas, las opiniones o puntos
de vista que surgen dentro de nosotros, la manera en
que vemos las situaciones humanas. Y cuando vemos
las consecuencias de nuestras acciones, una y otra
vez encontramos que cuanto més reflexivamente
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respondemos, mas nos lleva a resultados positivos,
y cuando reaccionamos impulsivamente, produce
resultados negativos. Utilizamos este proceso
comparativo como un diapasén para medir el tono y
con la sintonia que resulta nos sentimos mas cémodos
y contentos. La gente a nuestro alrededor tiende a estar
mads feliz y més confortable también, y encontramos
que la vida tiene una cualidad de fluidez y apertura.

Una vez encontré a una abogada de Wall Street que
habfa iniciado la préactica de meditacién hacfa unos
seis afios. Dijo: “Antes de empezar a meditar era un
conflicto tras otro, y la vida era una continua pelea.
Pero desde que comencé a meditar, mis relaciones
se tornaron mucho mas faciles, y mi situacién en
el trabajo mucho més relajada, aunque contintio
trabajando en la misma compania y vivo con la misma
gente”. Era como si ella pensara: “iEsta visita mégica



vino a mi vida y me sacé todos mis problemas!” Le dije:
“Esto no es realmente muy magico. Es mas bien asf:
usted estaba acostumbrada a ir de un cuarto al otro
golpedndose contra la pared hasta que la derribara; y
luego, de pronto, se dio cuenta de que era mucho mas
facil pasar por la puerta. No es magia, es darse cuenta
de dénde estén las aperturas y apuntar hacia ellas, mds
que bajar la cabeza y golpear con ella la pared hasta
que se rompa o usted se desmaye”. Creo que quedé
algo sorprendida, porque tenfa una historia interior de
cémo los devas la estaban ayudando y qué magicas que
eran las cosas. Pero a veces, cuando aplicamos la simple
y conocida atencién plena y activamos esa capacidad
de ser espaciosos, de ver las cosas en un contexto, la
situacién se abre. La vida se hace mucho mas facil y
podemos encontrar maneras de manejar los conflictos,
las dificultades y las situaciones aparentemente
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imposibles que enfrentamos. Encontramos maneras
de trabajar con esto que nos sorprenden a nosotros
mismos. Parecerfa ser milagroso, pero a menudo
es solo una cuestién de metta -agregando mads
espacio y una aceptacién radical basada en una
calidad de escucha-.



7
PREGUNTAS Y RESPUESTAS

Pregunta: Me gustaria saber mds en relacién con
la ‘alienacién presurizada’ que usted menciond y
la presién sobre el corazén. Entiendo la parte de la
alienacidn, el estar separados, pero querria escuchar
mds sobre qué queria decir en este tema y cémo se
pone bajo presién al corazén, o cédmo el proceso de
proliferacién conceptual lleva a eso.

Respuesta: Tiene esencialmente que ver con reforzar
la sensacién del ‘yo’; inflar la sensacién del ‘yo’, ‘mi’ y
‘mio’. Cuando esa sensacién del ‘yo’ se fortalece y se
infla, pareciendo més real, eso crea una sensacién de
alienacién. Cuanto mas se deja ir el sentido del ‘yo’,
menor es esa separacion y alienacién. Esto reduce las
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causas de conflicto, porque cuanto menos haya un ‘yo’
sélido y fijo, menor serd la sensacién de un mundo
‘alli afuera’ y la creacién del ‘otro’, o se disuelve
el conflicto con ‘el otro’. No hay realmente una
separacién de sujeto y objeto, pero cuando la mente
se apega a su percepcidn fabricada -que no concuerda
con la realidad- crea esa sensacién de tensién. No hay
realmente un ‘yo’ separado, que sea completamente
independiente del resto del mundo; eso no es real.
En consecuencia, cuando la mente se aferra a aquello
que no es real, estd tratando de mantener unida una
ilusién frente a un conjunto diferente de hechos.
Es una imagen del mundo no sustentable; el mundo
no funciona de esa manera. Dos mds dos no es igual
a cinco. Pero cuando nos aferramos a una sensacién
del ‘yo’ y lo sentimos como sélido, la inflacién de la
sensacién del ‘yo’ crea alienacién y soledad. Viendo



el ego y la sensacién de un ‘yo’ como solamente una
ficcién conveniente que usamos a lo largo de nuestras
vidas, suprime esta grieta entre el ‘yo’ y el ‘otro’, y la

sensacidén de estrés o tensién entre ellos.
Como dice el Madhupindika Sutta:

Con tal proliferacién conceptual como su fuente,
el corazén es asediado con percepciones mentales
y nhociones caracterizadas por la tendencia
prolifica con relacién al pasado, el presente, y las
formas futuras.

Y cuando esto se termina:

Entonces este es el fin del recurso a las armas, las
peleas, contiendas, disputas, la recriminacidn,
el lenguaje malicioso y falso. Aqui, estos estados
insalubres y dafiinos cesan si dejar residuo.
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‘Asediar’ no es una palabra que usemos a menudo, pero
trasmite la cualidad de estar cercados por una fuerza
agresiva y no bienvenida. Cuando nos implicamos
en la nocién del ‘yo’ y pensamos que necesitamos ser
mas fuertes, reaccionamos a esa sensacién de presién
o de estar asediados por el mundo y sus problemas
tratando de tensarnos, protegernos mas. Somos mas
ansiosos; ponemos camaras de circuito cerrado de TV
para proteger nuestra casa y tener mas seguridad, y
nos volvemos mds miserables. Buscamos proteccién a
causa de la sensacién de miedo. No nos damos cuenta
de que podemos llegar al origen mismo del miedo y ver
qué es lo que tememos. Cuando vemos las reacciones
que ocurren dentro de nosotros y que crean las
causas de este miedo, podemos dejar ir esa sensacién
del ‘yo’, de esa preocupacién por el ‘yo’, y entonces
reconocemos claramente que no hay nadie que tenga



miedo ni nada que temer: sabbe dhamma anatta -todas
las cosas son ‘no-yo’-.

Pregunta: ;Entonces la meta real de toda la practica
es no tener ninguna identificaciéon con el ‘yo’? ;Es
bésicamente esa la conclusién?

Respuesta: Idealmente. Tiene que ver con mirar a
través de la nocién del ‘yo’; como diciendo: ‘Yo soy
Ajahn Amaro’, y mientras sepa que esa es una ficcién
conveniente, estoy bien. Para mis hermanas, no soy
Ajahn Amaro, sino su hermano menor. Saben qué
escribir en el sobre cuando me mandan una carta, pero
no soy Ajahn Amaro para ellas. Ellas son mis hermanas
mayores. Conocen un ‘yo’ diferente. Pero para la
mayorifa del mundo es algo conveniente para usar. Es
una manera conveniente para andar por la vida, pero
cuanto mds vemos esto claramente, mds nos liberamos
del sufrimiento. Como dijo el Buda:
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‘Yo soy’ es un concepto. Concebir es una
enfermedad. Concebir es un tumor, una pda, una
flecha afilada. Superando todo concebir, bhikkhus,
uno es llamado un sabio en paz. Y los sabios
en paz no nacen, no envejecen, no mueren. No
estan perturbados y no estan agitados. Porque no
hay nada presente en ellos por lo cual pudieran
nacer. No naciendo, jcémo podrian envejecer? No
envejeciendo, ;cémo podrian morir? No muriendo,
icémo podrfan estar perturbados? No estando
perturbados, ;cémo podrian estar agitados?

Dhatuvibhanga Sutta

(‘La Exposicién de los Elementos’) M 140.31

Pregunta: ;Pero cémo encontramos la manera de no
creer en esa imagen del ‘yo’; cémo nos presentamos a
nosotros mismos y cémo somos vistos?

Respuesta: El Buda dijo que lo que uno esta tratando



hacer en este tipo de préctica espiritual, para liberar
verdaderamente el corazén, es la cosa mas dificil que
un ser humano pueda emprender. Pero es también
la Unica cosa real que ustedes puedan hacer. Es una
afirmacién muy general, pero creo que es verdad. Es
también interesante que después de su iluminacidn, el
primer pensamiento del Buda fue que era inttil tratar
de explicarselo a nadie. No diciendo ‘si’ a todo, pero
no diciendo ‘no’ a todo tampoco: no enredarse con
nada; ;cémo se habla sobre esto? ;Cudl es el lenguaje
para eso? Es asombroso que el Buda pudo no solo
ensefiarlo a la gente de su propia época, sino que dos
mil quinientos afios después estemos todavia usando
beneficiosamente estas ensefianzas que él organizé
para tratar de explicar lo inexplicable.

El enigma del ‘yo’ es particularmente engafioso
porque es una realidad que se da por sentado.
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Durante cuatrocientos afos la filosofia occidental
ha estado luchando para decidir si las cosas estdn
predeterminadas o si tenemos libertad de eleccién.
Pero el enfoque del Buda era completamente diferente.
El preguntaba: ‘;Quién estd ahf para tener o no libre
albedrio? ;Quién estd decidiendo?’ De ese modo, llevéd
la atencidn a nuestras suposiciones sobre el agente. En
lugar de tratar de entender si puedo verdaderamente
decidir alguna cosa, desde el inicio observamos qué
es el ‘yo’. ;Es genuinamente una entidad individual
separada? Usamos la meditacién para dirigir la
atencién a la ‘nocién del yo’ y explorarla, y vemos
que no hay ninguna ‘cosa’ alli. Es como un juego de
prestidigitacién. Los diferentes elementos unidos
crean una ilusidén. Es como ver unas pocas lineas en
un trozo de papel y de pronto reconocerlas como
un caballo. Decimos: “oh, mira, jes un caballo!”. De



la misma manera deberiamos decir: “Oh, mira, es
una persona”, y no olviden que esta persona es una
realidad fabricada. La palabra ‘persona’ proviene del
latin persona, que significa ‘mdscara’. Per significa, ‘a
través’; sona significa ‘sonido’. La persona es lo que
el sonido atraviesa, de modo que nuestra persona
es nuestra mdascara hacia el mundo y vemos la
identidad individual como una maéscara, una ficcién
conveniente. Pero todavia necesitamos ser capaces
de funcionar en el mundo, y esa es una maniobra
dificil, pues necesitamos mantener un registro de
ambas, las experiencias agradables como también las
desagradables, como el conflicto.

Cuando ocurre algo que verdaderamente les complace,
necesitan ser capaces de reconocer que es solo algo
que estdn ‘gustando’. En esencia, no es diferente de
un dolor en sus rodillas. Es solo una sensacidn, solo un
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reldmpago de endorfina. Es un centro del placer que
se dispara, en vez de un centro de dolor. Aprenden
a desarrollar perspectiva y espacio alrededor de su
naturaleza instintiva, las dreas del cerebro reptil de
territorialidad, procreacidn, agresidn, alimentacién.
Estas son todas cosas a las que se refieren los Preceptos,
se trata de la violencia, la propiedad, la sexualidad, la
comunicacién, el alimentoy el territorio. Los Preceptos
crean espacio alrededor de estos instintos, reacciones
no verbales de la amigdala y el cerebro reptil. Algunas
de las actividades més violentas en la naturaleza son
aquellas de una madre protegiendo a su cria. El Sutta
Metta dice:

Incluso cuando una madre protege con su vida su hijo,
su unico hijo...

A mi entender, cuando los machos en el mundo animal
pelean estdn a menudo compitiendo por la jerarquia,



y generalmente producen unas pocas cicatrices
antes de retroceder. Pero cuando una hembra esta
protegiendo a su cria, matard al atacante. Estas son
fuerzas poderosas, y el tipo de préctica que estuve
describiendo da una perspectiva de la actividad de
estos procesos instintivos bdsicos, en los cuales la
sensacién del ‘yo’ se incrusta muy rapidamente: ‘Yo’
estoy enojado, ‘Yo' quiero, ‘Yo’ tengo lujuria, ‘Yo’
tengo que tener. Penetrando a través de la nocién del
‘yo’, y ser capaces de experimentar estas cualidades
directamente significa darnos cuenta: ‘Esto es solo
defensa’, ‘Esto es solo agresién’, o ‘Esto es solo miedo’.
No es un problema personal. No es ‘mio’. Es solamente
un patrén de la naturaleza.

Esto permite una expansién, una espaciosidad
alrededor de estas reacciones. Lo que mds permite es
soltar la sensacién del ‘yo’. Hay espacio alrededor de
‘mio’, ‘yo’ y ‘lo que soy’.
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Pregunta: ;Como hace un activista que quiere justicia
y quiere pelear por la justicia para apartarse de las
reacciones del cerebro reptil e ir hacia el lugar de
una ‘respuesta’?

Respuesta: Con atencién plena. [N del T: del
inglés ‘mindfulness’, también traducida como plena
conciencia, presenciamental o presencia). Es reconocer
la sensacién: “Necesitamos justicia aqui. Ahora, ;de
dénde vengo con esa actitud?” Entonces llevamos
esa cualidad reflexiva hacia adentro y decimos: “0Ok,
parece injusto e incorrecto. Entonces, ;cdmo sostengo
eso? ;Dénde estd mi corazén? ;De dénde proviene
esa sensacién? ;Viene de un sentido de querer
beneficiar al ‘otro’ tanto como a mi mismo? ;Hay una
urgencia para castigar? ;Qué hay alli? ;Qué hay aqui?”
Tratamos de ser tan claros y honestos como nos sea
posible. Si sienten que quieren que el ‘otro’ sufra, no



pueden simplemente apagar ese sentimiento. Notan:
“Ese es el sentimiento que surgid y viene de ahi”. Y
cuando vean de dénde estd viniendo, no confien en él.
No obstante, no pueden simplemente decidir: “De hoy
en mas no sentiré enojo”, o “No tendré mas miedo. Ya
tuve demasiado”. El que hace la decisién no trabaja
en la misma empresa del que estd teniendo el miedo.
El analista de sistemas no esta en una discusién con
el tiranosaurio: es un lenguaje diferente. En su lugar,
reconocen su reaccién: “Reconozco que quiero que
esa persona sufra. Eso es lo que estoy sintiendo. Ok”. Y
saben que eso estd ahi.

Trayendo esa cualidad de atencién a la sensacién
del cuerpo es exactamente la misma cosa, tal como
cuando traemos a la memoria algo doloroso de nuestra
nifiez, o la memoria de sufrir un ataque o ser criticado.
Tal vez una memoria es tan dolorosa e intensa que de
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verdad no pueden ni acercarse a ella, pero esa misma
atencidn por si misma es parte del equilibrio; es parte
de proceso de correccién, de traer las cosas a una
armonfia. Pueden pedir ayuda a sus amigos: “Creo que
tenemos que hacer algo sobre esta situacidn, pero no
puedo aclarar suficientemente mi mente porque odio
la persona en cuestidn, de modo que ;pueden darme
algun consejo sobre cudl serfa el buen camino hacia
adelante? No confio en mi propio criterio”. Hacer eso
no es debilidad. Es sabio convocar a sus amigos que
no tienen esa visidén tan cargada o esa perspectiva
sesgada, y preguntar qué piensan. De modo que estdn
reconociendo su propia confusién, pero no estdn
siendo pasivos o dejando que las cosas corran porque
no quieren actuar sobre labase de laira o el miedo; y en
su lugar estdn recurriendo a sus amigos de confianza
que puedan aportar ayuda.



Pregunta: Si me critica alguien una vez, no reacciono,
sino que trato de aclararme. Pero cuando la critica
es recurrente cada vez que estoy con esta persona,
significa que estoy exponiéndome a este proceso. De
modo que segui un consejo que me habian dado, que
era: si alguien te critica y suena verdadero, puedes
bendecir a la persona porque te ha dado una joya para
que puedas aprender de ella, se trata de un defecto
que tienes que mejorar. Pero si no suena verdadero,
aprendes algo de esa persona, no acerca de ti mismo.
Pero cuando veo acciones no habiles las aparto, y
digo: “Escucho el consejo; permanece con lo que es,
... pero no estéd funcionando. Es

77

permanece abierto
algo dificil para mi.

Respuesta: El mero hecho de que tenga que apartar de
usted esas acciones significa que las ha agarrado. No
estoy diciendo que deberia ser pasivo y seguir el curso
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con lo que todos dicen o simplemente estar de acuerdo
con ellos, pero si alguien -digamos- estd haciendo una
critica y usted quiere apartarlo, ese mismo sentido de
hacer eso significa que ya lo ha tomado. De modo que
es un refinamiento de la préctica decir: “Esta persona
tiene un problema. Cada vez que me ve se queja acerca
de esto y aquello”. Sieso es lo que realmente sentimos,
la queja de esa persona no nos molesta a nosotros. En
vez, estimula la cualidad de la compasién: “Pobre tipo.
No puede soltar esta cosa, y cuando atravieso la puerta
me la pega a mi. Pero esta cargando con un tema dificil.
Pobre tipo”. Asi desarrolla la cualidad de la compasién
por el estado tenso y miserable de la otra persona, y
en vez de sentir que tiene que empujarlo afuera, lo
que surge es la cualidad de la consideracién. No lo esta
viendo solamente en términos de la conducta hacia
usted, sino recibiéndolo de una manera mas amplia.



Otro aspecto es la necesidad, primeramente, de
amigarse con su propio sentimiento de: “iNo quiero
eso!”. Una vez que lo haya aceptado por completo,
entonces la compasién por el otro aparece facilmente,
;Le ayuda esto?

Pregunta: En efecto. Es solo que yo tengo en mi mente
el concepto de la amistad noble, y pareceria que los
amigos nobles son muy dificiles de encontrar. Pero
seguiré buscando...

Respuesta: Si alguien estd siendo muy critico, tal
vez reconozcan que es el buen momento y lugar y
respondan: “Estd en tal miserable estado. Solo critica y
se queja. Qué doloroso para él”. De modo que, utilizando
las palabras correctas, digale: “;Te das cuenta de que
cada vez que me ves te estds quejando acerca esto y lo
otro? ;No te resulta muy dolorosa tanta negatividad?”
Quizad un momento asi para hacer un comentario nunca
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aparece, pero cada tanto puede ocurrir, y entonces
esa cualidad de compasién nos estimula a comunicar
nuestra percepcién de sus quejas. No estd tratando
de devolverle el balén a quien se queja ni castigarlo o
alejarlo de usted. Le estd diciendo: “Me preocupa usted.
Su mente debe estar en un lugar desagradable, donde
ve todas estas cosas para criticar y eso es lo que elige
para hablar. jQué doloroso!” Si en ningtin momento se
abre a esta posibilidad, no obstante, es una amabilidad
ofrecer ese tipo de reflexién.

“;Se da cuenta de que cada vez que me ve, es esto lo
que dice?”

Si espera hasta que sea genuinamente de beneficio,
el mensaje llegard, aun si al principio la persona se
pone defensiva o lo ignora. Si usted actia sobre la
base de bondad genuina, en algin momento que bajen
la guardia se dardn cuenta de que usted tenia razén.



Esa es mi experiencia. A veces ocurre después de
afios. A menudo recibo una carta de alguien diciendo:
“Probablemente no se recuerde de esto, pero siete afios
atrds durante un retiro le dije esto y su respuesta me
molestd y me enojé; y dejé el retiro, pero no me olvidé.
Y ahora quiero darle las gracias por decir aquello”. Si
somos pacientes, y esperamos el momento correcto y
vemos que estamos actuando genuinamente para el
beneficio del otro, eso es lo mejor que podemos hacer
en una situacién como esta.

Pregunta: Me gustan las ensefianzas budistas y trato
de practicarlas, pero llego a una especie de muro.
Decimos que el fin del deseo es la iluminacién, que
no deberfamos vivir en un mundo de dualidad, de
opuestos y que debiéramos ver ‘bueno’ y ‘malo’ de una
manera diferente. ;Cémo aplicamos esto al mundo
real? ;Cémo puedo utilizar esas enseflanzas en mi
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trabajo, o en algin lugar del mundo real, no solamente
en la naturaleza, donde es un poco mas facil?

Respuesta: Es cuestién de reconocer las estructuras y
convenciones de nuestras vidas. Por ejemplo, manejar
en el lado derecho no es un bien absoluto, es solo una
convencién en muchos paises. Cuanto mas cree en
un deseo, mds claramente lo reconocerd cuando no
lo hace feliz, y verd que la decepcién es directamente
proporcional a la expectativa. De modo que no trata de
ser totalmente libre de deseos o simplemente ‘apaga’
su personalidad. Puede ver que, si cree en esas cosas
como verdades absolutas, se crea problemas a usted
mismo. Puede que sienta enojo hacia alguien y diga:
“Si esa persona no existiera jyo serfa feliz!” Pero no
tiene que pensar en eso mucho tiempo hasta que se da
cuenta de que, si esa persona no existiera, encontraria
algo diferente para estar molesto. De modo que el



funcionamiento en el asf llamado ‘mundo real’ es el de
reconocer esas diferentes percepciones y opiniones,
las convenciones que utilizamos. Conducir a la derecha
o a la izquierda, son solo ficciones de la sociedad que
usamos para atravesar nuestro cotidiano y funcionar
como un grupo humano. Y si nos aferramos levemente
deesamanera, siaflojamos el aferramiento enelmundo,
en lugar de devenir ‘menos real’, misteriosamente nos
encontramos totalmente cédmodos con ello. Si usted
ama el mundo completamente, suéltelo. Cuanto més
se aferra a él y trata de guardarlo y poseerlo, mas
alienacidn crea entre usted y él.

Ese es el principio del soltar o el no-apego; no esta
tratando de anular su vida y sus sentimientos a
partir de un rechazo del mundo. En vez, irdnica
y misteriosamente, cuando sueltan al mundo se
encuentran a gusto en él. Ese es el drama humano.
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Tiene todavia todos sus deseos y ambiciones, pero no
se aferra a ellos. Acaban de decirme que 230 personas
se registraron para mi préximo curso de meditacién.
iEs un montén! A un nivel, no me importa. Estarfa feliz
de poder ensenar a seis personas. Pero en mi forma
de pensar habitual acerca de hacer disponibles las
ensefianzas al publico, si un par de cientos de personas

1”

se presentan, algo dice: “jTe anotaste un punto!” En un
cierto nivel, es ridiculo, pero estamos condicionados a
funcionar de esta manera, aunque no signifique nada
en realidad. Si el equipo de futbol que yo solfa apoyar
marca siete goles contra un rival, en el gran esquema
de las cosas no importa. Pero algo en mi me recuerda
mi lealtad de la infancia a ese equipo y pienso: “Siete
a uno - jfantdsticol” Si a ustedes los promueven,
hay un arrebato de éxito; y si los despiden, hay un
corazén partido o resentimiento. Hay la sensacién de



felicidad cuando todos asisten a las ensefianzas, o una
sensacién de dolor cuando las personas comienzan a
irse o se duermen. Es ridiculo. Pero ese es el fluir de la
tragicomedia humana y, cuando vemos que este es el
patrén de nuestras vidas, aprendemos lo que podemos
de ese flujo de eventos y sensaciones.
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;POR QUE ME ESTOY HACIENDO
ESTO A M[ MISMO?

Todos tenemos la tendencia de tomar partido y de
anticipar conclusiones, que se manifiesta de diferentes
maneras en nuestras vidas. Recientemente, hubo un
ejemplo de esto en la tradicién del Bosque Tailandés,
en relacién con la ordenacién de bhikkhunis [monjas].
Nuestras autoridades en Tailandia no reconocen la
validez de la ordenacién completa en el caso de las
mujeres. Se basan en el hecho de que la ordenacién
de bhikkhunis se extinguié en Sri Lanka con la dltima
ordenacién de monjas registrada de la era clasica,
cerca de 1000 afios atrds; mientras que el budismo
llegé a Tailandia cerca de 800 afios atrds. De acuerdo



con la regla monéstica, las monjas tienen que ser
ordenadas por otras monjas, de modo que el punto
de vista de las autoridades en Tailandia es que siendo
que el linaje de bhikkhunis desaparecid antes de que el
budismo llegara a Tailandia, en consecuencia ‘no puede
ser restablecido’.

De hecho, el linaje Theravada de monjas fue llevado
a China en el siglo quinto. En 432 DC un grupo de
monjas de Sri Lanka fue invitado por el emperador
de China a partir de que las mujeres en China estaban
interesadas en ordenarse como monjas. Llegaron a
Nanking y se llevé a cabo la ordenacién. De modo que
el linaje de monjas en China -bhikshunis- surgié de
una raiz en Sri Lanka. Su historia a través de los siglos
fue bien registrada en detalle: desde los nombres de
las monjas que llegaron de Sri Lanka; cudndo y dénde
el barco habia amarrado; el nombre de su capitn y el
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linaje completo de monjas, sus preceptores, y siguié
asi de esa manera desde entonces. Entonces, muchas
mujeres en el mundo Theravada que quieren ser
bhikkhunis toman su ordenacién en China o en los
linajes de Corea, cuyos origenes son iguales, y luego se
establecen bajo la bandera Theravada. Y argumentan
que, a pesar de que tomaran la ordenacién en China,
originalmente llegé desde Sri Lanka. Solo que hizo un
pequefio rodeo durante 1500 afios. Este linaje a través
de China no es reconocido como valido en Tailandia,
pero uno de los cuatro diferentes linajes (nikdya) en
Sri Lanka si lo reconoce, de modo que las mujeres
en Sri Lanka, y también las de Tailandia, Burma y las
occidentales han recibido ordenacién completa como
bhikkhunis; las de Sri Lanka en su mayoria en un lugar

llamado Dambulla, las Cuevas de Luz. Hay ahora varios



centenares de bhikkhunis en Sri Lanka, todas —tal como
yo lo entiendo- en solo uno de aquellos cuatro linajes.

En Australia hubo mucho interés en la ordenacién
completa de mujeres, y Ajahn Brahmavarnso (quien
originalmente se entrend con Ajahn Chah y es
un maestro muy conocido) -abad del monasterio
Bodhinyana en Australia occidental- decidié llevar
a cabo la ordenacién de cuatro mujeres. Nuestra
comunidad funciona en muchos aspectos como una
familia global, de modo que esta decisién implicé
tomar un gran paso fuera de los acuerdos de nuestro
grupo. Hay opiniones diferentes en relacién a si los
demds monasterios del grupo fueron o no consultados
sobre el tema, pero mucha gente en muchos lugares
sintié que no habia sido consultada (Hay alrededor
de 300 filiales, unas 20 en Occidente y el resto en
Tailandia, de modo que una gran cantidad de personas

105



106

estaban implicadas). Parecia entonces que hubo muy
poca consulta y muy poco aviso antes de la ordenacién,
pero de todos modos se llevé a cabo. Ajahn Brahm
supervisé todo, y Ayya Tathaloka —quien habfa tenido
una ordenacién completa como monja en la tradicién
coreana por muchos afios, pero hacfa poco que cambid
para ser Theravada- actué como preceptora de las
monjas que eran ordenadas. Todo fue hecho con muy
buena intencién. Ajahn Brahm sintié que las cosas
estaban algo estancadas en la tradicién tailandesa
y esta era una buena manera de moverlas hacia
adelante. Pensé que ofrecer una oportunidad igual
para las mujeres en cuanto a la ordenacién era algo
completamente apropiado y adecuado.

Lamentablemente, los resultados de llevar a cabo la
ordenacién levantaron una gran cantidad de conflicto
en y alrededor de nuestra comunidad mondstica,



incluyendo grandes cantidades de tréfico en internet,
blogs, correos electrénicos, peticiones etc. Y para
referirnos al tema de esta ensefianza, hubo una enorme
cantidad de: “Yo tengo razdn, td estds equivocado(a)”.
Todos aquellos que apoyaban la ordenacién tenian sus
razones para creer que estaban en lo correcto, y todos
aquellos que se oponian, o decfan que no era vilido,
o que no deberia haber sido hecha de esa manera,
también tenfan sus razones para tomar esa posicién.
Esto fue extremadamente descorazonador. Toda esta
buena gente, bien intencionada, pero en distintas
posiciones, recorriendo todas las gamas del espectro,
tendian a adoptar sus posiciones, construir un ‘caso’
al respecto y organizar su oposicién hacia ‘el otro’.
El mundo mondstico Theravada es realmente una
muy pequefia parte del gran escenario de las cosas,
pero dentro de nuestra propia esfera y para aquellos
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interesados en la practica budista, este hecho afecté
mucho y muy fuertemente nuestras vidas.

De modo que valdria la pena examinar cémo -cuando
tomamos posicién acerca de un punto de vista fijo,
una posicién fija- nuestra oposicién a ‘el otro’ que
estd en desacuerdo puede tornarse una fuerza que
oscurece los verdaderos temas, imposibilitindonos de
verlos de una manera mds amplia, util y efectiva. Es
muy dificil ver el punto de vista de la otra persona si
estamos convencidos de nuestra ‘correccién’. Palabras
como ‘justo’, ‘correcto’ y ‘en realidad’, estan cargadas.
Tienen un gran poder. Noten cudntas veces en un dia
usan esas palabras: ‘Bueno, en realidad...’, queriendo
decir: “Esta es la real verdad, la verdad verdadera”.

Pero lo que es mds importante es aprender a trabajar
con nuestros propios puntos de vista y verlos en un
contexto, mds que solo litigar acerca de quién estd en



lo correcto y quién en lo equivocado, o apoyando un
lado y creando un sentido de alienacién con respecto
al otro. En la controversia sobre las ordenaciones en
Australia, los miembros varones del linaje de Ajahn
Chah que no estaban muy entusiasmados con la
ceremonia, de pronto se encontraron siendo mirados
por alguna gente como patriarcas malos y miséginos.
Pero todos nosotros nos encontramos a veces en estas
posiciones polarizadas -por ejemplo, de una pareja
que se divorcia ;del lado de qué persona se sittan,
cuando ambos son queridos por ustedes? Aunque,
en un sentido, que nos polaricemos o no, es en dltima
instanciauna cosa nuestra. Aprendiendo a comprender
cémo la mente se relaciona con opiniones, aprendemos
cémo relacionarnos de una manera Uutil con estas
situaciones dificiles, o con problemas morales y peleas
alo largo de nuestras vidas.
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;Cémo se sienten cuando son criticados, atacados,
malentendidos, tergiversados?

Hay una enseflanza muy conocida en el Sarhyutta
Nikaya, los Discursos Conectados, acerca de Akkosaka
Bharadvaja (S 7.2), cuyo nombre significa ‘Bharadvaja
el abusivo’. Oyé que un miembro del clan de los
brahmanes Bharadvaja habia sido ordenado como
monje e ingresado a la comunidad del Buda:

“Enojado y con desagrado, se acercé al Bendito y con
palabras muy rudas, abusé de él y lo denigrd”. El Buda
escuchd este ataque verbal y le dijo:

“Bharadvaja, ;puedo hacerte una pregunta?”
K(isi!’,

“;Ocurre a veces, que amigos o familiares tuyos te
visitan?”



“iSi, seguro! Soy un duefio de casa, y tengo una vida
familiar comun. jPor supuesto que la gente viene a
visitarme! ;Por qué?”

“{Bueno, si hay gente que viene de visita, familiares o
amigos, jes tu costumbre ofrecerles algunos refrescos,
algo para tomar, alguna comida o un bocadillo cuando
vienen a verte?”

“Pues, jdesde luego que si! jEs algo normal, civilizado,
considerado!”

“Cuando les ofreces refrescos, si no los toman: ;a quién
les pertenecen?”

“Bueno, si no los aceptan, son atin mios, jdesde luego!
(Por qué pregunta?”

“Entonces, brahmén, td me ofreces tu ira. Yo no
la acepto. Aln te pertenece a ti, brahman. Atun te
pertenece a ti”.



Al principio, Akkosaka Bharadvaja no estuvo contento
con esta respuesta, pero entonces el Buda agregd estos
versos espontaneos:

Uno que responde con ira a una persona enojada
de ese modo empeora las cosas para los dos.

No respondiendo con ira a una persona enojada,
uno gana una batalla dificil de ganar.

Uno practica para el bienestar de los dos,

el propio y el del otro cuando,

sabiendo que el otro estd enojado,

uno mantiene su propia paz con presencia mental.

Frente a eso, Akkosaka Bharadvaja no solo se disculpé,
sino que pidié su ordenacién, y posteriormente llego
a ser un Arahant. Es importante recordar que uno
puede ser, como dijo Ajahn Chah a Ajahn Sumedho:
“Correcto en los hechos, pero equivocado en cuanto



al Dhamma”. Ese es un principio muy atil para tomar
en cuenta: podemos estar de hecho en lo correcto,
tener una cantidad de buenas razones, pero estar
equivocados en lo que se refiere al Dhamma.

Similarmente, si alguien nos ataca como hizo
‘Bharadvaja el abusivo’ con el Buda, nos sentimos a la
defensiva y la mente prepara cosas para protegerse
a s{ misma, tales como la lista de los ‘si, pero’.
Preparamos nuestra represalia y las razones de por
qué ellos estan equivocados. Cuando alguien nos ataca,
instintivamente tomamos el estado de dnimo de esa
persona y reaccionamos tratando de defendernos,
empujandolo hacia afuera, o desconectando. Por
el contrario, en este intercambio entre el Buda y
Akkosaka, cuando Akkosaka ataca verbalmente al
Buda, el Buda no reacciona de esta manera. Es como
si alguien les ofreciera un plato de comida y ustedes

I3



dijeran simplemente: “Gracias, pero no tengo hambre,
no tengo necesidad de nada. Y ese es un lindo plato
que tiene ahi...”, reconociendo que es suyo y ustedes
no tienen obligacién de recibirlo.

0 quizas estén muy excitados acerca de algo y tratan de
compartirlo con alguien que no tiene absolutamente
ningtn interés en el tema, y que no es arrastrado en el
entusiasmo de ustedes. Lo que ocurre entonces es que
su emocidn y su excitacion se desinflan. Similarmente,
la reaccién del Buda respecto del ataque de ira de
‘Bharadvaja el abusivo’ fue decir: “Este es su estado.
Usted esta excitado. Estd enojado sobre esto. No tengo
por qué tomar esto”.

Para manifestar consideracién y amabilidad no tienen
por qué tomar el estado de otra persona. A veces
podemos sentir que: “Estaré siendo rudo si no lo
confirmo a mi amigo en su alegria / pena / indignacién,



etc.” De modo que terminamos adoptando su estado
de 4nimo aun cuando no tenfamos un sentimiento
fuerte de antemano. De otro modo, podria ser la otra
persona que envia un mensaje sin palabras: “jNo te
importo a ti! De otro modo, estarfas tan enojado como
lo estoy yo”.

Para practicar bondad profunda y aceptacién radical,
reconocen -al menos internamente- que ese es el
estado en que ellos estdn y que ustedes no estan
obligados a sentir eso también. No los dejan afuera. No
estan diciendo: “No me interesa”. Mds bien reconocen
que no tienen que tomar parte de ese estado mental.
Pueden elegir si quieren unirse al estado mental de la
otra persona o no. Normalmente no nos damos cuenta
de esto; por una razén peculiar sentimos que estamos
obligados a unirnos en la excitacién, indignacién o
ira de otros. De algin modo es lo que ‘se supone’ que
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debemos hacer. Pero sugiero que no hay realmente
un ‘se supone’ de ese tipo. Es mas bien una cuestién
de reconocer el estado en que estd la otra persona y
decidir si queremos o no unirnos a ella: “; Serfa eso ttil,
de ayuda, hermoso?” ;O quieren unirse a ese estado en
los términos en que es ofrecido?

En lo que hace a mi propio cardcter, soy el tipo de
persona que simpatizaria inmediatamente con el
estado de dnimo de otra persona y me unirfa. Luego
de un momento pensaria: “;Por qué estoy tan excitado
acerca de esto? En realidad, no me interesa”; o: “;Por
qué me estoy defendiendo? Aquello con lo que esta
persona esta enojada no tiene nada que ver conmigo’.
Me daria cuenta solo después que no tenfa que haber
reaccionado de esa manera, pero que lo habia hecho
por simpatizar o por un sentido equivocado de querer
dar mi apoyo, conectar con la persona y no rechazarla.



Es un sentimiento muy comun, una quimica comun.
Nos unimos al estado de dnimo de alguien porque
sentimos que debemos hacerlo, o solamente
por costumbre.

Entonces al aprender a trabajar con el aferrarse -a las
opiniones, a los puntos de vista- podemos aprender
a recibir, aceptar y reconocer el estado de dnimo de
otra persona; conocerlo y ser consciente de él, pero
reconocemos ademas que tenemos una eleccién, un
puente que deberfamos cruzar o no: “;Elijo unirme con
el estado de dnimo de esta persona, o lo dejo asi como
estd?” Es muy util en estas situaciones desarrollar
la atencién corporal, usando nuestras sensaciones
fisicas. Es lo mismo cuando alguien los incomoda o
estdn irritados con alguien, o cuando son atacados,
criticados, malentendidos, tergiversados. Estas son
oportunidades excelentes para la practica.
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Es dificil mantener la atencién plena cuando nos
malentienden o tergiversan pues queremos saltar
dentro y decir: “iNo! iNo es asi! No es eso lo que yo
pienso. No soy de esa manera. No hice esto. No fui
yo. iNo! jUstedes no entienden!” Pero, como creo que
Confucio dijo: “Aquellos que se justifican a si mismos,
no convencen”. La misma energifa para la auto-
justificacién alimenta este mismo tipo de contencidn.

Podemos utilizar la atencién corporal cuando nos
atacan. Cuando estamos siendo maltratados o
malentendidos. En lugar de dejar que la mente se
vaya hacia una reaccién verbal o a una estrategia de
escape, podemos en vez llevar la atencién al cuerpo
y sentir: “;Cémo se siente ser atacado?” El atacante
no necesita estar presente; pueden hacer esto cuando
leen un mail en el cual alguien los ataca o los critica a
ustedes o a su comunidad, o cuando escuchan la critica
a través de terceras personas. En lugar de dejar que



la mente se vaya hacia la justificacién de uno mismo,
ese balbuceo o hébito de autoafirmacién, vuelvan al
cuerpo y pregunten: “;Dénde siento esto? ;Cémo es?
;Qué textura tiene? ;Cudl es su posicién? ;Cudl es el
lugar del cuerpo en el que siento esta indignacién,
miedo o amenaza?” Es muy util explorar dénde
sentimos estos diferentes estados emocionales en el
cuerpo y luego desarrollar plena atencién al cuerpo,
trayendo la atencidén a esa parte del cuerpo y conocer
completamente esa sensacidn de estar asustado, bajo
presién o criticado. Yo pondria énfasis en que, cuando
observamos la sensacién fisica de este tipo de emocién,
cuando nos permitimos sentirla, no es agradable, de
modo que a menudo tratamos de alejarnos de ella
contando una historia o quemando de alguna manera
la energfa. Pero cuando ponemos la atencién en ello
y dejamos sentir ese miedo en el estémago, la falta
de aliento, el nudo en la garganta o el pufial entre los
omoplatos, mi experiencia es que no fue tan malo.
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No es tan doloroso como una migrafia o un dolor de
muelas. No es confortable, pero es igual a estar afuera
en el viento helado o teniendo un pequefo malestar
como una puntada en la rodilla. La urgencia con la que
tratamos de alejarnos de esa sensacién es, por mucho,
superior a la experiencia de la incomodidad. De modo
que trabajar con una sensacién dolorosa tiene mucho
que ver con engendrar afecto bondadoso hacia ella.
No quiere decir que tratemos de que nos guste, sino
de reconocer que esa es la manera en que es cuando
nos sentimos indignados, molestos o sintiendo
dolor. Llevamos la atencién y tenemos una actitud
de benevolencia hacia ello, una aceptacién clara y
de corazén abierto a la sensacién de pena o dolor,

amenaza o derrumbe.

Pero entonces...permanecer con ello es realmente

dificil.



Lo mads dificil es no hacer nada con ello, porque
inmediatamente saltamos al pensamiento: “Es una
sensacién desagradable. ;Cémo me libero de ella?” Esa
eslareacciéninmediata, y esa urgencia de ‘liberarse de’
crea las causas para que la sensacidn se intensifique, se
haga més fuerte y real. Esto es asi porque la mente estd
diciendo: “Esto es algo real que obstaculiza mi camino.
Si me libero de ello seria feliz”. Es bastante razonable,
en teorifa, pero cuando actuamos sobre esa reaccién
intensificamos las causas de esa sensacién. En vez,
podemos ir a la sensacién y permitirnos conocerla:
“Este es el calambre en el estémago, esta es la tensién
en la garganta, este es el pufial entre los omdplatos. Asi

se siente esto”.

Esta misma aceptacién abierta de esto tal como es,
sin querer ‘hacer’ nada con ello, ese mismo acto
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de atencién, es el agente transformador. Cuando
estos sentimientos, estas sensaciones dolorosas se
mantienen con una atencién genuina, abierta, no
sesgada, es ahf cuando el dejar ir, la relajacién genuina
puede empezar. Es una relajacién basada no en tratar
de ‘liberarse de’, sino en reconocer: “Por qué me
hago esto a mi mismo? ;Por qué odio esto? ;Por qué
le temo a esto? ;Por qué me tenso frente a esto? Este
es un trabajo duro”. Se trata de una comprensién no
conceptual. Una intuicién pequefia murmura: “;Por
qué me estoy haciendo esto a mi mismo? No tengo
por qué hacer esto. Témalo con calma”. Y el sistema
se relaja por si mismo. La cualidad de atencién en
s{ misma es como una ldmpara de calor sobre un
musculo agarrotado. Luego de un momento, hay una
sensacién de alivio que es dificil poner en palabras,
pero creo que todos conocemos esa cualidad de



ablandarse. Aprendemos a confiar en esta cualidad de
atencidn, dejando que descanse en el lugar de tensidn,
en el lugar de la incomodidad, y permanecemos con
ella, dejando que la presencia de la atencién afectuosa
y solicita afloje la tensidn. Entonces vemos que esta es
otra manera de rastrear hacia atrés la radiacién; es un
camino de volver hacia atrés a la fuente y darse cuenta:
“No es realmente gran cosa. Es solo una sensacién. ;Por
qué me estoy haciendo esto a mi mismo?” Y entonces
nos relajamos.

123



95
NO LITIGAR CON MARA

Las escrituras muestran a menudo cémo el Buda
se encontré con Mara, la fuerza de la negacién
y de la muerte. Bajo el arbol bodhi, la respuesta
del Buda a las amenazas de Mara -sus lisonjas,
tentaciones e intentos de causar duda- no fue la
afirmacién de la vida, ni tampoco se introdujo en
una absorcién profunda (jhana) para evadir a Mara,
ni intenté acribillarlo con un rayo vajra, o tratar de
ser razonable y negociar con Mara en sus términos
o justificarse a si mismo. Su respuesta fue una
intrépida vigilancia. Casi invariablemente en los
relatos de sus encuentros, tan pronto se da cuenta
de la presencia del maléfico, le dice simplemente:



“Te conozco, Mara”. Y se termind el juego. Estos
son mitos, pero mantienen su poder porque se
corresponden con la verdad, as{ como la vivimos.
Cuando Mara sabe que el Buda ha visto el truco, el
anzuelo dentro de la carnada, sabe que su presunta
victimano vaamorder. En esa declaracién de ‘saber,
Mara es derrotado. Esto sugiere que la oposicién a la
muerte no es el nacimiento, la afirmacién de la vida
o0 aun la destruccién de la muerte, sino la vigilancia
o0 atencidn.

Quizds la manera mas significativa de considerar
los encuentros del Buda con Mara es mirarlos como
una descripcién del surgir de estados insalubres en
la mente del Buda, basados en el ego; los miedos
instintivos, las dudas y los deseos que surgen en su
mente, pero no encuentran lugar ahf para aterrizar.
Usando el mito como un mapa de nuestra propia
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psiquis, Mara también representa nuestras propias
experiencias de muerte del ego (soledad, ira,
obsesidn, codicia, duda, etc.). El ejemplo del Buda
apunta a la manera mds habil de que la sabiduria de
nuestros corazones responda a ellos: con vigilancia
y sin controversia. Pues tan pronto litigamos contra
la muerte, hemos ‘comprado’ el sistema de valores
y tragado el anzuelo. Cuando odiamos y tememos la
muerte, 0 queremos inundarla con lo que creemos
que es la vida, Mara ha ganado: “Uno que es asf ha
ido al lado de Mara y el Malévolo puede hacer con él
lo que quiera” (S 35.115).

No litigar no es pasividad, negacién o dejar de lado;
sufriendo en silencio los hondazos y las flechas que
nos golpean, sino una atencién completa. El Buda
no dice: “Es todo tuyo, Mara”. Derrotar a Mara es
el objetivo, pero a él se lo derrota si no peleamos



contra él. Uno de los pasajes mas citados del
Dhammapada dice:

El odio no es nunca conquistado con odio.
Solo con amor es conquistado.
Estaes laley
antigua e imperecedera.
(Dhp 5)

También en pasajes como:

Cualesquiera estados haya del ser,

de cualquier tipo, donde sea,

son todos no permanentes, perseguidos por el dolor
y sujetos al cambio.

Uno que ve esto como es

abandona el deseo compulsivo por la existencia,
sin deleitarse en la no-existencia.

El desvanecerse sin dejar restos, el cesar,

127



128

Nibbana, ocurre con el absoluto cese de todo deseo.
Cuando un bhikkhu logra Nibbana de ese modo, a
través del no-apego,
entonces no sera renovado en el ser;
Mara ha sido vencido y la batalla fue ganada,
pues uno como él ha dejado atrds todo el ser.

(Ud. 3.10, traduccién Bhikkhu Nanamoli)

De modo que hay un enigma: ;cémo puede la conquista
ser el objetivo, si la actitud fundamental es la de
no-litigar?

El Buda fue, por nacimiento, un noble guerrero, un
khattiya, pero como Gandhi, buscé la victoria sin
recurrir a la pelea. El lenguaje marcial y los simbolos
son usados a menudo en la relacién con el Buda,
incluyendo epitetos tales como Jina (‘Conquistador’),
pero es importante reconocer que ‘conquista’ aqui no
implica una pelea; mas precisamente, significa que la



realidad ultima tiene que sobrepasar la ilusién. Tal
como Mara mismo lo expresd una vez después de otro
encuentro frustrante: “Para el caso, podrian clavar
los tallos de un lirio en una roca” (S 4.25). Mara esté
frustrado, aunque la roca no da ninguna pelea.

Esta aproximacién es de importancia fundamental
y provee una clara gufa moral, tanto en nuestras
relaciones diarias y disputas interpersonales, como
en el contexto de los conflictos internacionales y las
guerras. El Buda no desconocia la guerra y la politica,
y su consejo sabio se relaciona con estos dominios
tanto como con nuestro mundo interno. Sea un ‘odio
razonable’ de la mente charlatana, la agitacién, las
dudas, las pasiones sérdidas (respaldados por las
citas del libro del Dhamma que dicen: “destruyan la
codicia, el odio y la confusién”), o un ‘odio justificado’
por ex - parejas que nos traicionaron, manipuladores
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con influencia dolorosa en nuestro mundo acerca
de quienes tenemos absoluta justificacién para ser
negativos, o lideres politicos que amamos condenar;
cuando hay compromiso con cualquiera de estos
impulsos o deseos fuertes, el anzuelo se habra
hundido profundamente.

En el famoso ‘Simil de la sierra’ (M 21.20) el Buda
dice: “Incluso si los bandidos les estuvieran cortando
cada miembro con una tronzadora, si provocan
el surgimiento de una actitud de odio hacia ellos,
no estarfan siguiendo mis enseflanzas”. En vez,
promueve el ser compasivos, deseando el bienestar
de los agresores. La barra es de este modo puesta
increiblemente alta, pero quizds usé este ejemplo
extremo deliberadamente para indicar que todo odio
es intrinsecamente ‘no-dhdrmico’ y que metta, el
afecto bondadoso, es siempre posible. Es importante



reconocer que mettd no significa que nos guste todo,
sino aceptar que todo tiene su lugar en la naturaleza;
todo pertenece, lo hermoso y lo feo. La verdadera
benevolencia no vive en el rechazo, es un no-litigio
radical con todo lo que es natural. Es muy natural
confundir los dos, pero puede causar un montén
de problemas tomar equivocadamente ‘amar’ como
equivalente de ‘gustar’.

Un antiguo cuento de la India habla de una cobra
que llega a ser una discipula de un rishi (sabio) que
habita en una foresta. Habiendo recientemente sido
convertida al vegetarianismo y al pacifismo, tuvo un
tiempo bien dificil, especialmente cuando los nifios
del pueblo se dieron cuenta de que ella no podria
mas lastimarlos o contestar rudamente cuando fuese
atormentada. Un dia, con sus escamas arrugadas y sus
colmillos rotos, fue a ver al santo: “He tratado de la
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mejor manera posible seguir sus enseflanzas con fe,
pero esto es demasiado -uno de esos nifios me tomo
por la cola, me revoled a su alrededor y me arrojé
sobre las ramas de un drbol-. Esta es la Gltima gota que
rebalsa el vaso. Tomé sus ensefianzas de no-violencia
muy seriamente, pero un incidente mas como este y
habra problemas”.

El hombre santo respondié: “Admiro profundamente
tu empefio en el Camino, estimada, y es verdad que
requiero no-violencia de todos mis discipulos, pero
nunca te dije que no podias sisear”.

De modo que la ferocidad, como se menciona arriba,
no es necesariamente equivalente a la célera, de la
misma manera que la desobediencia civil no es lo
mismo que estar enojados. Del mismo modo, podemos
tener verdadera amabilidad, aceptacién de cémo son
las cosas, sin consentir o aprobar una cierta actitud,



como serfa decir: “Te amo completamente, pero tus
puntos de vista son venenosos y enfermos”. En el
lenguaje cultural occidental, ‘no odiar’ a menudo
implica la aprobacién técita. Un eminente profesor de
lingiifstica en el MIT -Noam Chomsky- defendié en
una ocasién vigorosamente el derecho de un politico
fascista de hablar en el campus. Aunque no tenia
ninguna simpatia por las opiniones de ese hombre, vio
también que impedirle hablar era mostrar la misma
cualidad de prejuicio que se les atribuye a los fascistas.
Para ‘servir a la verdad, desafien la mentira’, tal como
lo proclaman las camisetas del Dhamma Punx; es
permitir que el Dhamma hable, no empezar una pelea.
Tan pronto como tragamos el anzuelo de Mara, incluso
nuestros esfuerzos en practicar la vida espiritual
pueden empujar al corazén en la direccién opuesta.
Queremos hacer el bien, pero solo parece que creamos
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mads problemas. Como la ‘Balada de la Liberacién de los
Cinco Agregados’ de Ajahn Mun dice:

Querer lo que es bueno, sin parar:
esa es la causa del sufrimiento.
Es un gran defecto: el fuerte miedo al mal.
‘Bien’ y ‘mal’ son venenos para la mente,
como comidas que inflaman una fiebre alta.
El Dhamma no es claro
a causa de nuestro deseo basico del bien.
El deseo por el bien, cuando es grande,
arrastra la mente a un pensamiento turbulento
hasta que la mente se hincha de maldad,
y todas las impurezas proliferan.
Cuanto mas grande el error,
mas ellas florecen,
llevandonos mds y mds lejos
del Dhamma genuino.
(Traducido al inglés por Ven. Thanissaro)



También, en los Versos del Tercer Patriarca:

Cuando tratan de parar la actividad
para lograr pasividad,
sus propios esfuerzos
los llenan de activdad.
(Traducido al inglés de Richard B. Clarke)

La tragedia es que hacemos todos estos nobles
esfuerzos: yendo a los retiros, tomando los Preceptos,
sirviendo al Dhamma y asi seguidamente; pero esos
esfuerzos mismos pueden volverse una obstruccién
si se los maneja equivocadamente, tal como en la
historia de la tradicién budista, donde a través del
tiempo los monjes ancianos se transformaron en una
aristocracia religiosa corpulenta y privilegiada de
monjes que el Buda habia tratado de contrarrestar
de manera decidida. Este desvio inicial, que ocurrid
unos 2.000 afios atras, contribuyé a la revolucién del
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Mahayana, y mds tarde a la cascada de otras reformas
y renovaciones que ocurrieron en el mundo budista.

Nuestras ganas de destruir lo ‘errado’ en nuestras
mentes crea mas de lo mismo, dolor y oscuridad. Como
la actitud de querer destruir la maldad en el mundo,
la indignacién justiciera que dice: “yo tengo razén,
tl estds equivocado(a)” resulta en las aberraciones
ilustradas en ‘Rebelién en La Granja’ de George
Orwell; nos transformamos en la misma cosa a la
que hacemos oposicién. Otro ejemplo se encuentra
en la historia del Gran Inquisidor de ‘Los hermanos
Karamazov’ de Dostoyevski; cuando el Mesfas visita la
Espatia medieval, el Inquisidor termina condendndolo
de modo que no pudiera disturbar el progreso de la
religién cristiana. Podemos eventualmente suprimir
la misma cosa que estamos tratando de promover. El
Inquisidor pensaba que estaba haciendo lo correcto.



Esa es la ironfa dolorosa: hay buenas intenciones y
fidelidad a un sistema, pero la lucha contra lo ‘malo,
errado, no deberia ser’ es tragicamente destructiva del
espiritu original del sistema.

Solyenitsin una vez reflexiond que serfa tan facil si el
mal fuera un absoluto y pudiéramos solamente aislarlo
y borrarlo, desafortunadamente: “La linea de batalla
entre el bien y el mal corre a través del corazén de cada
hombre”. Las ensefianzas del Buda también indican
que no existe algo como un mal absoluto. Conforme al
mito budista, Maha-Moggallana fue Mara en al menos
una de sus vidas previas (M 50.8); ese gran santo, que
fue totalmente iluminado y discipulo en jefe del Buda,
habia sido en un cierto punto Satén, el Sefior de las
Mentiras. Y estd también el ejemplo de Angulimala, un
asesino serial que se transformé en discipulo del Buda
y en un Arahant; y no solo un Arahant sino también
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el protector de las madres embarazadas y sus nifios.
Resulta una hermosa ironia que 2.500 afios después, sus
versos todavia se canten al impartir las bendiciones a
las madres embarazadas.

Todo esto muestra que no podemos nunca estar
irremediablemente perdidos. Aun si pensamos que
estos ejemplos son solo cuentos de hadas, el simbolismo
mismo es inmensamente poderoso. Sugiere que no solo
toda situacién puede resolverse, sino que cualquiera
puede terminar como un santo, una presencia
benevolente que irradia en el universo, ayudando a la
liberacién de muchos otros seres. Cuando alineamos
todas nuestras preocupaciones sobre ‘mi mente con
sus miedos, inseguridades y lujurias’, contra ser Mara
-y por consecuencia la encarnacién de lo dafiino en
el universo- el grado de inhabilidad es incomparable.
Eso implica que ningtin enredo karmico es inevitable
-de modo que jhay esperanza para todos nosotros-!



Pero ;qué debemos hacer cuando las cosas van mal? En
cualquier tiempo muchas guerras se estdn llevando a
cabo en el mundo. En muchos paises cientos de miles de
personas salen a la calle a protestar contra regimenes
opresivos. La protesta no-violenta, la desobediencia
civil y otros tipos de fechorfas ttiles son totalmente
medios vélidos para expresar el compromiso que
tenemos con la Verdad. La no-disputa no es sumisidn,
rendicién o pasividad; recuerden que el Buda es famoso
por haber tomado la iniciativa de impedir la guerra
entre los Koliyas y los Sakyas sobre los derechos del
agua del rio Rohini (SN 4.15; Jat 475).

Entonces, ;cémo encontrar a Mara sin ser barridos
por esas fuerzas o peleando contra ellas? En primer
lugar, podemos usar el principio de no-litigio como
una bandera para indicar el surgimiento de los habitos
de litigar (‘No deberia ser asi...”) y, sintiéndolo en el
cuerpo, reflexionar en vez: “jOh, disputa, mira eso!”
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De ese modo respondemos despertando, sabiendo
y trascendiendo. Es como si invitdramos al Buda
dentro de la situacién. Y cuando la sabidurfa del
Buda conoce el estado, ;qué hacemos?: ;avanzamos?,
(retrocedemos?, ;jnos quedamos quietos? En cada
momento la sabiduria intuitiva gufa al corazén:
“jactia ahora!”; “jquédate quieto!”; “jNo entres,
camino equivocado!” El corazén sabe qué hacer. A
veces Mara grita, demanda reaccién; la carnada es
muy sabrosa, imperiosa, pero con esa misma facilidad
y calma, el Buda nunca se engancha. Hay un aplomo
absoluto: “Sé lo que es esto. Te conozco, Mara”. La
pasién estd ahi, pero no somos absorbidos dentro; la
razén para tener plena atencién esta ahi, pero no nos
identificamos con ello. Esto significa una completa
aceptacién de la manera en que las cosas son, mientras
al mismo tiempo hacemos esfuerzos para cultivar lo



saludable y contener lo dafiino; es decir, hacemos el
esfuerzo correcto, pero no con una actitud dualista
basada en la ‘visién del yo’. Nuestra iniciativa para
actuar compasivamente es parte de las cosas como
son. De modo que trabajamos para establecer objetos
de concentracién sanos, dejamos ir la ira, cultivamos
mettd, karund, mudita y upekkha, pero todos aceptados
en un entorno de no apego y no litigio.

Solo se trata del gesto del despertar; cuando
respondemos con atencién a la garra de la muerte en
el corazén -la muerte del ego- el corazdn se libera.
Esta es la respuesta del Buda. Cuando nos topamos con
lo dafiino, no dejamos que el corazén lo vea como algo
externo que debe ser destruido. Més aun, en vez de
tolerar apenas cualidades negativas desde un remoto
punto de observacién pseudo-trascendente, el Buda
promueve el compartir las bendiciones tanto con el
bien como con el mal:
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‘Que todos aquellos que son amistosos,
indiferentes u hostiles,

que todos los seres reciban las bendiciones
de mi vida,

que pronto alcancen la triple bendicién

y alcancen lo Inmortal’.

Esto incluye a todos los odiados lideres del mundo y
figuras publicas, sin mencionar nuestros malvados ex-
socios y los estados mentales téxicos; si acumulamos
sobre ellos los as{ llamados ‘odios razonables’, solo
se multiplican las causas del dolor y la confusién.

El gesto fundamental del Buda es el de ser fiel a la
Realidad: pura presencia y no litigio en absoluto. La
accién o la quietud que brota de ese gesto encarnara
intrinsecamente lo mejor que podamos ser.

5. Este capitulo ha sido publicado previamente, de distintas maneras y en
una variedad de publicaciones, incluyendo ‘Buddhadharma, primavera
del 2003.
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