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Prefacio de la traductora

%

El milagro de mindfulness era al principio una larga carta escrita en vietnamita al
hermano Quang, uno de los miembros principales del equipo de la Escuela de la
Juventud para el Servicio Social establecida en el sur del Vietnam en 1974. Su autor, el
monje budista Thich Nhat Hanh, habia fundado la Escuela en la década de 1960 como un
resultado del «budismo comprometido». Atrajo a jovenes totalmente comprometidos a
actuar con un espiritu de compasion. Al graduarse, los estudiantes utilizaban la
formacion que habian recibido para responder a las necesidades de los campesinos
atrapados en la confusion de la guerra. Ayudaban a reconstruir los pueblos
bombardeados, ensefiaban a los nifios, establecian centros de atencion médica y
organizaban cooperativas agricolas.

Sin embargo, los métodos de reconciliacion utilizados por los miembros de la
Escuela solian malinterpretarse en la atmosfera de miedo y desconfianza generada por la
guerra. Como ¢€stos se negaban siempre a apoyar a cualquiera de los dos bandos
enfrentados y creian que uno y otro no eran mas que el reflejo de una misma realidad y
que los verdaderos enemigos no eran las personas, sino la ideologia, el odio y la
ignorancia, los implicados en el conflicto veian esta postura como una amenaza, y en los
primeros afios de la Escuela tuvieron lugar varios ataques contra los estudiantes.
Algunos de ellos fueron secuestrados y asesinados. A medida que la guerra se iba
alargando, incluso después de haberse firmado los Acuerdos de Paz en Paris en 1973,
parecia a veces imposible no sucumbir al agotamiento y a la amargura. Era necesario
tener un gran valor para continuar realizando aquella labor en un espiritu de amor y
comprension.

Thich Nhat Hanh escribi6 desde el exilio en Francia una carta al hermano Quang
para animar a los miembros de la Escuela durante aquellos aciagos tiempos. Thay Thich
Nhat Hanh («Thay», «maestro», es la forma respetuosa de dirigirse a los monjes
vietnamitas) deseaba recordarles la disciplina esencial consistente en seguir la
respiracion para sustentar y mantener un estado consciente y sereno, incluso en medio de
las circunstancias mas dificiles. Como el hermano Quang y los estudiantes eran sus
compaiieros y amigos, Thich Nhat Hanh escribié con un espiritu personal y directo esta
larga carta que acabaria convirtiéndose en El milagro de mindfulness. Cuando Thay



habla en ella de los senderos del pueblo, se esta refiriendo a los senderos por los que
habia paseado con el hermano Quang. Y al mencionar los brillantes ojos de un nifio, cita
el nombre del hijo del hermano Quang.

Cuando Thay escribid esta carta, yo era una voluntaria norteamericana que
colaboraba con la Delegacion Budista para la Paz en Vietnam establecida en Paris. Thay
dirigia la delegacion, que servia como una oficina de enlace en el extranjero para que los
budistas vietnamitas, incluida la Escuela de la Juventud para el Servicio Social, pudieran
seguir fomentando la paz y la reconstruccion de su pais. Recuerdo haber estado tomando
juntos té a altas horas de la noche mientras Thay nos explicaba algunos pasajes de la
carta a los miembros de la delegacion y a algunos amigos intimos. Como es natural, se
nos ocurrié que otras personas de distintos paises podrian también beneficiarse de las
practicas descritas en el libro.

Thay habia conocido recientemente a unos jovenes budistas de Tailandia que se
sentian muy inspirados por el budismo comprometido que habian presenciado en
Vietnam. Ellos también deseaban actuar con un espiritu consciente y reconciliador para
impedir que surgiera un conflicto armado en Tailandia, y querian saber como podian
trabajar sin dejarse dominar por la ira y el desanimo. Como varios de ellos hablaban
inglés, consideramos la posibilidad de traducir la carta que Thay habia escrito al
hermano Quang. La idea de traducirla nos sedujo con mas fuerza aiin cuando supimos
que las editoriales budistas en Vietnam habian sido confiscadas, lo cual hacia imposible
publicar la carta en forma de un pequefio libro en aquel pais.

Acepté gustosa la tarea de traducir el libro al inglés. Durante casi tres afios estuve
viviendo con la Delegacion Budista para la Paz en Vietnam, donde dia y noche
permaneci inmersa en el sonido lleno de lirismo de la lengua vietnamita. Thay fue mi
maestro del vietnamita «formal», estuvimos leyendo poco a poco algunos de sus
primeros libros, frase por frase. De este modo me fui familiarizando con un vocabulario
de términos budistas vietnamitas poco habitual. Durante esos tres afios, Thay me estuvo
ensefiando también muchas otras cosas aparte de la lengua vietnamita. Su presencia me
recordaba constantemente que debia volver a mi verdadero yo, permanecer despierta al
ser consciente.

Mientras traducia El milagro de mindfulness recordaba los episodios ocurridos en
los ultimos afios que habian sustentado mi propia practica de la atencion. En una ocasion
en que estaba cocinando a toda prisa, no podia encontrar una cuchara que habia dejado
en medio de un montdn de sartenes e ingredientes esparcidos por la cocina, y mientras la
buscaba por todos lados, Thay entrd en la cocina y me pregunto, sonriendo: «;Qué es lo
que Mobi estd buscando?». Yo le respondi, como es natural: «jLa cuchara! jEstoy
buscando la cuchara!». Y entonces Thay me respondid, con una sonrisa: «No, Mobi esté
buscando a Mobi».



Thay me sugiri6 que tradujera la carta poco a poco y con regularidad para poder
hacerlo con una plena atencion. Sélo traducia dos paginas al dia. Por la noche Thay y yo
repasabamos las paginas traducidas, cambiando y corrigiendo algunas palabras y frases.
Otros amigos también nos ayudaron a corregir el texto. Es dificil describir la experiencia
de traducir sus palabras, pero ser consciente de la sensacion que me producia el boligrafo
y el papel, la posicion de mi cuerpo y mi respiracion, me permitid ver con mas claridad
el profundo estado de consciencia en el que Thay habia escrito cada palabra de aquella
carta. Mientras observaba mi respiracion, podia ver al hermano Quang y a los miembros
de la Escuela de la Juventud para el Servicio Social. Es més, incluso vi que las palabras
de Thay seguian siendo igual de personales y directas para cualquier lector, porque las
habia escrito siendo plenamente consciente de ellas y con un gran amor, para que
cualquier persona auténtica pudiera entenderlas. Mientras yo seguia traduciendo la carta,
podia ver una comunidad que iba creciendo por momentos: los miembros de la Escuela,
los jovenes budistas tailandeses y muchos otros amigos de todo el mundo.

Al terminar de traducirla, la pasamos a maquina y Thay imprimi6 unas cien copias
con una diminuta impresora que habiamos conseguido meter en el cuarto de bafio de la
delegacion. Ir enviando de manera consciente estos libros a nuestros amigos de distintas
partes del mundo fue una gratificante tarea para los miembros de la delegacion.

A partir de entonces El milagro de mindfulness, como las ondas que se difunden en
una laguna, ha viajado muy lejos. Se ha traducido a varios idiomas y se ha publicado o
distribuido en todos los continentes del mundo. Uno de los mayores placeres de haber
traducido este libro ha sido oir a las numerosas personas que lo han leido. En una
ocasion me encontré en una libreria con una persona que conocia a un estudiante que
habia comprado un ejemplar para sus amigos de la Unidon Soviética. Y hace poco conoci
a un joven estudiante iraqui que no sabia si iba a ser deportado a su pais, donde podia
incluso tener que afrontar la pena de muerte por haberse negado a luchar en una guerra
que consideraba cruel y sin sentido; tanto €l como su madre habian leido El milagro de
mindfulness y practicaban la respiracion consciente. También me enteré de que las
ganancias de la edicion portuguesa se utilizaron para ayudar a los nifios pobres del
Brasil. Los prisioneros, los refugiados, los profesionales de la salud, los educadores y los
artistas se encuentran entre las personas cuyas vidas han cambiado gracias a este
pequeio libro. A menudo pienso que El milagro de mindfulness es una especie de
milagro, un vehiculo que sigue conectando las vidas de personas de todas partes del
mundo.

A los budistas norteamericanos les ha impresionado la natural y Ginica mezcla de las
tradiciones theravada y mahayana, caracteristica del budismo vietnamita, que el libro
expresa. El milagro de mindfulness, un libro que trata sobre el camino budista, es
especial porque destaca con claridad y sencillez unas practicas basicas que permiten a
cualquier lector ponerlas en practica enseguida. Sin embargo, el libro no solo resulta
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interesante para los budistas, porque sé que a muchas personas de otras tradiciones
religiosas también les ha gustado. Después de todo, la respiracion no pertenece a ningiin
credo en particular.

Aquellos a los que les guste este libro probablemente desearan también leer otros de
sus libros traducidos. Thich Nhat Hanh ha escrito docenas de obras en vietnamita: entre
las que se encuentran historias, novelas, ensayos, tratados historicos sobre el budismo y
poesia. Aunque algunos de sus primeros libros traducidos ya no se sigan reeditando,
pueden encontrarse otras de sus obras como E! largo camino lleva a la alegria,” Ser paz
y el corazon de la comprension 'y El sol, mi corazon.

Al denegarle el permiso para volver a Vietnam, Thich Nhat Hanh vive la mayor
parte del afio en Plum Village, una comunidad que ayudo6 a fundar en Francia. En ella,
los miembros de la comunidad, bajo la direccion del mismo hermano Quang al que
Thich Nhat Hanh envi6 afios atras E/ milagro de mindfulness, cultivan cientos de
ciruelos. Los beneficios que genera la venta de la fruta se utilizan para ayudar a cientos
de nifios hambrientos en Vietnam. Ademas Plum Village est4 abierto cada verano a los
visitantes de todas las partes del mundo que deseen pasar un mes siendo conscientes y
meditando. En los ultimos afios Thich Nhat Hanh ha estado también visitando
anualmente Estados Unidos y Canadd para dirigir retiros de una semana de duracion
organizados por la Hermandad Budista para la Paz.

Desearia expresar mi agradecimiento a Beacon Press por haber tenido la vision de
publicar esta nueva edicidon del El milagro de mindfulness. Espero que cada nueva
persona a la que llegue el libro a sus manos sienta que va dirigido personalmente a ella
como si se tratara del hermano Quang y de los miembros de la Escuela de la Juventud
para el Servicio Social.

MoBI Ho,
agosto de 1987
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La disciplina esencial
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Ayer Alien vino a visitarme con su hijo Joey. jQué rapido ha crecido Joey! Ya tiene 7
afios y habla con soltura francés e inglés. Incluso utiliza un poco el argot que ha oido en
la calle. Criar aqui a los hijos es muy distinto de coémo crecerian en su propia casa. En
este lugar los padres creen que la «libertad es necesaria para el desarrollo de sus hijosy.
Durante las dos horas en las que Alien y yo estuvimos conversando, ¢l tuvo que estar
pendiente de su hijo todo el tiempo. Joey estuvo jugando a nuestro alrededor, charlando
e interrumpiéndonos todo el rato, sin dejarnos conversar a nuestras anchas. Le di varios
cuentos infantiles ilustrados para que se entretuviera, pero solo les ech6 un rapido
vistazo y después dejo de interesarse por ellos y volvid a interrumpirnos. Necesitaba que
los adultos estuvieran todo el tiempo pendientes de él.

Mas tarde Joey se puso la chaqueta y salido a jugar con el hijo del vecino. Le
pregunt¢ a Alien: «;Te resulta facil la vida familiar?». Alien no me respondid
directamente. Dijo que durante las Gltimas semanas, desde que Ana habia nacido, apenas
podia dormir. Por la noche Sue lo despertaba —porque estaba demasiado cansada— para
que comprobara que Ana seguia respirando en la cuna. «Me levanto, le echo un vistazo a
mi pequena y luego regreso a la cama y vuelvo a dormirme. A veces el ritual ocurre dos
o tres veces por la noche.»

«;La vida de casado es mas facil que la de soltero?», le pregunté. Alien no me
respondié directamente, pero comprendi lo que quiso decirme. Entonces le pregunté:
«Mucha gente dice que si tienes una familia te sientes menos solo y mas seguro. ;/Es
verdad?». Alien asintié con la cabeza y murmuré algo en voz baja. Pero entendi lo que
quiso decirme.

Luego Alien me dijo: «He descubierto la forma de tener mucho mas tiempo libre.
Antes consideraba el tiempo como si estuviera dividido en varias partes. Una parte
estaba reservada a Joey, otra a Sue, otra a ayudar en el cuidado de Ana y otra a las tareas
domésticas. Y el tiempo que me quedaba lo consideraba mio. En ¢l podia leer, escribir,
investigar, salir a pasear.

»Pero ahora intento no dividir més el tiempo en partes. Considero el tiempo que
paso con Joey y Sue como si fuera el mio. Cuando ayudo a Joey a hacer los deberes,
intento verlo de este modo. Repaso con €l las lecciones que ha de estudiar, disfrutando
de su presencia y encontrando la forma de interesarme por lo que estamos haciendo en
ese rato. El tiempo que le dedico se convierte en mi propio tiempo. Y con Sue hago lo
mismo. jLo mas increible es que ahora tengo un tiempo ilimitado para mi!».

Alien sonri6 mientras hablaba. Me quedé sorprendido. Sabia que Alien no lo habia
aprendido de ningun libro, era algo que habia descubierto por si mismo en la vida
cotidiana.
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Lava los platos simplemente por lavarlos

Hace treinta afos, cuando aun era un novicio en la pagoda de Tu Hieu, lavar los platos
no era un trabajo demasiado agradable que digamos. Durante la Estacion del Retiro,
cuando todos los monjes volvian al monasterio, dos novicios tenian que ocuparse de
cocinar y lavar los platos para unos cien monjes. En aquella época no habia jabon. Solo
disponiamos de cenizas, cascara de arroz y corteza de coco, eso era todo. Lavar aquella
enorme pila de boles no era poca cosa, sobre todo en invierno, porque el agua estaba
helada. Entonces habia que calentar una gran olla de agua antes de lavar los platos. En
cambio ahora las cocinas estan equipadas con lavavajillas, unos estropajos especiales e
incluso agua corriente caliente, y todas estas comodidades hacen que lavar los platos sea
una tarea mucho mdas agradable. Ahora es mas facil disfrutar lavandolos. Cualquiera
puede hacerlo a toda prisa y sentarse luego a disfrutar de una taza de té. Yo entiendo que
haya una maquina para lavar ropa, aunque yo la lave a mano, jpero lo de los lavaplatos
es ya un poco exagerado!

Mientras lavas los platos debes lavarlos simplemente, lo cual significa que mientras
lo haces eres totalmente consciente de ello. A simple vista esta observacion quiza
parezca un poco estupida: ;por qué concentrarse tanto en una cosa tan sencilla? Pero lo
mas importante es precisamente eso. El hecho de estar lavando de pie esos boles es una
maravillosa realidad. En esos momentos estoy siendo totalmente yo mismo, siguiendo
mi respiracion, siendo consciente de mi presencia, pensamientos y acciones. El estado de
plena atencion en que me hallo impide que sea arrastrado de un lado a otro como una
botella zarandeada por las olas.

La taza que sostienes en tus manos

En Estados Unidos tengo un amigo intimo llamado Jim Forest. Cuando lo conoci hace
ocho afios, trabajaba con la Hermandad Catolica para la Paz. El invierno pasado Jim vino
a visitarme. Yo normalmente lavo los platos después de cenar, antes de sentarme a
tomarme una taza de t€ con los demas. Una noche Jim me pidi6 si podia lavar los platos.
Le dije: «De acuerdo, pero si vas a lavarlos tienes que saber el modo de hacerlo». Jim
me respondio: «jVenga ya!, ;te crees que no s€ como lavarlos?». Y yo le repuse: «Hay
dos formas de lavar los platos. La primera es para que queden limpios y la segunda, por
el simple hecho de lavarlos». Jim se qued6 encantado y respondid: «Pues elijo la
segunda, la de lavarlos simplemente por lavarlos». A partir de entonces Jim supo como
lavar los platos. Le transferi la «responsabilidad» durante toda una semana.

Si mientras lavamos los platos, estamos pensando s6lo en la taza de té que vamos a
tomarnos al terminar, apresurandonos para sacarnoslos de encima lo antes posible como
si esa tarea fuera un fastidio, entonces no estamos «lavando los platos simplemente por
lavarlos». Ademas, mientras los lavamos no estamos vivos. En realidad, mientras
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estamos de pie ante la pileta no podemos percibir el milagro de la vida. Y si no lavamos
los platos, lo mas probable es que tampoco podamos tomarnos una taza de té€. Mientras
nos la tomamos, estaremos pensando en otras cosas y apenas seremos conscientes de la
taza que sostenemos entre las manos. De ese modo nos dejamos arrastrar por el futuro y
somos incapaces de vivir en el presente ni siquiera un minuto de nuestra vida.

Comiendo una mandarina

Recuerdo que hace varios afos, cuando Jim y yo empezamos a viajar juntos por Estados
Unidos, nos sentamos al pie de un arbol y compartimos una mandarina. El se puso a
hablar de lo que haria en el futuro. Siempre que pensdbamos en un proyecto que parecia
atractivo o inspirador, Jim se absorbia tanto en dicho proyecto que se olvidaba de lo que
estaba haciendo en el presente. Se metid6 un gajo en la boca y, antes de empezar a
masticarlo, ya se habia metido otro. Apenas era consciente de estar comiendo la
mandarina. Lo Unico que senti que tenia que decirle fue lo siguiente: «Tendrias que
comerte el gajo que te has metido en la boca». Jim se quedd desconcertado al darse
cuenta de lo que estaba haciendo.

Era como si no hubiera estado comiendo la mandarina. Si habia algo que estuviera
«comiendo» era sin duda sus planes para el futuro.

Una mandarina estd formada por gajos. Si te comes uno, probablemente podras
comerte toda la mandarina. Pero si no puedes comer un solo gajo, no podras consumirla.
Jim lo comprendid. Bajé la mano y se concentrd en la presencia del gajo que tenia en la
boca. Lo masticé siendo totalmente consciente de €l antes de alargar la mano para tomar
otro.

Mas tarde, cuando lo metieron en la carcel por sus actividades antibelicistas, a mi
me preocupaba si seria capaz de soportar el estar encerrado entre esas cuatro paredes y le
escribi una breve carta: «;Te acuerdas de la mandarina que compartimos aquel dia que
nos encontramos? Tu estancia en este lugar es como la mandarina. Constimela y sé uno
con ella. Mafiana ya no sera asi».

La disciplina esencial

Hace mas de treinta afos, cuando ingresé en el monasterio, los monjes me dieron un
librito titulado The Essential Discipline for Daily Use, de Doc The, un monje budista de
la pagoda Bao Son, y me pidieron que lo memorizara. Era un libro pequefio, tenia como
maximo 40 paginas, pero contenia todos los pensamientos que Doc The utilizaba para
despertar su mente cuando estaba realizando cualquier actividad. Al despertar por la
mafiana, su primer pensamiento era: «Ahora que acabo de despertar, espero que todas las
personas alcancen una gran conciencia y lo vean todo con una absoluta claridad». Al
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lavarse las manos usaba el siguiente pensamiento para estar atento: «Mientras me lavo
las manos, espero que todo el mundo tenga unas manos puras para recibir la realidad».
El libro estd integrado por esta clase de frases. Lo habia escrito para ayudarnos a los
practicantes noveles a observar nuestra propia mente. El maestro zen Doc The nos ayudo
a todos los jovenes novicios a practicar, de una manera relativamente facil, aquello que
se ensefa en el Sutra de la atencion. Cada vez que nos vestiamos, que lavabamos los
platos, que ibamos al cuarto de bafio, que enrolldbamos la estera, que llevdbamos cubos
de agua o que nos cepillabamos los dientes, podiamos usar uno de los pensamientos del
libro para observar nuestra propia mente.

El Sutra de la atencion! dice: «Cuando un monje camina, sabe: “Estoy caminando”.
Cuando esta sentado, sabe: “Estoy sentado”. Cuando estd tumbado, sabe: “Estoy
tumbado” [...]. Sea cual sea la postura que su cuerpo adopte, el monje debe ser
consciente de esa posicion. Ejercitdndose asi, vive siendo consciente de una forma
directa y constante de su cuerpo...». Sin embargo, no basta so6lo con ser conscientes de la
posicion del cuerpo, sino que ademas debemos ser conscientes de nuestra respiracion, de
cada movimiento, pensamiento y sentimiento, de todo cuanto tiene que ver con nosotros.

Pero ;cudl es la finalidad de la instruccion del sutra? ;Cuando tendremos tiempo de
practicar este estado de plena conciencia? Si nos pasamos todo el dia en ese estado,
,cOmo vamos a tener tiempo para hacer todo lo necesario para cambiar y construir una
sociedad mejor? ;Como Alien consigue trabajar, estudiar la leccion de Joe, llevar los
panales de Ana a la lavanderia y practicar el ser plenamente consciente al mismo
tiempo?
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El milagro es caminar por la Tierra
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Alien me dijo que desde que habia empezado a ver el tiempo de Joey y el de Sue como
el suyo, gozaba de un «tiempo ilimitado». Pero quizé solo sea en teoria. Porque hay
innumerables ocasiones en las que Alien mientras ayuda a Joey a hacer los deberes, se
olvida de ver el tiempo de su hijo como si fuera el suyo, y entonces quiza lo
desaproveche. Alien puede esperar que ese rato pase rapidamente o impacientarse
porque le parece estar perdiendo el tiempo al no dedicarlo para él. Asi que si realmente
desea tener un «tiempo ilimitado», tendra que mantener viva en €l la percepcion de que
«este tiempo es el mio» durante todo el rato que esté ayudando a Joey a hacer los
deberes. Pero en esos momentos su mente no puede impedir distraerse con otros
pensamientos, por eso si de verdad quieres mantener tu conciencia viva (a partir de ahora
utilizaré las palabras «plenamente consciente» para referirme a mantener tu conciencia
viva a la realidad presente), debes empezar a practicarlo en este mismo instante en la
vida cotidiana y no solo durante las sesiones de meditacion.

Cuando caminas por un camino que lleva a un pueblo, puedes practicar la plena
conciencia. Al caminar por un camino de tierra, rodeado de parcelas de hierba verde, si
practicas el ser plenamente consciente experimentards el camino, el camino que lleva al
pueblo. Puedes practicarlo al mantener el siguiente pensamiento vivo en ti: «Estoy
andando por el camino que lleva al pueblo». Tanto si hace sol como si llueve, si el
camino estd seco como humedo, te concentras sélo en este pensamiento, pero sin
repetirlo como un robot una y otra vez. El pensamiento maquinal es lo opuesto al
pensamiento consciente. Si recorres el camino que lleva a ese pueblo sabiendo que lo
estas haciendo, cada paso que des te llevard a una infinita maravilla, y la alegria se abrira
en tu corazoén como una flor, permitiéndote entrar en el mundo de la realidad.

A mi me gusta andar solo por los senderos del campo, rodeados de arrozales y
maleza, y poner cada vez el pie en el suelo siendo consciente de ello, sabiendo que estoy
caminando por la maravillosa tierra. En esos momentos, la existencia es una realidad
milagrosa y misteriosa. La gente considera que caminar por el agua o por el aire es un
milagro. Pero yo creo que el verdadero milagro es, en realidad, caminar por la tierra.
Cada dia participamos en un milagro que ni siquiera reconocemos: el cielo azul, las
nubes blancas, las hojas verdes, los curiosos o0jos negros de un nifio... nuestros propios
ojos. Todo es un milagro.

Meditar sentado
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El maestro zen Doc The dice que al sentarnos en meditacion debemos mantener la
espalda derecha y generar el siguiente pensamiento: «Estar sentado aqui es como estar
sentado al pie del arbol de la Bodhi». En ese lugar fue donde el Buda estaba sentado
cuando alcanz6 la [luminacién. Si cualquier persona puede convertirse en un Buda, y los
Budas son todas aquellas innumerables personas que se han iluminado, quizas una de
ellas se haya sentado en el mismo lugar donde ahora estoy yo sentado. Sentarse en el
mismo lugar que un Buda produce felicidad, y sentarse siendo totalmente consciente de
ello significa haberse convertido en un Buda. El poeta Nguyen Cong Tru sinti6 lo mismo
cuando al sentarse en un lugar comprendi6 de pronto que otras personas se habian
también sentado en ¢l muchisimos afos antes y que en los afos futuros muchas otras
también harian lo mismo:

En el lugar donde ahora estoy sentado

otras personas se han sentado en el pasado

y de aqui a mil afios otros también lo haran.
(Quién es el que canta y quién, el que escucha?

Aquel lugar y los minutos que pasoé en €l se convirtieron en un vinculo en la
realidad eterna.

Pero si eres una persona activa y ocupada significa que no tienes tiempo para pasear
por los senderos del campo rodeados de hierba ni para sentarte al pie de los arboles.
Tienes que preparar proyectos, hacer consultas a los vecinos, intentar resolver un millon
de problemas y terminar un montéon de trabajo. Has de enfrentarte a toda clase de
dificultades, durante todo el dia tienes que estar concentrado en el trabajo, atento, listo
para manejar la situacion con destreza e inteligencia.

O sea que podrias preguntarme: ;como voy a practicar el ser plenamente
consciente?

Mi respuesta es la siguiente: concéntrate en tu trabajo, mantente atento y listo para
afrontar con destreza e inteligencia cualquier situacion que surja: la plena conciencia es
simplemente eso. No hay ninguna razon por la que tenga que ser un estado distinto al de
concentrarte en tu trabajo, estar atento y evaluar las cosas con el mejor criterio posible.
Mientras estds consultando algo, intentando resolver un problema y afrontando una
situacion, sea la que sea, si deseas obtener unos buenos resultados tu corazén ha de estar
sereno y tu debes tener autodominio. Cualquiera puede darse cuenta de ello. Si eres
incapaz de controlarte y te dejas llevar por la impaciencia o la ira, entonces tu trabajo
deja de tener valor.

La plena conciencia es el milagro que nos permite ser duefios de nosotros mismos y
recuperar la plenitud. Imagina, por ejemplo, un mago que corta su cuerpo en muchas
partes y que deja cada una de ellas en una region distinta: las manos en el sur, los brazos
en el este y las piernas en el norte, y que por medio de algun poder milagroso, al lanzar
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un grito vuelve a unir todas las partes de su cuerpo. La plena atencion es como esta
imagen, es el milagro que te permite en un instante unir tu mente dispersa y recuperar la
plenitud para vivir cada minuto de tu vida.

Ser consciente de la respiracion

La plena conciencia es al mismo tiempo un medio y un fin, la semilla y el fruto. Al
practicarla para aumentar la concentracion, la plena conciencia es una semilla. En
realidad, es la vida de la conciencia: la presencia de la plena conciencia significa la
presencia de la vida, por eso la plena conciencia también es el fruto. Este estado nos
libera de la falta de atencion y de la dispersion mental, y nos permite vivir plenamente
cada minuto de la vida. La plena conciencia nos permite estar vivos.

Para ser consciente debes saber respirar, porque la respiracion es una herramienta
natural y sumamente eficaz para evitar que tu mente se distraiga. La respiracion es el
puente que conecta la vida a la conciencia, que une tu cuerpo con tus pensamientos.
Siempre que tu mente se distraiga, utiliza la respiracion para volver a ser consciente de
ella.

Inhala con suavidad y lentitud, sabiendo que estds inhalando. Exhala luego todo el
aire de los pulmones, sabiendo que estas exhalando. El Sufra de la atencion ensefia el
método para ser consciente de la respiraciéon de la siguiente forma: «Sé siempre
consciente de tu inspiracion y espiracion. Al inspirar lentamente, el practicante sabe:
“Hago una lenta inspiracion”. Al espirar lentamente sabe: “Hago una lenta espiracion”.
Al inspirar rdpidamente sabe: “Hago una répida inspiracion”. Al espirar rapidamente
sabe: “Hago una rapida espiracion”.

»“Sintiendo todo el cuerpo (respiracidén), haré¢ una inspiracion”, y asi se ejercita.
“Sintiendo todo el cuerpo (respiracion), haré una espiracion”, y asi practica. “Calmando
la actividad del cuerpo (respiracion), haré una inspiracion”, y asi se ejercita. “Calmando
la actividad del cuerpo (respiracion), haré una espiracion”, y asi se ejercitay.

En un monasterio budista todo el mundo aprende a utilizar la respiracion como una
herramienta para detener la dispersion mental y aumentar el poder de la concentracion.
Este ultimo es la fuerza que surge al practicar la plena conciencia. Es la concentracion
que te ayuda a alcanzar el Gran Despertar. Cuando eres consciente de tu respiracion, ya
has despertado. Para poder ser plenamente consciente durante mucho tiempo, debes
observar continuamente tu respiracion.
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Ahora es otoflo y en este lugar las hojas doradas que caen de los arboles una a una son
sumamente bellas. Al salir a pasear por el bosque durante diez minutos observando mi
respiracion y siendo consciente, me siento refrescado y renovado. De este modo puedo
entrar en comunion con cada hoja.

Como es natural, si caminas solo por un sendero del campo te resultara mas facil
mantenerte en un estado de plena conciencia. Si estds caminando con un amigo que
también esté observando su respiracion en lugar de hablar contigo, puedes seguir siendo
consciente sin ningun problema. Pero si se pone a charlar contigo, entonces ya te costara
un poco mas serlo.

Si piensas: «jOjala dejara de hablar para que pudiera concentrarme!», significa que
ya te has distraido. Pero en lugar de ello, puedes pensar: «Si desea hablar, le responderé,
pero seguiré siendo consciente de que estamos caminando juntos por este sendero, de lo
que estamos hablando, y ademas puedo seguir observando mi respiraciony.

Si consigues pensar esto, seguiras manteniendo una plena atencidon. Es mas dificil
practicar cuando estas acompafiado que cuando estas solo, pero si sigues ejercitandote en
ello, conseguiras poder concentrarte mucho mas. Hay una frase de una cancion popular
vietnamita que dice: «Practicar la Via en casa es lo mas dificil, en medio de la multitud
cuesta un poco menos y en una pagoda es lo mas facil». En una situacion activa y
agotadora es cuando practicar la plena conciencia jse convierte en todo un reto!

Como contar y seguir la respiracion

En las sesiones de meditacion que hace poco he empezado a dar para los no vietnamitas,
sugiero varios métodos que yo mismo he probado, son unos métodos muy sencillos. A
los principiantes les sugiero el de «Seguir la duracidon de la respiracion». Un estudiante
se tiende en el suelo boca arriba. Y entonces invito a los participantes a agruparse a su
alrededor para mostrarles varios sencillos puntos:

1. Aunque inhalar y exhalar sea la labor de los pulmones y ocurra en el area del pecho,
la zona del estdbmago también juega un papel en ello. El estdmago sube al llenarse
los pulmones. Al empezar a inhalar, el estdbmago se hincha. Pero después de exhalar
dos tercios del aire, empieza a bajar de nuevo.

2. (Por que? Porque entre el pecho y el estdmago hay el diafragma, una membrana
muscular. Cuando respiras correctamente, la parte inferior de los pulmones se llena
primero de aire, y antes de que se llene la superior, el diafragma empuja el
estdmago haciéndolo subir. Cuando has llenado la parte superior de los pulmones
de aire, el pecho se expande y hace que el estdmago vuelva a bajar.

3. Por eso en el pasado se decia que la respiracion surgia en el ombligo y terminaba en
las ventanas de la nariz.
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Es muy conveniente que los principiantes se tiendan en el suelo para practicar la
respiracion. Lo mds importante es evitar esforzarse demasiado, porque puede ser
peligroso para los pulmones, sobre todo si estos 6rganos estan débiles por haber estado
respirando incorrectamente durante muchos afios. Al principio el practicante debe
tenderse boca arriba sobre una estera o una manta, con los brazos relajados a los lados
del cuerpo. No apoyes la cabeza en una almohada. Concéntrate en la exhalacion y
observa cuanto dura. Calcula lentamente su duracién contando para tus adentros: 1, 2,
3... Después de contarla de este modo varias veces, conoceras la «duracion» de tu
respiracion: quiza llegues hasta 5. Intenta ahora prolongar la exhalacion un numero mas
(o 2) para que dure hasta 6 o 7. Empieza a exhalar contando del 1 al 5. Al llegar al 5, en
lugar de inhalar enseguida como antes, intenta prolongar la exhalacion hasta 6 o 7. De
esta forma vaciards los pulmones mds a fondo. Cuando hayas terminado de exhalar,
espera un poco antes de dejar que los pulmones inhalen aire fresco. Deja que inspiren
todo el aire que deseen sin hacer ningn esfuerzo. La inhalacién normalmente es mas
«cortay que la exhalacion. Sigue contando mentalmente con regularidad para medir la
duracion de ambas. Practica asi durante varias semanas, siendo consciente de tus
exhalaciones e inhalaciones mientras estas tendido boca arriba. (Si tienes un reloj
ruidoso utilizalo para controlar la duracion de la inhalacion y la exhalacion).

Sigue contando la duracion de tu respiracidn mientras caminas, estds sentado,
permaneces de pie y, sobre todo, cuando estés al aire libre. Mientras caminas, puedes
utilizar los pasos para medir tu respiracion. Al cabo de un mes mas o menos, la
diferencia entre la duraciéon de la exhalacion y la de la inhalacion se reducira poco a poco
hasta llegar a desaparecer. Si la duracion de la exhalacion es de 6, la de la inhalacion
también sera de 6.

Si mientras practicas te sientes cansado, detente enseguida. Pero aunque no te
sientas cansado, no prolongues demasiado la practica de respirar lentamente para que la
inhalacion dure lo mismo que la exhalacion: con que hagas de 10 a 20 respiraciones de
este modo ya basta. En cuanto sientas el menor signo de cansancio, vuelve a respirar con
normalidad. La fatiga es un excelente mecanismo del cuerpo y el mejor consejero para
saber si debes descansar o continuar. Para calcular tu respiracion puedes contarla o
utilizar una frase ritmica que te guste. (Si la duracion de tu respiracion es de 6, en lugar
de numeros puedes utilizar seis palabras: «Mi corazon esta ahora en paz». Y si dura 7,
puedes decir: «Ando por la nueva y verde tierra». Un budista podria decir: «Tomo
refugio en el Buda». Y un cristiano: «Padre nuestro que estds en los Cielos». Mientras
caminas, cada paso debe corresponder a una palabra.

Respira silenciosamente
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Tu respiracion debe ser ligera, regular y fluida como una delgada corriente de agua
deslizdndose por la arena. Respira de manera silenciosa, tan silenciosa que la persona
que esté sentada a tu lado no pueda oirte. Tu respiracion debe fluir con elegancia, como
un rio, como una serpiente de agua cruzando una laguna y no como una escarpada
cadena montafiosa o como el galopar de un caballo. Controlar la respiracion es controlar
el cuerpo y la mente. Cada vez que descubras que te has distraido y te cueste recuperar el
control, a pesar de haberlo intentado de distintas formas, utiliza siempre el método de
observar la respiracion.

En cuanto te sientes a meditar, empieza a observar tu respiracion. Respira al
principio con normalidad y ve haciéndolo después poco a poco con mas lentitud hasta
que la respiracion sea silenciosa, regular y bastante larga. Desde el momento que te
sientes, hasta el momento en que tu respiracion se haya vuelto profunda y silenciosa, sé
consciente de todo cuanto te esta ocurriendo.

Tal como dice el Sutra de la atencion: «Al inspirar lentamente, el practicante sabe:
“Hago una lenta inspiracion”. Al espirar lentamente sabe: “Hago una lenta espiracion”.
Al inspirar rapidamente sabe: “Hago una rdpida inspiracion”. Al espirar rapidamente
sabe: “Hago una rapida espiracion”. “Sintiendo todo el cuerpo (respiracion), haré una
inspiracion”, y asi practica. “Sintiendo todo el cuerpo (respiracidon), haré una espiracion”,
y asi practica. “Calmando la actividad del cuerpo (respiracion), haré una inspiracion”, y
asi practica. “Calmando la actividad del cuerpo (respiracion), haré una espiracion”, y asi
practicay.

Después de 10 o 20 minutos, tus pensamientos se habran aquietado como una
serena laguna en la que no aparece ni una sola onda.

Contando la respiracion

Hacer que tu respiracion se vuelva tranquila y regular se llama el método de seguir la
respiracion. Si al principio te cuesta, puedes sustituirlo por el método de contar la
respiracion. Al inspirar, cuenta 1 mentalmente, y al espirar, vuelve a contar 1. Al
inspirar, cuenta 2. Al espirar, cuenta de nuevo 2. Sigue haciéndolo hasta llegar a 10 y
luego vuelve a 1 de nuevo. Esta cuenta es como un hilo que une tu plena conciencia con
tu respiracion. Este ejercicio es el punto de partida en el proceso de ser constantemente
consciente de tu respiracion. Pero si no prestas atencion, perderas rapidamente la cuenta.
Cuando la pierdas, vuelve al 1 y sigue intentdndolo hasta que puedas contar la
respiracion de manera correcta. En cuanto consigas concentrarte en la cuenta, puedes
dejar este método de contar y concentrarte solo en la respiracion.

En los momentos en que estés disgustado o disperso y te cueste ser consciente,
vuelve a concentrarte en la respiracion: el hecho de seguirla ya es en si ser plenamente
consciente. Seguir tu respiracion es un método maravilloso para observar tu mente. Tal
como dice una de las reglas de una comunidad religiosa: «No dejes que tu mente divague
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ni que se distraiga con lo que te rodea. Aprende a practicar la respiracion para volver a
controlar el cuerpo y la mente, para practicar la plena conciencia y desarrollar la
concentracion y la sabiduriay.

Cada acto es un rito

Supo6n que hay un muro muy alto desde el cual pueden verse unas inmensas distancias,
pero no parece haber ningiin modo de subir a €I, s6lo hay un largo hilo que pasa por
encima de la alta pared y que cae por los dos lados de ésta. Una persona inteligente ataria
un cordel a una de las puntas del hilo, iria al otro lado del muro, y tiraria del hilo hasta
alcanzar uno de los extremos del cordel. Entonces ataria a una de sus puntas una cuerda
y desde el otro lado tiraria del cordel para que la cuerda pasara por encima del muro. Y
después de haber logrado alcanzar uno de los extremos de la cuerda e ir al otro lado del
muro para asegurarla, podré escalarlo facilmente.

Nuestra respiracion también es como un delgado hilo. Pero en cuanto sabemos
usarla, se convierte en una herramienta maravillosa que nos ayuda a superar unas
situaciones que de lo contrario nos parecerian insuperables. La respiracion es el puente a
través del cual el cuerpo se conecta con la mente, el elemento que los concilia a ambos y
que permite que sean una unidad. La respiracidon estd en sintonia con el cuerpo y la
mente, y es una herramienta que de por si puede lograr unirlos, iluminando a los dos y
dandoles paz y calma.

Muchas personas y numerosos libros hablan de los inmensos beneficios de respirar
correctamente. Dicen que aquel que sabe respirar, sabe acumular una vitalidad ilimitada:
la respiracion fortalece los pulmones, refuerza la sangre y revitaliza los organos del
cuerpo. Se dice que respirar correctamente es mas importante que comer. Y todas estas
afirmaciones son ciertas.

Hace afios estuve muy enfermo. Como después de medicarme y seguir un
tratamiento médico durante varios afios mi enfermedad no mejoraba, decidi recurrir al
método de respirar y gracias a ¢l pude curarme a mi mismo.

La respiracion es una herramienta. Es en si misma la plena conciencia. Utilizar la
respiracion como una herramienta te ayuda a obtener unos inmensos beneficios, aunque
no pueden considerarse un fin en si mismos, ya que son sdlo las consecuencias de la
realizacion de la plena conciencia.

En mi pequeia clase de meditacion para no vietnamitas hay mucha gente joven. Les
he dicho que meditar una hora cada dia es muy bueno para ellos, pero que no basta, que
es muchisimo mejor practicar la meditacion mientras andan, permanecen de pie, estan
tumbados, sentados y trabajando, mientras se lavan las manos, lavan los platos, barren el
suelo, se toman una taza de té, conversan con los amigos o sea lo que sea lo que estén
haciendo. «Mientras lavais los platos, tal vez estéis pensando en el t€ que os tomaréis
después e intentéis sacaroslos de encima lo antes posible para sentaros y poder tomar el
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té. Pero esto significa que sois incapaces de vivir durante el rato que estais lavando los
platos. Cuando lavéis los platos, lavarlos ha de ser lo mas importante para vosotros en la
vida. Al igual que cuando tomais el t€, que también ha de ser lo mas importante de
vuestra vida. Cuando estéis en el lavabo, dejad que esa actividad sea lo més importante
en ese momento en vuestra vida.» Y con todas las otras cosas también debemos hacer lo
mismo. Cortar lefia es una meditacion. Llevar cubos de agua es una meditacion. Sé
plenamente consciente las veinticuatro horas del dia y no sélo durante la hora que te
dedicas a meditar formalmente, a leer un texto sagrado y a recitar oraciones. Ejecuta
cada acto con plena atencidén. Cada uno de ellos es un rito, una ceremonia. Acercarte la
taza de té a los labios es un rito. La palabra «rito», ;te parece demasiado solemne? Yo la
utilizo para que comprendas que la plena conciencia es una cuestion de vida o muerte.
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R}
Un dia dedicado a ser consciente

?
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Cada dia y cada hora debes practicar el ser consciente. Aunque sea facil de decir, cuesta
llevarlo a la practica. Por eso a los que participan en las sesiones de meditacion les
sugiero que intenten reservar un dia de la semana para dedicarlo por entero a la practica
de ser conscientes. En principio, se deberia hacer cada dia y cada hora. Pero el hecho es
que muy pocos de nosotros hemos llegado a este punto. Nos da la impresion de que la
familia, el lugar de trabajo y la sociedad nos roban todo nuestro tiempo. De ahi que
anime a todo el mundo a reservarse un dia a la semana. Quizas el sdbado.

Si es el sabado, entonces debes dedicarlo por completo a ello, es un dia en el cual
eres totalmente duefo de ti. Y ese sabado sera la palanca que creard en ti el habito de
practicar la plena conciencia. Todas las personas que trabajan en una comunidad que
fomenta la paz o en una ONG, por mas urgente que sea su trabajo, tienen el derecho a
reservarse un dia a la semana, porque sin €l se perderan rapidamente en una vida llena de
preocupaciones y de accidn, y sus respuestas seran cada vez mas inttiles. Sea cual sea el
dia que elijas, considéralo el dia de la plena conciencia.

Para acordarte de €I, inventa una forma de saber, en cuanto te despiertes, que ese
dia es tu dia de la plena conciencia. Puedes pegar una nota en el techo o en la pared en la
que hayas escrito la palabra «plena conciencia» o una ramita de pino, cualquier cosa que
te sugiera al abrir los ojos por la mafiana que €se es tu dia de la plena conciencia. Hoy es
tu dia. Recuerda que quizas en tu boca puede dibujarse una sonrisa que reafirma que eres
totalmente consciente, una sonrisa que nutre esa perfecta plena conciencia.

Mientras aun estés en la cama, empieza poco a poco a seguir la respiracion de una
manera lenta, larga y consciente. Levantate después lentamente de la cama (en lugar de
saltar de ella como de costumbre) alimentando la conciencia con cada movimiento. En
cuanto te hayas levantado, cepillate los dientes, lavate la cara y haz todas tus actividades
matutinas de una forma tranquila y relajada, siendo plenamente consciente de cada uno
de tus movimientos. Sigue la respiracion, obsérvala y no dejes que tu mente se distraiga.
Ejecuta cada movimiento con calma. Cuenta tus pasos respirando de manera lenta y
silenciosa. Mantén una ligera sonrisa en el rostro.

Pasate al menos media hora tomando un bafio. Lavate con lentitud, sabiendo que lo
estas haciendo, para que al terminar te sientas ligero y fresco. Después, si lo deseas,
puedes hacer tareas domésticas como lavar los platos, quitar el polvo de las mesas y
limpiarlas, fregar el suelo de la cocina y arreglar los libros de las estanterias. Sea cual sea
la tarea que realices, hazla lentamente y con calma, sabiendo que la estas llevando a
cabo, en lugar de intentar sacartela de encima cuanto antes. Decide hacerlo todo de
manera relajada, poniendo toda tu atencion en ello. Disfruta de la tarea y s€ uno con ella.
De lo contrario, el dia de la plena conciencia no tendra ningn valor. La sensacion de
que una tarea es un fastidio desaparecera pronto si la realizas siendo consciente de ella.
Sigue el ejemplo de los maestros zen. Sea cual sea la tarea o el movimiento que ejecuten,
lo hacen lenta y uniformemente, con ganas.
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Si eres un principiante es mejor que mantengas un espiritu de silencio a lo largo del
dia de la plena conciencia, aunque esto no significa que no puedas hablar en ¢l. Puedes
hablar e incluso cantar si quieres, pero hazlo lo minimo posible y siendo totalmente
consciente de lo que estas diciendo o cantando. Por supuesto, es posible cantar y
practicar la plena conciencia al mismo tiempo, mientras sepas que estas cantando y seas
consciente de lo que dice la cancion. Pero te advierto que es mucho maés facil distraerte
cuando estas cantando o hablando si la fuerza de tu meditacion es débil.

A la hora de almorzar, preparate la comida. Cocinala y lava los platos siendo
consciente de ello. Por la mafiana, después de haber limpiado y ordenado tu casa, y por
la tarde, después de haber estado trabajando en el huerto, contemplando las nubes o
recogiendo flores, preparate una taza de té y tdmatela sabiendo que lo estas haciendo.
Dedica un buen rato a hacerlo. No te la tomes como aquel que se toma de un trago una
taza de café en el descanso del trabajo. Tomatela con lentitud y respeto, como si fuera el
eje alrededor del cual el mundo gira: lenta y uniformemente, sin apresurarte pensando en
el futuro. Vive el momento presente. Solo el presente es la vida. No te apegues al futuro.
No te preocupes por las cosas que te quedan por hacer. No pienses en levantarte ni en
acabarte el t€ para poder hacer otra actividad. No pienses en la «partiday.

Sé el silencioso capullo de una flor en el seto,

sé una sonrisa, una parte de la maravillosa existencia.
Permanece aqui. No tienes por qué partir.

Esta tierra es tan bella como la de nuestra infancia.
Te ruego que no la dafies y sigue cantando...

Butterfly Over the Field of Golden Mustard Flowers

Por la noche puedes leer textos sagrados y copiar algunos pasajes de las escrituras,
escribir cartas a los amigos o hacer cualquier otra cosa que te guste y no tenga que ver
con tus obligaciones de los dias laborales. Pero sea lo que sea lo que hagas, hazlo siendo
consciente de ello. Después cena con frugalidad. Mas tarde, hacia eso de las 10 o las 11
de la noche, cuando te sientes en meditacion, te resultara mas facil hacerlo con el
estdbmago vacio. Al terminar puedes salir a pasear pausadamente para tomar un poco de
aire fresco, siguiendo la respiracion con una plena atencién y midiendo la duracion de tu
respiracion a través de los pasos. Y por ultimo vuelve a casa y duerme sabiendo que
estas durmiendo.

De algin modo hay que encontrar la manera de que cada trabajador goce de un dia
de plena conciencia. Esta clase de dia es crucial. El efecto que tiene sobre los otros dias
de la semana es inmenso. Hace diez afios, gracias al dia de la plena conciencia, Chu Van
y otras hermanas y hermanos de la Orden de Tiep Hien fueron capaces de afrontar con
serenidad muchas dificultades. Después de practicar cada semana el dia de la plena
conciencia durante tres meses, estoy seguro de que habrd un cambio importante en tu
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vida. El dia de la plena conciencia empezara a penetrar en los otros dias de la semana y
al final podras vivir los siete dias de la semana siendo totalmente consciente. jSeguro
que estas de acuerdo conmigo sobre la importancia del dia de la plena conciencia!
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4
El guijarro
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(Por qué debes meditar? En primer lugar porque todos necesitamos descansar a fondo.
Ni siquiera una noche de suefio reparador nos proporciona un absoluto descanso. Damos
vueltas en la cama y los musculos faciales se tensan mientras sofiamos: jno es facil
descansar! Y cuando estas nervioso y te giras y revuelves, no descansas por completo,
aunque estés en la cama. Estar tendido boca arriba, con los brazos y las piernas estirados
y relajados, y la cabeza reposando directamente sobre la cama sin un cojin, es una buena
posicidn para practicar la respiracion y relajar todos los musculos del cuerpo, pero en
esta postura también es muy facil dormirse. Por eso meditar sentado es mejor que
hacerlo tendido. Cuando estas sentado puedes llegar a descansar por completo y, al
mismo tiempo, meditar con mas profundidad para eliminar las preocupaciones y los
problemas que agitan y bloquean tu mente.

Muchas de las personas de nuestra comunidad que trabajan en Vietnam pueden
sentarse en la postura del loto, con el pie izquierdo sobre el muslo derecho y el pie
derecho sobre el muslo izquierdo. Otros pueden sentarse en la del medio loto, con el pie
izquierdo sobre el muslo derecho, o con el pie derecho sobre el muslo izquierdo. Pero
como en nuestra clase de meditacion, en Paris, hay algunas personas que no se sienten
comodas en ninguna de estas dos posturas, les he ensefiado a sentarse ala japonesa,
arrodillados sobre los talones. Al colocar una almohada debajo de los pies, es posible
permanecer sentado en esta postura mas de una hora y media. Sin embargo, todo el
mundo puede aprender a adoptar la postura del medio loto, aunque al principio resulte un
poco dolorosa. Pero después de practicarla durante varias semanas, cada vez podras
realizarla con mas facilidad. Al principio, cuando esta postura te resulte muy incémoda,
ve alternando de pierna o cambia de postura sentandote de otra forma. Si te sientas en la
postura del loto o en la del medio loto, hazlo sobre un cojin para que las rodillas toquen
el suelo. Esta postura es sumamente estable, ya que son tres los puntos del cuerpo que
estan en contacto con el suelo.

Mantén la espalda derecha. Es muy importante que lo hagas. El cuello y la cabeza
deben estar alineados con la columna vertebral y derechos, pero no rigidos ni como si
fueran de madera. Mira frente a ti un punto que se encuentre a un metro o casi dos de
distancia. Si es posible mantén una ligera sonrisa.

Sigue ahora la respiracion y relaja todos los musculos del cuerpo. Concéntrate en
mantener la columna vertebral derecha y en seguir la respiracion. Centra la atencion sélo
en la respiracion. No te apegues a nada. Si quieres relajar los musculos del rostro tensos
por las preocupaciones, esboza una ligera sonrisa. Al hacerlo, los musculos faciales
empezaran a relajarse. Cuanto mas tiempo mantengas esta ligera sonrisa, mejor. Es la
misma sonrisa que ves en el rostro del Buda.
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Coloca la mano izquierda, con la palma hacia arriba, sobre la palma derecha. Deja
que los musculos de las manos, de los dedos, los brazos y las piernas se relajen. No te
apegues a nada. Sé como las plantas acuaticas que se dejan llevar por la corriente,
mientras debajo de la superficie del agua el lecho del rio permanece en quietud.
Concéntrate solo en la respiracion y en la ligera sonrisa que esbozas.

Si eres un principiante es mejor que no medites sentado mas de 20 o 30 minutos.
Durante este tiempo, ya habras podido descansar a fondo rapidamente. La técnica para
poder descansar de esta manera se basa en dos cosas: en limitarte a observar y en no
apegarte a nada: sigues la respiracion y te olvidas de todo lo demads. Relaja cada musculo
del cuerpo. Después de practicarlo unos 15 minutos mas o menos, es posible entrar en un
profundo estado de quietud lleno de paz y alegria interior. Mantén esta quietud y paz.

Algunas personas consideran la meditacion como un duro trabajo y quieren que la
sesion pase rapidamente para poder descansar luego. Pero esta actitud significa que atn
no saben sentarse en meditacion, ya que si te sientas correctamente, es posible
experimentar en esta postura una absoluta relajacion y paz. Imaginar que eres un guijarro
arrojado a un rio te ayudara a meditar.

(Como te ayuda la imagen del guijarro? Siéntate en la postura que prefieras, en la
del loto o en la del medio loto, con la espalda derecha, y esboza una ligera sonrisa.
Respira lenta y profundamente, siguiendo cada movimiento respiratorio y volviéndote
una unidad con la respiracion. No te apegues a nada. Imagina que eres un guijarro que
han arrojado a un rio. La piedrecita se hunde en el agua sin el menor esfuerzo. Sin
apegarse a nada, va cayendo directamente hasta llegar al fondo, el punto de perfecta
quietud. TU eres como un guijarro que se ha dejado caer al rio, sin apegarse a nada. En el
centro de tu ser se encuentra tu respiracion. No necesitas saber el tiempo que tardas para
llegar a ese punto de absoluta quietud que se encuentra debajo del agua, en el lecho del
rio cubierto de fina arena. Cuando te sientas tan descansando como un guijarro que ha
llegado al lecho del rio, es cuando empezaras a descansar de verdad. Una vez en este
lugar, ya no hay nada que pueda tirar de ti ni arrastrarte.

Si mientras meditas sentado no gozas de paz, en ese caso el mismo futuro so6lo
pasara por tu lado como un rio, no podras retenerlo, serds incapaz de vivirlo cuando se
haya convertido en presente. En esta hora en la que estds sentado meditando es cuando
puedes alcanzar la alegria y la paz. Si no puedes encontrarlas en ella, no las encontraras
en ningun otro lugar. No corras tras tus pensamientos como una sombra que no se
despega de su objeto. No los persigas. Encuentra la alegria y la paz en este preciso

instante.
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Este es tu tiempo. El lugar donde ahora estas sentado es tu lugar. En él y en este preciso
instante es cuando puedes iluminarte. Para conseguirlo no necesitas sentarte al pie de un
arbol especial situado en un lejano pais. Si practicas asi durante varios meses, empezaras
a sentir un profundo y renovador gozo.

El hecho de que te sientas a gusto meditando sentado depende de si practicas el ser
consciente un poco o mucho cada dia. Y también de si lo haces o no con regularidad.
Siempre que te sea posible, retnete con amigos o familiares y organiza una sesion de
meditacién de una hora cada noche, pongamos que de las 10 a las 11. Todos aquellos
que lo deseen podrian participar en ella meditando sentados durante media hora o
incluso una hora entera.

La plena conciencia de la mente

Alguien podria preguntarme: ;es la relajacion la unica meta de la meditacion? En
realidad la meta de la meditaciéon es mucho mas profunda. Aunque la relajacion sea el
punto de partida necesario, en cuanto te has relajado puedes alcanzar un corazon
tranquilo y una mente clara. Para conseguirlo debes haber progresado mucho en el
camino de la meditacion.

Por supuesto, para observar la mente y calmar tus pensamientos debes ser también
consciente de tus sentimientos y percepciones. Para observar la mente, debes ser
consciente de ella. Saber observar y reconocer la presencia de cada sensacion y
pensamiento que surjan en ti. El maestro zen Thuong Chieu escribi6: «Si el practicante
conoce con claridad su propia mente, obtendra los resultados con muy poco esfuerzo.
Pero si no la conoce en absoluto, todo su esfuerzo sera inutil». Si deseas conocer tu
mente, s6lo hay una forma de conseguirlo: observar y reconocer todo cuanto haya en
ella. Y esto debes hacerlo en todo momento, tanto en tu vida cotidiana como en la hora
que meditas.

Durante la meditacion experimentards varias sensaciones y pensamientos. Si no
practicas el ser consciente de la respiracion, estos pensamientos te distraeran al cabo de
poco. Pero la respiracion, ademas de ser un medio para no dejarte llevar por los
pensamientos y las sensaciones, es el vehiculo que une el cuerpo y la mente y que te
permite acceder a la sabiduria. Cuando surja en ti una sensacion o un pensamiento, no
intentes rechazarlos, aunque al seguir concentrandote en la respiracion el sentimiento o
el pensamiento se vaya de manera natural de tu mente. Tu intencidon no es alejarlos,
odiarlos, preocuparte por ellos ni dejar que te asusten. ;Qué es exactamente entonces lo
que debes hacer con esos pensamientos y sensaciones que experimentas? Simplemente
reconocer su presencia. Por ejemplo, cuando tengas una sensacion de tristeza, recondcela
enseguida: «Estd surgiendo en mi una sensacion de tristeza». Si persiste, sigue
reconociéndola: «AUn siento una sensacion de tristeza». Si en tu mente surge un
pensamiento como: «Es tarde, pero los vecinos estdn haciendo aun mucho ruidoy,
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reconoce el pensamiento que acabas de tener. Si perdura, sigue reconociéndolo. Si surge
un sentimiento o un pensamiento distinto, recondcelo del mismo modo. Lo mas
importante es no dejar que ninguna sensacion o pensamiento surjan en ti sin que ti los
reconozcas, asi serds como el guardian de un palacio que se fija en cada rostro que pasa
por el pasillo de la entrada.

Si no has experimentado ninguna sensacidn o pensamiento, reconoce que no has
experimentado ninguna sensacion o pensamiento. Al practicar de esta manera aprendes a
ser consciente de tus sensaciones y pensamientos. Al cabo de poco conseguiras observar
tu mente. Si lo deseas puedes unir el método de ser consciente de la respiracion con el de
serlo de las sensaciones y los pensamientos.

(El guardian o la sombra del mono?

Mientras practiques el ser plenamente consciente, no te dejes dominar por la distincion
entre el bien y el mal, creando en ti una lucha interior.

Siempre que surja un pensamiento sano, recondcelo: «Acaba de surgir un
pensamiento sano». Y si surge uno de malsano, recondcelo también: «Acaba de surgir un
pensamiento malsano». No te apegues a ¢l ni intentes rechazarlo, por mas que te
desagrade. Basta con reconocerlo. Si te has ido, debes saber que lo has hecho, y si sigues
estando ahi, debes saber que sigues estando ahi. En cuanto hayas alcanzado este estado
de conciencia, ya nada tendra por qué darte miedo.

Cuando he mencionado al guardian de la entrada del palacio del emperador, quiza
te has imaginado un pasillo de la entrada con dos puertas, una para entrar y otra para
salir, con tu mente como el guardian Siempre que entra una sensacidon o un pensamiento,
sabes que estd entrando, y cuando sale, sabes que estd saliendo. Pero esta imagen tiene
un defecto: sugiere que los que entran en el pasillo y los que salen de ¢l son distintos del
guardidn. Pero en realidad ti eres tus pensamientos y sensaciones. Forman parte de ti.
Puedes caer en la tentacion de considerarlos a todos, o al menos a algunos de ellos, como
una fuerza enemiga que estd intentando alterar tu concentracion y la comprension de tu
mente. Pero, en realidad, cuando estas enojado, eres enojo. Cuando estas feliz, eres
felicidad. Cuando tienes unos determinados pensamientos, eres esos pensamientos. Eres
tanto el visitante como el guardian al mismo tiempo. Tanto la mente como el que la
observa. Por eso lo mas importante no es rechazar un pensamiento o apegarte a €l, sino
ser consciente de ¢él. Esta observacion no es una objetivacion de la mente: no establece
una distincion entre el sujeto y el objeto. La mente no se apega a la mente, ni tampoco la
rechaza, sélo puede observarse a si misma. Esta observacion no la realiza un objeto
exterior e independiente del observador.

[ Te acuerdas del koan del maestro zen Bach An cuando pregunta: «;Cual es el
sonido de una mano dando una palmada?». O si no piensa en el ejemplo del sabor que la
lengua experimenta: jes distinto el sabor de las papilas gustativas? La mente se
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experimenta directamente a si misma. Esto tiene una importancia especial, y en el Sutra
de la atencion el Buda siempre utiliza la frase: «Ser consciente de las sensaciones en las
sensaciones, de la mente en la mente». Algunos han afirmado que con esta frase queria
hacer hincapi¢ en las palabras «sensaciones» y «mente», pero yo no creo que las
personas que la interpretan de este modo hayan comprendido del todo la intencion del
Buda. El ser consciente de las sensaciones en las sensaciones es ser consciente de ellas
directamente mientras las experimentas, y sin duda no es la contemplacion de alguna
imagen de la sensacidon que uno crea para otorgar a la sensacion una existencia en si
misma objetiva y separada, distinta del que la experimenta. Las palabras descriptivas
suenan como un acertijo, una paradoja o un trabalenguas: ser consciente de las
sensaciones en las sensaciones es la mente experimentando la conciencia de la mente en
la mente. La objetividad de un observador exterior para examinar algo es el método
utilizado por la ciencia, pero no el método utilizado en la meditacion. De modo que la
imagen del guardidn y el visitante no ilustra adecuadamente la consciente observacion de
la mente.

La mente es como un mono saltando de rama en rama por el bosque, dice el sutra.
Para no perder de vista al mono por si se mueve de pronto, debemos observarlo
constantemente e incluso ser una unidad con ¢€l. La mente contemplando a la mente es
como un objeto y su propia sombra: el objeto no puede librarse de ella. Los dos son una
sola cosa. Dondequiera que vaya la mente, la misma mente sigue pegada a ella. El sutra
a veces utiliza la expresion «Atar al mono» para referirse a observar la mente. Pero la
imagen del mono so6lo es un medio de expresion. En cuanto la mente es consciente de si
misma de manera directa y continua, ya no es como un mono. No existen dos mentes,
una que vaya saltando de rama en rama y otra que la persiga para atarla con una cuerda.

Los que practican la meditacién esperan normalmente ver su propia naturaleza para
alcanzar el Despertar. Pero si eres un principiante, no esperes «ver tu propia naturaleza»
0, mejor aun, no esperes nada. Sobre todo mientras estas sentado meditando no esperes
ver al Buda o ninguna version de una «realidad supremay.

En los primeros seis meses intenta s6lo aumentar el poder de tu concentracidn, para
crear una calma interior y una serena alegria. Asi te desprenderas de la ansiedad,
disfrutaras de un absoluto descanso y aquietaras la mente. Te sentirds renovado, tu vision
de las cosas se volverd mas espaciosa y clara, y profundizaras y fortaleceras el amor en
ti. Y ademads podras responder de una forma mas util a las personas que te rodean.

Cuando te sientas en meditacion nutres tanto al espiritu como al cuerpo. Al meditar
sentado tu cuerpo se vuelve armonioso, se siente mas relajado y en paz. El camino que
va de la observacion de tu mente a ver tu propia naturaleza no sera demasiado duro. En
cuanto eres capaz de aquietar la mente, en cuanto tus sensaciones y pensamientos ya no
te agitan, en ese punto tu mente empieza a morar en la mente. Se observa a si misma de
una forma directa y maravillosa que ya no diferencia el sujeto del objeto. Al tomar una
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taza de té, la aparente distincion entre el que lo toma y el t&€ que estd tomando
desaparece. Tomar una taza de té se convierte entonces en una experiencia directa y
maravillosa en la que la distincion entre el sujeto y el objeto ya no existe.

La mente dispersa también es mente, al igual que las olas también son agua.
Cuando la mente se observa a si misma, la mente obnubilada se convierte en una
verdadera mente. La verdadera mente es nuestro auténtico yo, es el Buda: la pura unidad
que no puede ser fragmentada por las divisiones ilusorias de los yoes separados que los
conceptos y el lenguaje crean. Pero no quiero hablar demasiado sobre ello.
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5
La unidad es multiplicidad, la multiplicidad es unidad: los cinco agregados
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Me gustaria hablar un poco de los métodos que puedes utilizar para liberarte de la vision
estrecha y del miedo, y para tener una gran compasion. Consisten en la contemplacion de
la interdependencia, la impermanencia y la compasion.

Mientras estas sentado en meditacién observando tu mente, puedes concentrarte en
contemplar la naturaleza interdependiente de determinados objetos. Esta meditacion no
es una reflexion discursiva sobre la filosofia de la interdependencia, sino la mente
penetrando en la propia mente, utilizando el poder de la concentracidon para revelar la
verdadera naturaleza del objeto que estd contemplando.

Acuérdate de una sencilla y antigua verdad: el conocedor no puede existir
independientemente de lo conocido. Ver es ver algo. Oir es oir algo. Estar enojado es
estar enojado por algo. Esperar es esperar algo. Pensar es pensar en algo. Cuando lo
conocido (el algo) no esta presente, no puede haber un conocedor. El practicante al
meditar en la mente de ese modo puede ver la interdependencia del conocedor y de lo
conocido. Al ser conscientes de la respiracion, la conciencia de la respiracion es mente.
Al ser conscientes del cuerpo, la conciencia del cuerpo es mente. Al ser conscientes de
los objetos externos, la conciencia de los objetos externos también es mente. Por tanto, la
contemplacion de la naturaleza de la interdependencia de todos los objetos es también la
contemplacion de la mente.

Cada objeto de la mente es en si mismo mente. En el budismo los objetos de la
mente se denominan los dharmas. Los dharmas suelen dividirse en cinco clases:

1. Forma corporal y fisica.
2. Sensaciones.

3. Percepciones.

4. Tendencias mentales.

5. Conciencia.

Estas cinco clases se llaman los cinco agregados. La quinta, la conciencia, contiene
a las otras y es la base de su existencia.

La contemplacién de la interdependencia consiste en observar en profundidad todos
los dharmas para descubrir su verdadera naturaleza, para verlos como parte del gran
conjunto de la realidad y advertir que el gran cuerpo de la realidad es indivisible. No
puede cortarse en piezas que existen por si mismas separadas unas de otras.

El primer objeto de contemplacion es nuestra propia persona, el conjunto de los
cinco agregados de los que estamos constituidos. Para ello contemplas en este preciso
instante los cinco agregados de los que te compones.
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Eres consciente de la presencia de la forma corporal, las sensaciones, las
percepciones, las tendencias mentales y la conciencia. Observas estos «objetos» hasta
que ves que cada uno de ellos mantiene una intima conexion con el mundo exterior: si el
mundo no existiera, el grupo de los cinco agregados tampoco podria existir.

Piensa, por ejemplo, en una mesa. La existencia de la mesa es posible porque
existen unos elementos a los que podemos llamar «el mundo que no es la mesa»: el
bosque donde ha crecido y se ha cortado la madera, el carpintero, el hierro que se ha
convertido en los clavos y los tornillos, e innumerables otros factores mas que tienen que
ver con la mesa: los padres y los antepasados del carpintero, y el sol y la lluvia que ha
hecho posible que los arboles crecieran.

Si captas la realidad de la mesa veras que en ella estan presentes todas esas cosas
que normalmente consideramos como el mundo que no es la mesa. Si tomaras todos esos
elementos y los devolvieras al origen de donde han surgido —los clavos al hierro, la
madera al bosque, el carpintero a sus padres— la mesa dejaria de existir.

La persona que contempla una mesa y puede ver en ella el universo es alguien que
puede ver la Via. Del mismo modo, ti meditas en el grupo de los cinco agregados de los
que te compones. Meditas en ellos hasta que puedes ver la presencia de la realidad de la
unidad en tu propio yo, y que tu vida y la del universo son una. Si los cinco agregados
volvieran a sus origenes, el yo dejaria de existir. El mundo estd sustentando a cada
segundo a los cinco agregados. El yo no es distinto del grupo de los cinco agregados. El
grupo de los cinco agregados desempefia ademas un papel esencial en la formacion, la
creacion y la destruccion de todo cuanto existe en el universo.

La liberacion del sufrimiento

Normalmente solemos dividir la realidad en compartimentos, por eso no podemos ver la
interdependencia de todos los fendomenos. Ver la unidad en la multiplicidad y la
multiplicidad en la unidad es traspasar la gran barrera que limita nuestra percepcion de la
realidad, una barrera que en el budismo se llama el apego a la falsa idea del yo.

El apego a la falsa idea del yo significa creer en la presencia de unas entidades
inmutables que existen por si mismas. Trascender esta falsa vision es liberarse de
cualquier clase de miedo, sufrimiento y ansiedad. Cuando la bodhisattva Quan the Am,
que ha sido una increible fuente de inspiracion para los activistas por la paz en Vietnam,
vio la realidad de los cinco agregados que creaban la vacuidad del Yo, se liberd de
cualquier clase de sufrimiento, dolor, duda e ira. Y lo mismo nos ocurriria a todos
nosotros. Si contemplaramos los cinco agregados con tenacidad y diligencia, también
nos liberariamos del sufrimiento, el miedo y el terror.

Tenemos que apartar todas las barreras para poder vivir formando parte de la vida
universal. Una persona no es una entidad independiente viajando por el tiempo y el
espacio sin ser afectada por cuanto la rodea como si estuviera aislada del resto del
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mundo por un grueso caparazon. Vivir durante 100 o 100.000 vidas de ese modo no sélo
no es vivir, sino que ademas es imposible. En nuestra vida estan presentes una multitud
de fendbmenos, al igual que nosotros estamos presentes en muchos distintos fenomenos.
Somos vida, y la vida es ilimitada. Quiz4 pueda decirse que s6lo estamos vivos cuando
vivimos la vida del mundo y, por tanto, las penas y las alegrias de los demas. Su
sufrimiento es nuestro propio sufrimiento y su felicidad es nuestra propia felicidad. Si
nuestra vida es ilimitada, el grupo de los cinco agregados de los que estamos
constituidos también es ilimitado. El cardcter impermanente del universo, los éxitos y los
fracasos de la vida ya no pueden manipularnos. Al haber visto la realidad de la
interdependencia y haberla penetrado en toda su profundidad, ya nada puede oprimirte.
Te has liberado. Siéntate en la postura del loto, observa la respiracion y preguntaselo a
alguien que haya dado su vida por los demas.

Practica la meditacion sobre la interdependencia constantemente, no so6lo cuando
medites sentado, sino también mientras estés llevando a cabo cualquier tarea cotidiana.
Debes aprender a ver que la persona que tienes frente a ti es ti y que tl eres esa persona.
Debes ser capaz de ver el proceso de la interoriginacion y de la interdependencia de
todos los fendmenos, tanto de los que estan ocurriendo como de los que ocurrirdn.

Cabalgando sobre las olas del nacimiento y la muerte

No puedo pasar por alto el problema de la vida y la muerte. Muchos jovenes, y también
otras personas, han acabado sirviendo a los demas y trabajando por la paz a través del
amor que sienten por todos los que estan sufriendo. Son siempre conscientes de que la
cuestion mas importante es la de la vida y la muerte, pero a menudo no se dan cuenta de
que la vida y la muerte no son mas que las dos caras de una misma realidad. En cuanto lo
comprendemos, tenemos el valor para enfrentarnos a ambas.

Cuando solo tenia 19 afios, un monje mayor me asignoé la tarea de meditar sobre la
imagen de un cadaver en el cementerio y yo me resisti a hacerla porque me parecié que
esta practica era demasiado dificil. Ahora, sin embargo, ya no pienso lo mismo. En
aquella época creia que esta meditacion solo debian practicarla los monjes de mas edad.
Pero desde entonces he visto muchos jovenes soldados yaciendo exanimes en el suelo
unos junto a otros, algunos de ellos s6lo tenian 13, 14 o 15 afios. No se habian preparado
para morir ni estaban listos para hacerlo. Ahora sé que si uno no sabe cémo morir,
apenas sabe como vivir, porque la muerte forma parte de la vida. Hace s6lo dos dias
Mobi me dijo que creia que a los 20 afios uno ya era lo bastante mayor como para
meditar en los cadaveres. Ella acaba de cumplir 21 anos.

Debemos mirar la muerte a la cara, reconocerla y aceptarla, al igual que
contemplamos y aceptamos la vida.
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El Sutra de la atencion de la tradicion budista habla sobre la meditacién en los
cadaveres de este modo: medita en la descomposicion del cuerpo, en como el cuerpo se
hincha, se amorata y es devorado por los gusanos hasta que so6lo quedan restos de carne
sanguinolenta colgando de los huesos, medita hasta el punto en que sélo quedan los
huesos, los cuales se van desintegrando poco a poco hasta convertirse en polvo. Medita
de esta forma, sabiendo que tu propio cuerpo seguird el mismo proceso. Medita en el
cadaver hasta que te sientas en calma y en paz, hasta que tu mente y tu corazon estén
relajados y tranquilos, hasta que una sonrisa se dibuje en tus labios. Asi, al haber
superado la repugnancia y el miedo que te infunde la muerte, la vida te parecera
infinitamente valiosa, cada segundo valdra la pena vivirlo. Y no solo reconoceras que tu
vida es muy valiosa, sino también la de los demads, la de cada ser, la de cada otra
realidad. En este punto ya no puedes seguir enganandote al creer que es necesario
destruir la vida de otros para poder sobrevivir. Ves que la vida y la muerte no son mas
que las dos caras de la Vida y que sin ambas la Vida no podria existir, al igual que son
necesarias las dos caras de una moneda para que €sta pueda existir. Solo en el presente es
posible trascender el nacimiento y la muerte y saber como vivir y como morir. El sutra
dice que los bodhisattvas que han percibido la realidad de la interdependencia han
trascendido todas las limitadas visiones y han podido entrar en el nacimiento y la muerte
como alguien que va a dar un paseo en bote sin zozobrar y sin que las olas del
nacimiento y de la muerte lo ahoguen.

Hay quien dice que si contemplas la realidad con los ojos de un budista, te vuelves
pesimista. Pero pensar en términos de pesimismo o de optimismo es simplificar
demasiado la verdad. El problema esta en ver la realidad tal como es. La actitud
pesimista nunca puede crear la calma de espiritu ni la serena sonrisa que aparece en los
labios de los bodhisattvas y de los otros seres que alcanzan la Via.
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El almendro del jardin
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He hablado sobre la contemplacion de la interdependencia. Todos los métodos para
buscar la verdad deben, por supuesto, considerarse unos medios y no unos fines en si
mismos o una verdad absoluta. La meditacion sobre la interdependencia estd concebida
para eliminar las falsas barreras del discernimiento y poder entrar asi en la armonia
universal de la vida. No pretende crear un sistema filosofico, una filosofia de la
interdependencia. Hermann Hesse, cuando escribio su novela Siddhartha, ain no se
habia dado cuenta de ello, por eso Siddhartha habla sobre la filosofia de la
interdependencia con unas palabras que nos sorprenden al parecemos algo ingenuas. El
autor nos ofrece una imagen de la interdependencia en la que todo estd interrelacionado,
un sistema sin ningun fallo: todo debe encajar perfectamente en el infalible sistema de la
dependencia mutua, un sistema en el que uno no puede considerar el problema de la
liberacion en este mundo.

Segiin la visidbn de nuestra tradicién, la realidad tiene tres naturalezas: la
imaginacion, la interdependencia y la naturaleza de la perfeccion suprema. Voy a
analizar primero la de la interdependencia. A causa de nuestro olvido y prejuicios,
solemos cubrir la realidad con un velo de ideas y opiniones falsas. Es como ver la
realidad a través de la imaginacion. La imaginacion es una ilusion de la realidad que la
concibe como un conjunto de pequefias piezas de entidades y yoes separados. Para
abandonar esta falsa idea, el practicante medita sobre la naturaleza de 1la
interdependencia o sobre la interrelacion de los fenomenos en los procesos de la creacion
y la destruccion. El hecho de considerar algo es una especie de contemplacion y no la
base de una doctrina filosofica. Si te limitas a apegarte a un sistema de conceptos, solo
consigues quedarte atrapado en ¢l. La meditacion sobre la interdependencia esta
concebida para ayudarnos a penetrar la realidad y poder ser asi una unidad con ella, y no
para que nos quedemos atrapados en una opinion filosofica o en unos métodos
meditativos. La balsa se utiliza para cruzar el rio. No esta concebida para que la llevemos
todo el tiempo a cuestas. El dedo que apunta a la Luna no es la propia Luna.

Y al final el practicante percibe la naturaleza de la perfeccion suprema: la realidad
liberada de las falsas ideas creadas por la imaginacion. La realidad es la realidad.
Trasciende todos los conceptos. No existe ningin concepto que pueda describirla
adecuadamente, ni siquiera el de la interdependencia. Las ensefanzas budistas, para
asegurarse de que no nos apeguemos a un concepto filosofico, hablan de las tres no-
naturalezas para evitar asi que nos quedemos atrapados en la doctrina de las tres
naturalezas. La esencia de las ensefianzas budistas mahayana se basa en esto.
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Cuando el practicante percibe la realidad en su naturaleza de la perfeccion suprema,
alcanza un nivel de sabiduria llamado la mente no discriminadora: una maravillosa
comunion en la que ya no existe ninguna distincidon entre el sujeto y el objeto. Aunque
no se trata de un estado lejano e inalcanzable. Cualquiera de nosotros —al perseverar
practicando aunque solo sea un poco— puede al menos experimentarlo en algunos
momentos. En mi escritorio tengo una pila de solicitudes para apadrinar a los niflos
huérfanos.! Traduzco algunas de ellas cada dia. Antes de traducir cada una, contemplo
atentamente los ojos del nifio que aparece en la fotografia, la expresion de su rostro y sus
rasgos. Siento que existe un profundo vinculo entre mi mismo y cada uno de estos nifios
que me permite entrar en una especial comunidn con ellos. Mientras estaba escribiendo
este pasaje del libro me di cuenta de que durante los momentos y las horas de comunion
que he experimentado con esos nifios al traducir unas simples lineas de las solicitudes, se
ha manifestado una especie de mente no discriminadora. Mientras las traducia, yo no
veia un «yo» que estuviera traduciendo las hojas para ayudar a cada uno de esos nifios,
ni tampoco a los nifios que iban a recibir amor y ayuda. Los nifios y yo éramos uno: no
habia nadie compadeciéndose de nadie; nadie pidiendo ayuda; nadie ayudando. No habia
ninguna tarea que hacer, ni un trabajo social que realizar, ni compasion, ni una sabiduria
especial. Estos son los momentos de la mente no-discriminadora.

Cuando la realidad se experimenta en su naturaleza de la perfeccion suprema, el
almendro que quizés haya en el jardin de tu casa revela su naturaleza en una perfecta
plenitud. El almendro es en si mismo la verdad, la realidad, tu propio yo. De todas las
personas que han pasado por tu jardin, ;cudntas de ellas han visto realmente el
almendro? El corazdn de un artista puede que sea mas sensible, por suerte sera capaz de
ver el almendro con mas profundidad que muchas otras personas. Como su corazon esta
mas abierto, se da una cierta comunion entre ¢l y el almendro. Lo que cuenta es tu
corazon. Si tu corazon no estd cubierto por falsas ideas, podras entrar en una comunion
natural con el arbol. El almendro estara dispuesto a revelarse ante ti en su completa
plenitud. Ver el almendro es ver la Via. Cuando a un maestro zen le pidieron que
explicara la maravilla de la realidad, sefiald con el dedo un ciprés y dijo: «Mira el ciprés
que hay alli».

La voz de 1a marea

Cuando tu mente se libera, tu corazon se inunda de compasion: de una compasion hacia
ti, por haber experimentado un infinito sufrimiento porque no eras capaz de liberarte de
tus falsas ideas, odio, ignorancia e ira; y hacia los demads, porque ain no han abierto los
ojos, siguen siendo cautivos de sus falsas ideas, odio e ignorancia, y contintian creandose
sufrimiento y credndoselo a los demas. Ahora te contemplas a ti y a los otros con una
mirada compasiva, como un santo que escucha los lamentos de cada criatura del
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universo y cuya voz es la voz de todos los seres que han visto la realidad en una perfecta
plenitud. Tal como dice un sutra budista, escucha la voz del bodhisattva de la
compasion.

La maravillosa voz, la voz de aquel

que escucha los lamentos del mundo.
La noble voz, la voz de la marea

superando todos los sonidos del mundo.
Deja que tu mente esté en sintonia con esa voz.

Abandona todas las dudas y medita en la

pura y santa naturaleza de aquel que contempla los lamentos del mundo,
porque confiamos en ella en situaciones

de sufrimiento, angustia, calamidades y muerte.

Perfecto en todos los méritos, contempla a todos los

seres sensibles con una mirada compasiva y hace que el océano de bendiciones sea
ilimitado,
ante ¢l debemos inclinarnos.

Practica el contemplar a todos los seres con una mirada compasiva: esta meditacion
se llama «meditacion sobre la compasiony.

Haz la meditacion sobre la compasion durante las horas que medites sentado y en
cualquier momento en el que estés ayudando a los demas. Al margen de adonde vayas o
de donde te sientes, recuerda la llamada sagrada: «Contempla a todos los seres con una
mirada compasivay.

Hay muchos temas en los que meditar y muchos métodos de meditacion, tantos que
nunca podria llegar a escribirlos para nuestros amigos. Aqui s6lo he mencionado algunos
sencillos pero basicos. Un activista por la paz es como cualquier otra persona. Tiene su
propia vida. El trabajo es s6lo una parte de la vida. Pero el trabajo es vida s6lo cuando se
realiza con plena conciencia. De lo contrario, nos volvemos como la persona «que vive
como si estuviera muerta». Tenemos que encender nuestra propia antorcha para seguir
avanzando. Pero la vida de cada uno de nosotros estd conectada con la vida de las
personas que nos rodean. Si sabemos vivir de manera consciente, si sabemos como
preservar la mente y el corazon y cuidar de ellos, entonces gracias a esto nuestros
hermanos y hermanas también sabran como vivir siendo plenamente conscientes.

La meditacion revela y cura

Al sentarte siendo plenamente consciente, tanto el cuerpo como la mente pueden
permanecer en paz y totalmente relajados. Pero este estado de paz y relajacion es distinto
basicamente del estado mental perezoso y semiinconsciente en el que entras al descansar
y echar una cabezadita. Sentarse en este perezoso estado de semiinconsciencia no es ser
consciente, sino como estar sentado en una cueva oscura. En cambio, cuando eres
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plenamente consciente no solo te sientes descansado y feliz, sino alerta y despierto. La
meditacion no es una evasion, sino un sereno encuentro con la realidad. Al practicar el
ser plenamente consciente debes estar tan despierto como el conductor de un automovil,
de lo contrario caeréds en la dispersion y la falta de atencion, al igual que el conductor
somnoliento es propenso a causar un grave accidente. Mantente tan despierto como una
persona caminando con unos altos zancos: cualquier paso en falso podria hacerte caer.
Sé como un caballero medieval que se despierta desarmado en medio de un bosque de
espadas. Sé como un ledn que avanza con unos pasos lentos, silenciosos y firmes. Sélo
con esta clase de atencidén podrés alcanzar un pleno despertar.

A los principiantes les recomiendo el método del puro reconocimiento: reconocer
sin juzgar nada. Recibe, reconoce y afronta las sensaciones, ya sean de compasion o de
irritacioén, con una absoluta ecuanimidad, ya que unas y otras forman parte de ti. Yo soy
la mandarina que me estoy comiendo. Al igual que la planta de la mostaza que estoy
plantando. La planto con todo mi corazén y mi mente. Limpio esta tetera con la misma
atencion que pondria si estuviera bafiando al Buda o a Jesis cuando eran unos bebés. No
hay nada que debas tratar con mas solicitud que todo lo demas. En la plena conciencia, la
compasion, la irritacidn, la planta de la mostaza y la tetera son todas ellas sagradas.

Cuando estas ofuscado por la tristeza, la ansiedad, el odio, la pasion o por cualquier
otra emocion, quiza te cueste practicar el método de la pura observacion y del puro
reconocimiento. Si es asi, medita en un objeto, utilizando tu estado mental como el
sujeto de la meditacion. Esta clase de meditacion es reveladora y curativa. La tristeza o
la ansiedad, el odio o la pasion, bajo la mirada de la concentracion y la meditacion, te
revelan su propia naturaleza: es una revelacion que te lleva de manera natural a curarte y
liberarte. Puedes utilizar la tristeza (o sea lo que sea lo que haya causado tu sufrimiento)
como un medio para liberarte del tormento y el sufrimiento, es como usar una espina
para sacarte otra espina. Debes tratar la ansiedad, el dolor, el odio y la pasion con
suavidad, respetuosamente, sin rechazarlos, viviendo y haciendo las paces con ellos,
penetrando su naturaleza al meditar en la interdependencia. Uno aprende rapidamente a
elegir los temas de meditaciéon que son adecuados para la situacion en la que se
encuentra. Los temas de meditacion — como la interdependencia, la compasion, el yo, la
vacuidad, el desprendimiento— pertenecen todos a la clase de meditacion que tiene el
poder de revelar y curar.

Sin embargo, s6lo podras meditar con éxito en estos temas si has acumulado un
cierto poder de concentracion, un poder que alcanzaras al practicar el ser consciente en la
vida cotidiana, al observar y reconocer todo lo que estd ocurriendo. Pero los objetos de la
meditacion deben ser realidades que tengan unas verdaderas raices en si mismas y no
solo unos temas de especulacion filoséfica. Cada uno de ellos tiene que ser como una
especie de comida que ha de cocinarse durante mucho tiempo a fuego vivo. Echas los
ingredientes en la olla, la tapas, y enciendes el fogdn. La olla eres tu, y el fuego que
utilizas para cocinar es el poder de concentracion. El combustible procede de la continua
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practica de la plena atencion. Si no hay el suficiente fuego, la comida no se acabard de
cocinar nunca. Pero una vez cocinada, la comida te revela su verdadera naturaleza y te
ayuda a alcanzar la liberacion.

Un agua mas clara, una hierba mas verde

El Buda dijo en una ocasion que el problema de la vida y la muerte es en si mismo el
problema de la plena conciencia. Estar o no vivo depende de si eres consciente. En el
Samyutta-nikaya sutra el Buda cuenta una historia que tuvo lugar en un pueblecito:

Una famosa bailarina acababa de llegar al pueblo y todas las calles se llenaron de
gente que queria verla. Al mismo tiempo, un delincuente condenado estaba siendo
obligado a cruzar el pueblo cargado con un cuenco lleno de aceite hasta el borde. Tenia
que concentrarse con toda su alma en €I, porque si derramaba una sola gota de aceite al
suelo el soldado que se encontraba a sus espaldas tenia 6rdenes de desenvainar la espada
y cortarle la cabeza. Al llegar a este punto de la historia, el Buda Gotama pregunto:
«;Creéis que aquella persona fue capaz de concentrarse totalmente en el cuenco de aceite
sin distraerse un solo instante contemplando a la famosa bailarina que acababa de llegar
al pueblo, o a cualquiera de los numerosos y ruidosos aldeanos que habian salido a la
calle y con los cuales podia toparse en cualquier momento?».

En otra ocasion el Buda cont6é una historia que me hizo ver lo importante que es
practicar el ser consciente de uno mismo, es decir, protegerse y cuidarse, sin preocuparse
por la forma en que los demés cuidan de si mismos, un hdbito mental que produce
resentimiento y ansiedad. El Buda dijo: «En una ocasion habia una pareja de acrobatas.
La profesora era una pobre viuda, y su discipula, una nifia pequefia llamada Meda. Las
dos actuaban en las calles para poder ganar el dinero suficiente para comer. La profesora
se colocaba sobre la cabeza una larga cafna de bambu y la nifa trepaba entonces
lentamente a ella y se mantenia de pie en equilibrio mientras la profesora seguia
andando.

»Ambas tenian que poner toda su atencidén para mantenerse en perfecto equilibrio y
evitar que ocurriera un accidente. Un dia la profesora le dijo a su discipula: “Escucha,
Meda, yo te vigilaré y ti me vigilards a mi, asi las dos nos ayudaremos mutuamente a
mantener la concentracion y el equilibrio y evitaremos tener un accidente. Con este
método seguro que ganaremos el suficiente dinero para comer”. Pero la nifia, que era
muy sensata, le respondio: “Querida profesora, creo que es mejor que cada una nos
ocupemos so6lo de nosotras mismas, porque si lo hacemos de la otra forma, tendremos
que estar pendientes de las dos al mismo tiempo. Asi estoy segura de que evitaremos
cualquier accidente y ganaremos el suficiente dinero para comer”». El Buda dijo: «La
nifia tenia razoény.
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En una familia, si hay una persona que practica el ser consciente, la familia entera sera mas consciente. A
causa de la presencia de uno de los miembros que vive siendo consciente, el resto de la familia se acordara de
vivir siéndolo también. Si en una clase un alumno vive siendo consciente, influird en el resto de la clase con
su actitud.

En las comunidades que trabajan para fomentar la paz también se debe seguir el
mismo principio. No te preocupes si las personas que te rodean no lo siguen al cien por
cien. Preoctpate so6lo de seguirlo ti. Hacer todo lo posible por ser consciente es la mejor
forma de recordar a las personas que te rodean a hacer lo mismo. Pero para conseguirlo
debes seguir practicando el ser consciente. Sin ninguna duda. Solo asi evitaras vivir en
un estado de distraccion y adquirirds una luminosa alegria y paz. So6lo viviendo de
manera consciente podras contemplarlo todo con una mente abierta y con la mirada del
amor.

Hace poco Kirsten, una amiga nuestra, una joven holandesa que vive en el piso de
la planta de abajo y que nos ayuda, me invitd a su casa a tomar una taza de t¢. Mientras
me servia el té, vi el monton de solicitudes que tenia para traducir y le dije: «;Por qué no
descansas un poco y tocas alguna pieza en el piano para mi?». Kirsten se alegré de poder
olvidarse de las solicitudes por un ratito y se sentd ante el piano para interpretar una
pieza de Chopin que conocia desde que era nifia. La pieza musical tenia varios compases
suaves y melodiosos, pero habia otros que eran fuertes y rapidos. Su perra, que estaba
tumbada junto a la mesita, al oir la musica se excitd muchisimo y empez6 a ladrar y a
aullar. Yo sabia que se sentia incomoda y que queria que dejara de tocar. Kirsten trataba
a su perra con una gran ternura, como si fuera un nifio pequefio, y quizas el can era mas
sensible a la musica que la mayoria de nifios. O quiza reaccionaba a ella porque sus
oidos captaban unas vibraciones imperceptibles para el oido humano. Kirsten siguio
tocando el piano mientras intentaba consolar a su perra, pero fue en vano. Al final
decidi6 tocar una pieza de Mozart ligera y armoniosa. En esta ocasion la perra se quedo
tumbada silenciosamente y parecia estar en paz. Cuando Kirsten acabd de tocar, se sentd
junto a mi y me dijo: «A menudo cuando toco una pieza de Chopin con un ritmo un poco
fuerte, mi perra se acerca y me agarra de la pernera del pantalon para obligarme a dejar
de tocarla. Algunas veces he de sacarla de la habitacion para poder seguir tocando. Pero
siempre que interpreto una pieza de Bach o de Mozart, permanece de lo mas tranquilay.

Kirsten me dijo que en Canadd habian hecho un estudio con un grupo de personas
que se dedicaron a tocar piezas de Mozart a sus plantas durante la noche. Las plantas
crecieron mas rapido de lo normal y las flores se inclinaron hacia la direccion de la
musica. Otros participantes en el estudio tocaron piezas de Mozart cada dia ante los
campos de trigo y de centeno, y al medir la produccién comprobaron que en esos campos
los cereales habian crecido més deprisa que en los otros.

Mientras Kirsten me lo contaba yo pensé en las salas de conferencias donde la gente
discute y debate, soltandose palabras enojadas y llenas de reproches. Si alguien plantara
flores y plantas en ellas, lo mas probable es que dejaran de crecer.
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También pensé en el jardin cuidado por un monje que vive siendo plenamente
consciente. Estoy seguro de que sus flores estarian llenas de vida y de verdor,
alimentadas por la paz y la alegria que fluye de su estado de plena conciencia. Un
maestro de antafio dijo en una ocasion:

Cuando nace un gran Maestro, el agua de los rios se vuelve mas clara y las plantas crecen con un mayor
verdor.

Al comienzo de una reunidén o de un debate tendriamos que escuchar musica o
practicar la respiracion consciente.
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Tres respuestas maravillosas
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Me gustaria ahora contar una breve historia de Tolstoy, la de las tres preguntas del
emperador. Aunque Tolstoy no conocia el nombre del emperador... Un dia se le ocurri6 a
cierto emperador que si supiera las respuestas de tres preguntas, nunca se equivocaria al
tomar las decisiones.

(Cuando es el mejor momento para hacer algo?
(Quiénes son las personas mas importantes con las que debo trabajar?
LY cual es el tema mas importante del que debo ocuparme en todo momento?

El emperador emitié un decreto por todo su reino anunciando que aquel que
respondiera a las tres preguntas recibiria una gran recompensa. Muchos de los que lo
leyeron se dirigieron enseguida al palacio con respuestas distintas.

Una persona respondidé a la primera pregunta diciendo que el emperador debia
confeccionar un programa, dedicando cada hora, dia, mes y afio a unas determinadas
tareas y que después siguiera el programa al pie de la letra. Solo asi podria realizar cada
tarea en el momento adecuado.

Otra persona dijo que era imposible planear algo de antemano y que el emperador
debia olvidarse de todos los entretenimientos vanos y estar siempre muy atento para
saber qué era lo que debia hacer en cada momento.

Otra insistid en que el emperador nunca debia esperar tener toda la vision y la
capacidad necesarias para decidir cudndo llevar a cabo cada tarea y que lo que realmente
debia hacer era crear un Consejo de Sabios y actuar siguiendo lo que aquéllos le
aconsejaran.

Otra persona dijo que algunos asuntos debian resolverse al instante y que no habia
tiempo para consultarlos, pero que si el emperador deseaba saber de antemano qué es lo
que 1ba a ocurrir, debia preguntarselo a los magos y a los adivinos.

Las respuestas a la segunda pregunta también fueron distintas.

Una persona dijo que el emperador debia confiar en sus administradores, otra le
exhortd que recurriera a los sacerdotes y a los monjes, y otras le recomendaron hacerlo
en los meédicos. Y algunas otras le aconsejaron incluso confiar en los guerreros.

La tercera pregunta también obtuvo una variedad similar de respuestas.

Algunos dijeron que la ciencia era lo mas importante, otros, que era la religion, y
otros reivindicaron la importancia de la destreza militar.

Como al emperador no le gustd ninguna de las respuestas, no dio la recompensa que
habia prometido.
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Después de reflexionar durante varias noches, el emperador decidi6 ir a ver a un
ermitaiio que vivia en lo alto de una montafia y del cual se decia que estaba iluminado.
El emperador esperaba poder dar con ¢l y hacerle las tres preguntas, aunque sabia que el
ermitafio nunca abandonaba las montafas en las que vivia y que era conocido por recibir
solo a los pobres y negarse a tener trato alguno con las personas ricas o poderosas. De
modo que se disfrazd6 como un simple campesino y ordend a sus ayudantes que le
esperaran al pie de la montafia mientras el subia por la empinada cuesta en busca del
ermitafio.

Al llegar al lugar donde vivia el santo varén, el emperador vio que el ermitafio
estaba cavando en el huerto delante de su cabana. Al ver a un desconocido, el ermitafio
lo salud6 con la cabeza y siguié cavando. La tarea era sin duda agotadora. El ermitafio ya
era un anciano y cada vez que clavaba la pala en la tierra, se ponia a jadear.

El emperador se acerco a ¢l y entonces le dijo: «He venido hasta aqui para hacerte
tres preguntas: ;Cuando es el mejor momento para hacer algo? ;Quiénes son las
personas mas importantes con las que debo trabajar? ;Y cudl es el tema mas importante
del que debo ocuparme en todo momento?».

El ermitafio escucho atentamente al emperador, pero en lugar de responderle solo le
dio unas carifiosas palmaditas en el hombro y siguid cavando la tierra. El emperador le
dijo: «Debes de estar cansado, deja que te eche una mano». El ermitafio,
agradeciéndoselo, le entregd la pala y luego se sent6 en el suelo para descansar.

Después de haber cavado dos hileras, el emperador se detuvo y, girandose hacia el
ermitafio, volvid a hacerle las tres preguntas. El ermitafio en lugar de responderle se
levant6 y, sefialandole con el dedo la pala, le dijo: «;Por qué no descansas un poco? Ya
me ocupo yo ahora de ello». Pero el emperador siguid trabajando en el huerto.
Transcurrié una hora, y después dos horas mas. Al final el sol empezd a ponerse tras la
montafia. El emperador dejo la pala en el suelo y le dijo al ermitafio: «He venido hasta
aqui para ver si podias responderme a estas tres preguntas. Pero si no vas a responderlas,
te pido que me lo digas para que pueda volver a casa».

El ermitafio levanto la cabeza y le preguntd al emperador: «;Ta también oyes a
alguien corriendo cerca de aqui?». El emperador volvid la cabeza. Los dos vieron a un
hombre con una larga barba blanca saliendo del bosque. Corria enloquecido, cubriéndose
con las manos una herida en el estbmago que le estaba sangrando. Aquel hombre fue
directo hacia el emperador y se desplomd en el suelo ante ¢l gimiendo antes de perder el
conocimiento. Al apartarle la ropa, el emperador y el ermitaiio vieron que habia recibido
un profundo corte. El emperador le limpid la herida a fondo y utilizé su propia camisa
para vendarsela, pero la tela queddé empapada en cuestion de minutos. El emperador
escurrio la sangre de la tela, le vend6 la herida por segunda vez y sigui6 repitiendo este
procedimiento hasta que la hemorragia se detuvo.
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Cuando el hombre herido volvié en si, le pidid un poco de agua. El emperador se
apresur6 a ir a buscarla al rio y volvio con una jarra llena de agua fresca. Mientras tanto
el sol se habia puesto y empez6 a refrescar. El ermitafio ayud6 al emperador a llevar al
hombre hasta la cabafia y una vez alli lo dejaron en la cama del anciano. Aquel hombre
cerrd los 0jos y se quedd tendido sin moverse. El emperador estaba agotado por el largo
ascenso hasta la cueva y por haber estado trabajando en el huerto. Sin darse cuenta se
qued6d dormido con el cuerpo apoyado contra la puerta. Al despertar, el sol habia ya
salido y brillaba por encima de las montafias. Por un instante se olvid6 de donde estaba y
qué era lo que habia ido a hacer alli. Al mirar hacia la cama, vio a un hombre herido
mirando perplejo a su alrededor. Al ver al emperador, aquel hombre se le quedd mirando
fijamente y le dijo con un hilo de voz: «jPor favor, perdonadme!».

«Pero ;por qué me pides perdon?», le preguntd el emperador, sorprendido.

«Su majestad, no me conocéis, pero yo si os conozco. Era vuestro peor enemigo y
habia prometido vengarme de vos, porque en la Gltima batalla matasteis a mi hermano y
confiscasteis mis propiedades. Cuando me enteré de que ibais a ir solo a la montafia para
ver al ermitafio, decidi atacaros durante vuestro regreso y mataros. Pero después de
esperar mucho tiempo y ver que no volviais, decidi olvidarme de la emboscada ¢ ir a
buscaros. Pero en lugar de encontraros me topé con vuestros ayudantes que, al
reconocerme, me hicieron esta herida. Por suerte, pude escapar y corri a refugiarme a
este lugar. Si no os hubiera encontrado, seguro que ahora ya estaria muerto. ;Yo he
intentado mataros y vos, en cambio, me habéis salvado la vida! jNo podéis imaginaros lo
avergonzado y a la vez lo agradecido que me siento! Si salgo de ésta con vida, prometo
ser vuestro sirviente por el resto de mi vida e intentaré conseguir que mis hijos y mis
nietos hagan lo mismo. Os ruego que me perdonéisy.

El emperador se quedd encantado al ver que se habia reconciliado con tanta
facilidad con uno de sus antiguos enemigos. No solo le perdono, sino que ademas le
prometi6é devolverle sus propiedades y enviarle a su propio médico y a sus sirvientes
para que lo cuidaran hasta que estuviera recuperado del todo. Después de ordenar a sus
ayudantes que llevaran a aquel hombre a su casa, el emperador volvid a ver al ermitafio.
Antes de regresar al palacio queria plantearle las tres preguntas por ultima vez. Encontro
al ermitafio sembrando las semillas en la tierra que habia cavado el dia anterior.

El ermitafio se levanté y mirando al emperador le dijo: «Pero tus preguntas ya han
sido respondidas.

«Ah, (si?», respondio6 el emperador, desconcertado.

«Ayer, si no te hubieses apiadado de mi edad y no me hubieras ayudado a cavar los
surcos, tu enemigo te habria atacado al volver a tu hogar. Y entonces habrias lamentado
mucho no haberte quedado conmigo. Por tanto, el tiempo mas importante fue cuando
estuviste cavando los surcos, la persona mas importante era yo, y la tarea mas importante
era ayudarme. Mas tarde, cuando aquel hombre herido llegd corriendo hasta aqui, el
tiempo mdas importante fue cuando le vendaste la herida, porque si no te hubieras
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ocupado de ella habria muerto y ti no habrias podido reconciliarte con ¢él. De igual
modo, €l era la persona mas importante en aquellos momentos, y la tarea mas importante
era ocuparte de su herida. Recuerda que s6lo hay un momento importante: el ahora. El
presente es el unico momento del que disponemos. La persona mas importante es
siempre aquella con la que estas, la que tienes ante ti, ya que ;quién sabe si podras
relacionarte con cualquier otra en el futuro? La tarea mas importante es hacer que la
persona que esta junto a ti sea feliz, éste es el cometido de la viday.

La historia de Tolstoy es como una historia de las escrituras: estd a la altura de la de
cualquier texto sagrado. Hablamos de ayudar a la sociedad, a las personas, a la
humanidad, a los que estan lejos, a llevar la paz al mundo, pero solemos olvidar que
sobre todo debemos vivir para las personas que hay a nuestro alrededor. Si no puedes
ayudar a tu pareja, a tus hijos, o a tus padres, ;como vas a ayudar a la sociedad? Si no
eres capaz de hacer feliz a tu propio hijo, ;como esperas hacer feliz a cualquier otra
persona? Si tus amigos del movimiento a favor de la paz o de una organizacion
humanitaria no se quieren ni se ayudan unos a otros, ja quién podran amar y ayudar
entonces? (Estamos trabajando para otros seres humanos o lo estamos haciendo
simplemente por la reputacién de una organizacion humanitaria?

El servicio

Trabajar para fomentar la paz. Ayudar a cualquiera que lo necesite. En el mundo
podemos dedicarnos a innumerables causas. Concentrémonos por el momento en una
escala mas modesta: la familia, los compafieros de clase, los amigos y la comunidad de
la que formamos parte. Debes vivir para ellos, ya que si no lo haces, ;para quién crees
que estas viviendo entonces?

Tolstoy era un santo, lo que los budistas llamamos un bodhisattva. Pero ;fue el
emperador capaz de ver el sentido y la direccion de su vida? ;Como podemos vivir el
momento presente, vivir en este preciso instante con las personas que nos rodean,
ayudando a disminuir su sufrimiento y haciendo que sus vidas sean mas felices? ;Como?
La respuesta es la siguiente: practicando el ser conscientes. El principio que Tolstoy nos
ofrece parece facil. Pero si deseas ponerlo en préctica debes utilizar el método de ser
consciente para buscar y encontrar el camino.

He escrito estas paginas para que nuestros amigos puedan utilizarlas. Hay mucha
gente que escribe sobre cosas que nunca ha vivido, pero yo solo escribo acerca de lo que
he vivido y experimentado personalmente. Espero que a ti y a tus amigos os ayuden,
aunque solo sea un poco, a lo largo de la bisqueda que todos compartimos: el camino
para volver a nuestro verdadero hogar.
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Ejercicios para vivir siendo consciente
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Los siguientes ejercicios y métodos de meditacion, que he utilizado con frecuencia, los
he adaptado de diversos métodos para que se acomodaran a mis propias circunstancias
y preferencias. Elige los que mads te gusten y descubre los que sean mas adecuados para
ti. El valor de cada método varia, segun cudles sean las necesidades unicas de cada
persona. Aunque estos ejercicios son relativamente faciles, constituyen la base en la que
todo lo demas se fundamenta.

Al despertar por la manana esboza una ligera sonrisa

Cuelga del techo, o en la pared, una rama o cualquiera otra sefial, que incluso puede ser
la palabra «sonrie», para que la veas en cuanto abras los ojos. Esta sefial te servird de
recordatorio. Utiliza esos segundos que pasas en la cama antes de levantarte para ser
consciente de tu respiracion. Inhala y exhala tres veces con suavidad mientras mantienes
una ligera sonrisa. Sigue tu respiracion.

Sonrie ligeramente en los momentos libres

Estés donde estés, tanto si estds sentado como de pie, sonrie ligeramente. Contempla a
un nifio, una hoja, un cuadro en la pared, cualquier cosa que sea tranquila y sonrie.
Inspira y espira con suavidad tres veces. Mantén una ligera sonrisa y considera el objeto
de tu atencién como tu verdadera naturaleza.

Sonrie ligeramente mientras escuchas musica

Escucha una pieza musical durante dos o tres minutos. Fijate en las palabras, la musica,
el ritmo y los sentimientos que transmite. Sonrie mientras observas cOmo inspiras y
espiras.

Sonrie ligeramente cuando estés irritado

Cuando adviertas que estds irritado, sonrie un poco enseguida. Inspira y espira en
silencio, sonriendo ligeramente durante tres respiraciones.

Reldjate mientras estas tendido

Tiéndete boca arriba sobre una superficie plana sin un colchén ni una almohada. Mantén
los brazos relajados a los lados del cuerpo y las piernas un poco separadas, estiradas ante
ti. Mantén una ligera sonrisa. Inspira y espira con suavidad, concentrandote en la
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respiracion. Relaja cada musculo del cuerpo. Deja que se relajen como si se hundieran en
el suelo o como si fueran tan suaves y flexibles como una pieza de seda tendida para
secarse ondeando con la brisa. Suéltate por completo, concéntrate solo en la respiracion
y en la ligera sonrisa que esbozas. Imagina que eres un gato totalmente relajado junto al
calor de un agradable fuego y que sus musculos no se tensan cuando alguien intenta
acariciarlo. Sigue asi durante 15 respiraciones.

Reldjate mientras estas sentado

Siéntate en la postura del loto o del medio loto, o con las piernas cruzadas, o arrodillado
sobre los talones, o incluso en una silla, con los pies planos en el suelo. Sonrie
ligeramente. Inspira y espira mientras mantienes una ligera sonrisa. Reldjate.

Respira profundamente

Tiéndete boca arriba. Respira con regularidad y suavidad, concentrandote en los
movimientos del estomago. Al inspirar, deja que el estbmago suba para llenar la mitad
inferior de los pulmones. Mientras la mitad superior de los pulmones se llenan de aire, el
pecho empezard a subir y el estdmago, a bajar. No te canses. Sigue asi durante 10
respiraciones. La exhalacion ha de ser mas larga que la inhalacién.

Mide la respiracion a través de tus pasos

Camina lentamente y sin prisas por un jardin, la orilla de un rio o el camino de un
pueblo. Respira con normalidad. Mide la duracion de tu respiracion, de la exhalacion y
la inhalacion, contando tus pasos. Sigue haciéndolo durante varios minutos. Alarga ahora
la exhalacion un paso mas. No intentes alargar la inhalacion. Deja que sea natural.
Obsérvala atentamente para ver si deseas prolongarla. Sigue asi durante 10 respiraciones.

Alarga ahora la exhalacion un paso mdas. Observa si la inhalacion también se
prolonga o no un paso. Alarga so6lo la inhalacién cuando sientas que te resulta agradable
hacerlo. Después de 20 respiraciones, vuelve a respirar con normalidad. Al cabo de 5
minutos, practica de nuevo el alargar la respiracion. Cuando sientas el mas minimo
cansancio, vuelve a respirar normalmente. Después de haber hecho varias sesiones
prolongando la respiracion, tu exhalacion durard lo mismo que la inhalacion. Haz que
duren lo mismo durante 10 o 20 respiraciones como maximo y luego respira con
normalidad.

Cuenta la respiracion
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Siéntate en la postura del loto o la del medio loto, o sal a pasear. Cuando inspires, sé
consciente de: «Estoy inspirando, uno». Al espirar, s¢ consciente de: «Estoy espirando,
uno». Acuérdate de respirar desde el estbmago. Al empezar la segunda inspiracion, sé
consciente de: «Estoy inspirando, dos». Y al espirar lentamente, sé consciente de: «Estoy
espirando, dos». Hazlo durante 10 respiraciones. Al llegar a 10, vuelve al 1. Siempre que
pierdas la cuenta, vuelve al 1.

Sigue la respiracion mientras escuchas musica

Escucha una pieza musical. Respira de forma lenta, relajada y regular. Sigue la
respiracion, obsérvala mientras eres consciente del movimiento de la musica y de los
sentimientos que te produce. Pero no dejes que te distraiga, sigue observando la
respiracion y observandote a ti.

Sigue la respiracion mientras conversas

Respira de forma lenta, relajada y regular. Sigue la respiracion mientras escuchas las
palabras de un amigo y las respuestas que le das. Sigue concentrandote en la respiracion,
al igual que has hecho con la musica, sin dejar que la conversacion te distraiga.

Sigue la respiracion

Siéntate en la postura del loto o la del medio loto, o sal a pasear. Inhala con suavidad y
normalidad (desde el estomago) sabiendo que: «Estoy inhalando con normalidady.
Exhala el aire sabiendo que: «Estoy exhalando con normalidad». Sigue asi durante tres
respiraciones. En la cuarta, prolonga la inhalacion, sabiendo que: «Estoy alargando la
inhalacion». Exhala el aire sabiendo que: «Estoy alargando la exhalacion». Sigue asi
durante tres respiraciones.

Sigue ahora la respiracion atentamente, siendo consciente de cada movimiento del
estdbmago y los pulmones. Sigue la entrada y la salida del aire. Sé consciente de: «Estoy
inspirando y siguiendo la inspiracion desde el principio hasta el final. Estoy espirando y
siguiendo la espiracion desde el principio hasta el final».

Sigue asi durante 20 respiraciones. Vuelve ahora a respirar con normalidad. Al cabo
de 5 minutos repite el ejercicio. Acuérdate de sonreir ligeramente mientras respiras. En
cuanto hayas aprendido este ejercicio puedes hacer el siguiente.

Respira para aquietar la mente y el cuerpo, y sentir paz y gozo
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Siéntate en la postura del loto o del medio loto. Sonrie ligeramente. Sigue la respiracion.
Cuando la mente y el cuerpo se hayan aquietado, sigue inhalando y exhalando con
mucha suavidad, sabiendo que: «Estoy inhalando y haciendo que la inspiracion y el
cuerpo sean ligeros y tranquilos. Estoy exhalando y haciendo que la espiracion y el
cuerpo sean ligeros y tranquilos». Sigue asi durante tres respiraciones, sabiendo que:
«Estoy inhalando y haciendo que todo mi cuerpo se sienta ligero, en paz y feliz». Sigue
asi durante tres respiraciones, sabiendo que: «Estoy inhalando mientras el cuerpo y la
mente sienten paz y gozo. Estoy exhalando mientras el cuerpo y la mente sienten paz y
g0Z0o».

Mantén este pensamiento de 5 a 30 minutos, o durante una hora, siendo consciente
de ¢€l, depende de tu capacidad y del tiempo que tengas. El inicio y el final de la practica
deben ser relajados y suaves. Cuando desees detenerte, date un masaje con suavidad en
los ojos y en el rostro con las dos manos y luego en los musculos de las piernas antes de
volver a sentarte en una postura normal. Espera un poco antes de levantarte.

Sé consciente de las posturas del cuerpo

Esta practica puedes hacerla en cualquier momento y lugar. Empieza concentrandote en
la respiracion. Respira en silencio con mas profundidad de lo habitual. Sé consciente de
la postura del cuerpo, tanto si estas andando, de pie, tendido o sentado. Sé consciente del
lugar donde estds caminando o permaneciendo de pie, tendido o sentado. S¢é consciente
del proposito de tu postura. Por ejemplo, puede que adviertas que permaneces de pie en
una verde colina para refrescarte, seguir la respiracion o simplemente estar de pie. Si no
hay ningtn propdsito, s¢ consciente de que no lo hay.

Sé consciente mientras preparas una taza de té

Prepara una taza de té para ofrecérsela a un invitado o para tomartela. Haz cada
movimiento lentamente, sabiendo que lo estds realizando. No dejes de ser consciente ni
pierdas un solo detalle de tus movimientos. Sé consciente de cuando tu mano levanta la
tetera por el asa, de cuando viertes el fragante y humeante té en la taza. Sigue cada paso
sabiendo que lo estas dando. Respira con més suavidad y profundidad que de lo habitual.
Si tu mente se distrae, sigue la respiracion.

Cuando lavas los platos

Lava los platos relajado, como si cada bol fuera un objeto de contemplacion. Considera
cada bol como sagrado. Sigue la respiracion para evitar que tu mente se distraiga. No
intentes apresurarte para sacarte la tarea de encima. Considera que el lavar los platos es
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lo més importante en la vida en esos momentos. Lavar los platos es meditar. Si no
puedes lavarlos siendo consciente de ello, tampoco podrds meditar mientras estas
sentado en silencio.

Cuando lavas la ropa

No laves demasiada ropa de golpe. Elige solo tres o cuatro piezas. Busca la postura mas
comoda para hacerlo sentado o de pie, asi no te dolera la espalda. Frota la ropa de
manera relajada. Fijate en cada movimiento de las manos y los brazos. Presta atencion al
jabon y al agua. Cuando hayas acabado de frotarla y enjuagarla, tu cuerpo y tu mente han
de sentirse tan limpios y frescos como la ropa. Acuérdate de mantener una ligera sonrisa
y de seguir la respiracion siempre que tu mente se distraiga.

Cuando limpias la casa

Divide las tareas domésticas en etapas: ordenar las cosas y guardar los libros, limpiar el
vater y el cuarto de bafio, barrer el suelo y sacar el polvo. Dedica una buena cantidad de
tiempo a cada tarea. Muévete lentamente, tres veces mas lento que de lo habitual.
Concéntrate en cada tarea. Por ejemplo, mientras guardas un libro en la estanteria,
obsérvalo, sé consciente del libro que se trata y de estar guardandolo en ella, sabiendo
que lo estas dejando ahi. Sé consciente de que tu mano se dirige a ¢l y lo agarra. Evita
los movimientos bruscos o violentos. Sigue la respiracion, sobre todo cuando tu mente se
distraiga.

El bario a camara lenta

Dedica de 30 a 45 minutos a tomar un bafio. No te apresures ni siquiera un segundo.
Desde el momento en que viertes el agua en la bafiera hasta que te pones la ropa limpia,
deja que cada uno de tus movimientos sea suave y pausado. Fijate en ellos. Concéntrate
en cada parte del cuerpo, sin discriminacion alguna ni miedo. Sé consciente del agua
deslizandose por la piel. Cuando hayas terminado, tu mente ha de sentirse tan serena y
ligera como el cuerpo. Sigue la respiracion. Piensa que eres una flor de loto limpia y
fragante flotando en una laguna en el verano.

El guijarro

Mientras estas sentado en quietud y respiras lentamente, imagina que eres una piedrecita
que cae en las limpidas aguas de un riachuelo. Mientras se hunde en el agua no intentas
guiar su movimiento. Hundete hasta llegar a la suave arena del lecho del rio: al punto de
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una absoluta quietud. Sigue meditando en el guijarro hasta que tu mente y tu cuerpo se
hayan aquietado por completo y sean como una piedrecita reposando en la arena. Mantén
esta paz y alegria durante media hora mientras observas tu respiracion. Ninglin
pensamiento sobre el pasado o el futuro pueden alejarte de la paz y alegria del presente.
El universo existe en este momento presente. Ningiin deseo puede apartarte de la paz que
sientes ahora, ni siquiera el de convertirte en un Buda o el de salvar a todos los seres.
Ten en cuenta que solo podrds convertirte en un Buda y salvar a todos los seres si te
basas en la pura paz del momento presente.

Un dia de plena conciencia

Resérvate un dia a la semana, el que te vaya mejor en tu situacion. Olvidate del trabajo
que realizas los otros dias. No organices en €l ninguna reunidn ni invites a ningin amigo
a tu casa. Haz solo tareas sencillas, como limpiar la casa, cocinar, lavar la ropa y sacar el
polvo.

En cuanto tu hogar esté ordenado y limpio, y todo esté en su sitio, date un bafo a
camara lenta. Preparate luego una taza de té. Puedes leer las escrituras o escribir cartas a
los amigos intimos. Sal a continuacion a pasear para practicar la respiracion. Mientras
lees las escrituras o escribes las cartas, sé consciente, no dejes que el texto o las cartas te
distraigan. Mientras lees los textos sagrados, s€¢ consciente de estar leyéndolos; mientras
escribes la carta, s¢ consciente de estarla escribiendo. Sigue el mismo proceso al
escuchar musica o conversar con un amigo. Por la noche, preparate una cena ligera,
come quiza s6lo una pequena fruta o tdmate un zumo de frutas. Medita sentado durante
una hora antes de acostarte. Durante el dia sal a pasear dos veces por un espacio de 30 o
45 minutos. En lugar de leer antes de dormir, practica una relajacién completa de 5 a 10
minutos. Sigue la respiracion. Respira suavemente (la respiracion no debe ser demasiado
larga), sintiendo como el estdbmago y el pecho suben y bajan, con los ojos cerrados. Cada
movimiento que hagas en este dia ha de ser al menos el doble de lento que de lo habitual.

Contemplacion en la interdependencia

Busca una fotografia de cuando eras nifio. Siéntate en la postura del loto o del medio
loto. Empieza siguiendo tu respiracion. Después de 20 respiraciones, concéntrate en la
foto que tienes ante ti. Recrea y vive de nuevo los cinco agregados de los que estabas
formado en la época que te hicieron la fotografia: las caracteristicas fisicas del cuerpo,
las sensaciones, las percepciones, las tendencias mentales y la conciencia que tenias a
esa edad. Continta siendo consciente de la respiracion. No dejes que los recuerdos te
fascinen ni distraigan. Haz esta meditacion durante 15 minutos manteniendo una ligera
sonrisa. S€ ahora consciente de ti en el presente. Se consciente de tu cuerpo, sensaciones,
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percepciones, tendencias mentales y conciencia. Observa los cinco agregados de los que
te compones. Preglntate: «;Quién soy yo?». La pregunta ha de estar muy arraigada en ti,
como una nueva semilla humedecida por el agua y enterrada en las profundidades de la
blanda tierra. «;Quién soy yo?» no debe ser una pregunta abstracta en la que tu intelecto
discursivo reflexione, ni tampoco limitarse a ¢l, ya que los cinco agregados deben
participar en ella. No intentes buscar una respuesta intelectual. Contémplala durante 10
minutos, respirando de manera suave aunque profunda para evitar distraerte con alguna
reflexion filosofica.

Tu mismo

Siéntate a solas en una habitacion a oscuras, junto a un rio por la noche, o en cualquier
otro lugar solitario. Empieza siguiendo tu respiracion. Genera el siguiente pensamiento:
«Me senialo a mi mismo con mi propio dedo», pero en lugar de apuntar a tu cuerpo,
hazlo hacia la direccion contraria. Contempla el verte a ti mismo fuera de tu forma
corporal. Contempla el ver tu forma corporal presente frente a ti: en los arboles, en la
hierba y en las hojas, en el rio. S€ consciente de que ti te encuentras en el universo y que
el universo se encuentra en ti: si el universo existe, ti existes; si tu existes, el universo
existe. No hay un nacimiento. No hay una muerte. No hay un llegar ni un partir. Mantén
una ligera sonrisa. Sigue la respiracion. Continta viéndote de este modo durante 10 o 20
minutos.

Tu esqueleto

Tiéndete sobre la cama, en una esterilla, o sobre la hierba, en una postura que te resulte
comoda. No utilices una almohada. Empieza siguiendo la respiracion. Imagina que todo
cuanto queda de tu cuerpo es un esqueleto blanco yaciendo sobre la faz de la Tierra.
Mantén una ligera sonrisa y contintia siguiendo la respiracion. Imagina que toda tu carne
se ha descompuesto y desaparecido, que tu esqueleto yace ahora en la tierra después de
haber estado enterrado durante ochenta afios. Ve con claridad los huesos de la cabeza, la
espalda, las costillas, las caderas, las piernas, los brazos y los dedos. Mantén una ligera
sonrisa, respira con suavidad, con el corazon y la mente serenos. Advierte que ti no eres
tu esqueleto. Ta no eres tu forma corporal. S¢é una unidad con la vida. Vive eternamente
en los arboles y en la hierba, en los demads, en los pdjaros y en los otros animales, en el
cielo y en las olas del mar. Tu esqueleto no es mas que una parte de ti. Tu estas presente
en todas partes y en cualquier momento. Tt no eres s6lo una forma corporal, ni siquiera
tus sensaciones, pensamientos, acciones y conocimiento. Sigue haciendo esta meditacion
de 20 a 30 minutos.
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El verdadero rostro que tenias antes de nacer

Sentado en la postura del loto o del medio loto, sigue la respiracién. Concéntrate en el
punto en que tu vida se inicia: A. Sé consciente de que también es el punto de inicio de
tu muerte. Advierte que tanto la vida como la muerte se manifiestan al mismo tiempo:
esto existe porque aquello existe, esto no podria haberse manifestado si aquello otro no
se hubiera manifestado. Observa que la existencia de tu vida y de tu muerte dependen
una de otra: una es la base de la otra. Advierte que ti eres tu vida y tu muerte al mismo
tiempo, que no son dos enemigas, sino dos aspectos de la misma realidad. Y después
concéntrate en el punto final de esta doble manifestacion llamada erroneamente muerte:
B. Advierte que es el punto final de la manifestacion tanto de tu vida como de tu muerte.

Observa ahora como no hay ninguna diferencia entre A y B. Intenta descubrir el
verdadero rostro que tenias antes de surgir A y después de ocurrir B.

Un ser querido que ha muerto

Siéntate en una silla o tiéndete en la cama en la postura que te resulte mas comoda.
Empieza siguiendo la respiracion. Contempla el cuerpo de un ser amado ya fallecido,
tanto si hace pocos meses como si hace varios afios que ha ocurrido. Percibe con claridad
que toda la carne de esa persona se ha descompuesto y ahora so6lo queda su esqueleto
yaciendo bajo tierra. Percibe con claridad que tu cuerpo sigue atin conservando la carne
y que ti todavia estds constituido por los cinco agregados de la forma corporal, las
sensaciones, las percepciones, las tendencias mentales y la conciencia. Piensa ahora en la
relaciébn que mantuviste con esa persona en el pasado y en este preciso momento.
Mantén una ligera sonrisa y sigue la respiracion. Haz esta meditacion durante 15
minutos.

La vacuidad

Siéntate en la postura del loto o del medio loto. Empieza siguiendo la respiracion.
Contempla la naturaleza de la vacuidad en el grupo de los cinco agregados: la forma
corporal, las sensaciones, las percepciones, las tendencias mentales y la conciencia.
Considera cada uno de los cinco agregados. Advierte que todos ellos se transforman, son
impermanentes y carecen de un yo. El grupo de los cinco agregados es como el grupo
formado por todos los fendmenos: obedece a la ley de la interdependencia. Su reunion y
su disolucion se parece a la reunion y a la disolucion de las nubes alrededor de las
cumbres de las montafias. No te apegues a los cinco agregados ni tampoco los rechaces.
Advierte que los deseos y las aversiones son fendmenos que pertenecen al conjunto de
los cinco agregados. Percibe claramente que los cinco agregados carecen de existencia
propia y son vacios, pero que al mismo tiempo son maravillosos, al igual que cada
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fendmeno del universo, como la vida que esta presente en todas partes. Intenta ver que
los cinco agregados no son creados ni destruidos, ya que son en si mismos la realidad
suprema. Intenta ver a traveés de esta contemplacion que la impermanencia es un
concepto, al igual que lo son la ayoidad y la vacuidad, de este modo no te quedaras
atrapado en los conceptos de la impermanencia, la ayoidad y la vacuidad. Verds que la
vacuidad también es vacia y que la realidad suprema de la vacuidad no es distinta de la
realidad suprema de los cinco agregados. (Este ejercicio s0lo debes practicarlo después
de haber hecho los cinco ejercicios anteriores. El tiempo para realizarlo depende de cada
uno: quiza te tome una hora o dos.)

Siente compasion por la persona que mas odias o desprecias

Siéntate en quietud. Sigue la respiracion y sonrie ligeramente. Contempla ahora la
imagen de la persona que mas te haya hecho sufrir. Observa sus rasgos que mas odies 0
desprecies, 0 que mas repulsivos te parezcan. Intenta examinar qué es lo que le hace feliz
en su vida cotidiana y aquello que le hace sufrir. Contempla sus percepciones; intenta
ver sus patrones mentales y las razones por las que actia. Examina qué es lo que motiva
sus esperanzas y acciones. Y, por ultimo, considera su conciencia. Averigua si sus ideas
y percepciones son abiertas y libres o si no lo son, y si ha estado o no condicionada por
los prejuicios, la estrechez de miras, el odio o la ira. Averigua si es duefia o no de si
misma. Sigue asi hasta que sientas que la compasién brota de tu corazéon como un
manantial lleno de agua fresca y que tu ira y resentimiento desaparecen. Practica este
ejercicio muchas veces pensando en la misma persona.

El sufrimiento causado por la falta de sabiduria

Siéntate en la postura del loto o del medio loto. Empieza siguiendo la respiracion. Elige
una situacion de la persona, familia o sociedad que mas esté sufriendo de todas las que
conoces. Este sera el objeto de tu contemplacion.

En el caso de una persona, intenta ver todo el sufrimiento que estd padeciendo.
Empieza por el sufrimiento de la forma corporal (las enfermedades, la pobreza, el dolor
fisico) y sigue con el causado por las sensaciones (los conflictos internos, el miedo, el
odio, la envidia, una mente torturada). Intenta ver ahora el sufrimiento causado por las
percepciones (el pesimismo, una actitud pesimista o limitada frente a los problemas).
Averigua si las tendencias mentales de esa persona estan motivadas por el miedo, el
desanimo, la desesperacion o el odio. Observa si su conciencia esta o no cerrada a causa
de su situacion, su sufrimiento, las personas que la rodean, su educacion, la propaganda
o la falta de autocontrol. Medita en todos estos sufrimientos hasta que tu corazon se llene
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de compasién como un manantial de agua fresca y puedas ver que esa persona esta
sufriendo debido a las circunstancias y a la ignorancia. Decide ayudarla a salir de su
situacion presente de la manera mas silenciosa y humilde posible.

En el caso de una familia, sigue el mismo método. Ve observando todos los
sufrimientos de una persona y luego los de otra, hasta haber sentido los sufrimientos de
todos los miembros de la familia. Considera sus sufrimientos como si fueran los tuyos.
Comprende que no es posible reprocharles nada a ni siquiera una de ellas. Que debes
ayudarlas a salir de su situacion presente de la manera mas silenciosa y humilde posible.

En el caso de una sociedad, reflexiona en la situacion de un pais en guerra o que
padezca cualquier otra injusticia. Intenta ver a cada una de las personas implicadas en el
conflicto como una victima. Comprende que ninguna de ellas, incluyendo las personas
de los grupos enfrentados o de lo que parece ser el bando contrario, desea que el
sufrimiento perdure. Que los culpables de la situacidon no son una o varias personas, sino
que se ha producido a causa del apego a unas ideologias y de un sistema economico
mundial injusto que todos conservan por ignorancia o por no estar decididos a cambiarlo.
S¢é consciente de que los dos bandos del conflicto no son opuestos, sino dos aspectos de
la misma realidad. De que la vida es lo mas esencial de todo y que matar a otro ser
humano u oprimirlo no soluciona nada. Recuerda las palabras del sutra:

En tiempos de guerra

genera en ti la Mente de la Compasion,

ayuda a los seres vivos,

abandona el deseo de luchar.

Dondequiera que haya una encarnizada batalla
utiliza todo tu poder

para mantener igualada la fuerza de ambos bandos
y detén entonces el conflicto para reconciliarlos.

Vimalakirti-nirdesa sutra

Medita hasta que hayan desaparecido todas las recriminaciones y el odio, y la
compasion y el amor broten como un manantial de agua fresca en tu interior. Promete
trabajar para que sean conscientes de sus actos y se reconcilien de la manera mas
silenciosa y humilde posible.

Actua sin apegarte

Siéntate en la postura del loto o del medio loto. Sigue la respiracion. Elige como tema de
contemplacién un proyecto de desarrollo rural o cualquier otro proyecto que consideres
importante. Examina el proposito del proyecto, los métodos que utilizaras para llevarlo a
cabo y las personas que participaran en €l. Piensa primero en el proposito del proyecto.
Advierte que esta labor es para ayudar a los demas, aliviarles el sufrimiento y responder
con compasion, y no para satisfacer el deseo de ser elogiado o reconocido. Comprueba
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que los métodos que vas a emplear fomenten la cooperacion humana. No consideres el
proyecto como una obra de caridad. Piensa en las personas implicadas. ;AlUn lo ves en
términos de unos que ayudan y otros que se benefician? Si todavia sigues distinguiendo
los benefactores y los beneficiados, quiere decir que estas haciendo este proyecto en tu
propio beneficio y en el de las otras personas que trabajan en ¢l y no para ayudar a los
demas. Los Prajiaparamita sutras dicen: «El bodhisattva ayuda a llevar remando a los seres
vivos a la otra orilla, pero en el fondo no hay ningtn ser vivo que esté siendo ayudado a
ir a la otra orilla». Decide trabajar con el espiritu de actuar sin apegarte.

El desapego

Siéntate en la postura del loto o del medio loto. Sigue la respiracion. Recuerda los logros
mas importantes que has alcanzado en la vida y examina cada uno de ellos. Analiza tu
talento, tus virtudes, tu capacidad y la concurrencia de unas condiciones favorables que
te han permitido triunfar. Examina la suficiencia y la arrogancia que te han hecho sentir
tus logros al creer que ta eras la principal causa de ellos. Examina el tema a la luz de la
interdependencia para ver que el éxito en realidad no es tuyo, sino que se debe a la
concurrencia de varias condiciones que estaban mas alla de tu control. Comprende que
no debes apegarte a esos logros. S6lo cuando logres renunciar a ellos podrés ser libre y
evitar que te dominen.

Recuerda la amargura de los fracasos en tu vida y examina cada uno de ellos.
Observa tu talento, tus virtudes, tu capacidad y la ausencia de unas condiciones
favorables que crearon los fracasos. Examinalo para ver todos los complejos que
surgieron en ti al creer que eras incapaz de alcanzar el éxito. Observa el tema a la luz de
la interdependencia para ver que los fracasos no significan una incapacidad por tu parte,
sino que no se dieron las condiciones favorables. Sé consciente de que no tienes la fuerza
suficiente para cargar con ellos y que ti no eres esos fracasos. Comprende que te has
liberado de ellos. So6lo cuando logres renunciar a ellos seras realmente libre y ya no
podran dominarte.

Contemplacion sobre el no abandono

Siéntate en la postura del loto o del medio loto. Sigue la respiracion. Aplica uno de los
ejercicios sobre la interdependencia: en ti, en tu esqueleto o en un ser querido que haya
muerto. Advierte que todo es impermanente y que carece de una identidad eterna.
Observa que aunque todo sea impermanente y carezca de una identidad duradera, es al
mismo tiempo maravilloso. Que no te apegas a lo condicionado ni a lo incondicionado.
Advierte que las personas santas, aunque no se apeguen a las ensefianzas de la
interdependencia, tampoco las rechazan. Aunque pueda abandonarlas como si fueran
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cenizas, siguen utilizdndolas sin ahogarse en ellas. Es como un bote en el agua. Observa
como las personas que han alcanzado el Despertar, aunque no estén esclavizadas por la
labor de ayudar a los seres vivos, nunca la abandonan.
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Thich Nhat Hanh: Contempldndolo todo con una mirada compasiva

?
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En 1968 acompaii¢ a Thich Nhat Hanh en un viaje de la Hermandad de la Reconciliacion
en el que ¢él se reunié con miembros de la Iglesia, grupos de estudiantes, senadores,
periodistas, profesores, empresarios y (jpor suerte!) algunos poetas. En todos los lugares
a los que iba este monje budista procedente de Vietnam cubierto simplemente con una
tunica marrdén (no aparentaba en absoluto encontrarse en la cuarentena), desarmaba
rapidamente a las personas con las que se encontraba.

Su suavidad, inteligencia y sensatez hacia que a todas las personas con las que se
reunia les resultara practicamente imposible seguir conservando sus estereotipos sobre
los vietnamitas. Las historias y explicaciones de este monje rebosaban del inmenso
tesoro del pasado vietnamita y budista. Su interés en el cristianismo, incluso su
entusiasmo por ¢€l, inspiraban a los cristianos a mostrarse condescendientes con la
tradicion de Thich Nhat Hanh. Era capaz de ayudar a miles de norteamericanos a
vislumbrar la guerra a través de los ojos de los agricultores que trabajaban en los
arrozales y criaban a sus hijos y nietos en los pueblos rodeados de antiguos bosquecillos
de bambu. Despertaba el nifio que todos llevamos dentro al describir la pericia del
artesano del pueblo que construia cometas y el sonido parecido al de los instrumentos de
viento que esos fragiles armazones producian al elevarse hacia las nubes.

Después de estar una hora con ¢él, todos nos queddbamos cautivados por las bellezas
de Vietnam y nos sentiamos llenos de angustia por la intervencion militar
norteamericana y las tribulaciones politicas y culturales del pueblo vietnamita.
Abandondbamos cualquier lealtad ideoldgica que justificara a un bando o al otro en sus
batallas y sentiamos el horror que produce el cielo cubierto de bombarderos, las casas y
los seres humanos reducidos a cenizas y los nifios huérfanos que a partir de entonces
debian enfrentarse a la vida sin la presencia y el amor de sus padres y abuelos.

Pero hubo una noche en la que Thich Nhat Hanh no despert6 la comprension, sino
la inmensa rabia de un norteamericano. Habia estado hablando en el auditorio de una
prospera iglesia cristiana del barrio residencial de las afueras de San Luis. Como
siempre, recalco la necesidad de que los norteamericanos dejaran de bombardear su pais
y de causar muertes en ¢l. Durante el espacio en el que los asistentes le formulaban
preguntas y €l las respondia, se levantd un hombre corpulento y después de hablar en un
tono despectivo de la «supuesta compasion» del «sefior Hanhy, le pregunto: «Si tanto le
importa su gente, sefior Hanh, ;por qué esta aqui? Si tanto le importan los heridos, ¢por
qué no estd con ellos echandoles una mano?». A partir de este punto ya no puedo
recordar lo que dijo por la intensa ira que me embarg¢ al oirlo.

Cuando aquel hombre termind de hablar, miré desconcertado a Thich Nhat Hanh.
(Qué podia ¢l —o cualquiera— decir? De pronto, el ambiente de la sala se llené de un
espiritu bélico volviéndose casi irrespirable.

Se hizo un gran silencio. Thich Nhat Hanh empezo6 entonces a hablar en voz baja,
con una profunda calma, irradiando una inmensa bondad hacia aquel hombre que
acababa de ofenderle. Sus palabras fueron como la lluvia cayendo sobre una hoguera.
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«Si1 uno desea que un arbol crezca —dijo— de nada sirve regar las hojas, hay que regar
las raices. Muchas de las raices de la guerra estdn aqui, en su pais. Yo he tenido que
venir a ¢l para ayudar a las personas a las que estan bombardeando, para intentar
protegerlas de este sufrimiento.»

La atmosfera de la sala se transformdé. La rabia de aquel hombre nos habia hecho
sentir nuestra propia rabia: habiamos visto el mundo como si fuera a través de un
compartimento para bombas. Pero la respuesta de Thich Nhat Hanh nos permitio
experimentar otra posibilidad: la posibilidad (presentada a los cristianos por un budista y
a los norteamericanos por un «enemigo») de vencer el odio con amor y de romper la en
apariencia interminable cadena de reacciones violentas que han tenido lugar a lo largo de
la historia de la humanidad.

Pero después de responderle, Thich Nhat Hanh dijo en voz baja unas palabras al
presidente y salio rapidamente de la sala. Intuyendo que algo iba mal, le segui. La noche
era fresca y clara. Thich Nhat Hanh estaba de pie en la acera, junto al aparcamiento de la
iglesia. Parecia como si le faltara el aire, como alguien que ha estado mucho tiempo
sumergido bajo el agua y que en el ultimo momento ha logrado salir a la superficie para
coger una bocanada de aire. Lo vi tan afectado que decidi esperar varios minutos antes
de preguntarle cdbmo se encontraba o qué era lo que habia sucedido.

Thich Nhat Hanh me explico que los comentarios de aquel hombre lo habian
alterado muchisimo. Su primer impulso habia sido responderle enojado, pero al respirar
de manera lenta y profunda, habia podido responderle con calma y comprension. Sin
embargo, esta forma de respirar habia sido demasiado lenta y profunda para su cuerpo.

«Y por qué no se ha enojado con €17 —le pregunté—. jIncluso los activistas por la
paz tienen el derecho de enojarse!»

«Si1 solo tuviera que ver conmigo, lo habria hecho. Pero estoy aqui para hablar en
nombre de los campesinos vietnamitas. He de mostrarles lo mejor de ellos.»

Aquel momento fue muy importante en mi vida, y desde ese dia he pensado en ¢l en
muchas ocasiones, ya que una de las cosas que me ensefid es que existe una relacion
entre nuestra forma de respirar y nuestra forma de responder al mundo que nos rodea.

Recientemente Thich Nhat Hanh est4 intentando ensefiar a los occidentales algunos
de los métodos para meditar, lo que ¢l suele llamar la meditacion consciente. El afio
pasado fue cuando empezd a enseiar meditacion, primero a algunos amigos occidentales
que ayudaban a la Delegacion Budista para la Paz en Vietnam, en Paris, y mas tarde a un
grupo del Centro Cudquero Internacional de esta ciudad. Ahora ha escrito un pequefio
libro sobre el tema, titulado El milagro de mindfulness, un manual de meditacion.

Thich Nhat Hanh es poeta, maestro zen y el copresidente de la Hermandad de la
Reconciliacion. En Vietnam desempefid un papel muy importante en la creacion del
«budismo comprometido», una profunda renovacion religiosa basada en la compasion y
el servicio en la que surgieron innumerables proyectos que combinaban la ayuda a las
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victimas de la guerra con una oposicion no violenta a la propia guerra. A causa de su
labor, miles de budistas —monjas, monjes y laicos— fueron muertos de un disparo o
encarcelados.

Su labor en Vietnam cre6 la Escuela de la Juventud para el Servicio Social, la
Universidad Budista de Van Hanh, un pequefio monasterio que fue una de las primeras
bases del movimiento no violento, una imprenta clandestina pacifista (dirigida por Cao
Ngoc Phuong, su colaborador) y la editorial Le Boi Press, uno de los principales
vehiculos de la renovacion cultural y religiosa.

Las palabras de muchas de las canciones mas populares vietnamitas actuales, unas
canciones que afirman que es posible superar el dolor, se han inspirado en la poesia de
Thich Nhat Hanh

Incluso en el exilio, representando en el extranjero a la Iglesia Budista Unificada de
Vietnam, ha seguido fomentando la no violencia y la reconciliacion en su tierra natal y
organizando respuestas de apoyo desde otros paises. (Su amistad con Martin Luther
King fue el factor que hizo que el doctor King ignorara los consejos de muchos colegas y
colaboradores que se oponian a que se «mezclara en el asunto» y apoyara a los que
estaban en contra de la guerra de Vietnam. Poco antes de ser asesinado, el doctor King
nomin6 a Thich Nhat Hanh para el Premio Nobel de la Paz.

Solo algunos de sus libros se han publicado fuera de Vietnam: Lotus in a Sea of
Fire, The Cry of Vietnam, The Path of Return Continues the Journey, Las claves del zen
y The Raft Is Not the Shore.

Durante las conversaciones mantenidas con Thich Nhat Hanh y con sus
colaboradores en Paris, en el piso de la Delegacion Budista para la Paz en Vietnam,
nuestros pensamientos se centraron en el hecho de que la mayoria de movimientos
pacifistas norteamericanos carecian de una dimension meditativa. Esta ausencia ayudaba
a explicar por qué la mayoria de movimientos «pacifistas» (quizas es mejor llamarlos
movimientos norteamericanos para la retirada inmediata de las tropas ocupantes) habian
mostrado un interés tan escaso y superficial en las campafias no violentas budistas en
contra de la guerra. Los budistas, al no ser un grupo armado, no eran considerados como
realmente «politicos», sino simplemente como un movimiento religioso: admirable e
inusualmente valiente al compararlo con otros grupos religiosos, pero secundario.

Lo que los activistas por la paz norteamericanos pueden aprender de sus homologos
vietnamitas es que, hasta que no exista una mayor dimensién meditativa en el
movimiento pacifista, nuestras percepciones de la realidad (y por tanto nuestra capacidad
para ayudar a comprender y transformar la situacion) estaran terriblemente limitadas.
Tanto si nuestra formacidon y nuestro vocabulario son religiosos como si no lo son,
estaremos pasando por alto algo tan esencial para nuestras vidas como la misma
respiracion.
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La misma respiracion. Respirar. A muchos de nosotros nos resulta sorprendente
que algo tan sencillo como estar atento a la respiracion juegue un papel tan esencial en la
meditacion y la oracion. Es como la idea de un escritor de novelas de misterio de
esconder los diamantes en una pecera: un lugar demasiado obvio como para darse
cuenta. Pero desde que esta noticia ha traspasado las barreras de mi propio escepticismo,
han sido innumerables los factores que me lo han confirmado, sobre todo los de mi
propia experiencia.

El problema con la meditacion es que las oportunidades para meditar se encuentran
a nuestro alcance con excesiva facilidad, ya que tal como Thich Nhat Hanh nos senala,
se encuentran en todas partes: en la bafiera, en la pileta de la cocina, en la tabla para
cortar, en la acera o en un camino, en la escalera de nuestra vivienda, en un piquete, en el
ordenador... literalmente se encuentran en todos sitios. Los momentos y los lugares para
permanecer en silencio y quietud son maravillosos y utiles, pero no indispensables. La
vida meditativa no requiere vivir en una aislada existencia de invernadero. (Aunque si
requiere disponer de unos ocasionales espacios de tiempo, incluso de un dia entero a la
semana en el que podamos poner una especial atencion en ser mas conscientes. Pero los
cristianos y los judios ya lo conocen al ser el domingo y el sdbado su dia respectivo de
descanso.)

A los escépticos las sugerencias de Thich Nhat Hanh les parecerdn una absurdidad,
un chiste malo contado al final de la historia, el mas reciente truco de cartas sacado del
antiguo escritorio de las ambigiliedades misticas. Pero a muchas personas la propia
afirmacion pacifista también les parece de lo més absurda: elegir sustentar la vida y vivir
sin armamento en un mundo de asesinos. La practica de la meditacion s6lo da con mas
profundidad este paso esencial del desarmamiento personal que ya hemos empezado al
fomentar no s6lo unos gobiernos y unas multinacionales no violentas y la abolicion del
Ejército, sino ademds un encuentro no violento con la misma realidad.

Esta es la forma de comprender una simple verdad que Thich Nhat Hanh ha
mencionado en otra parte: «Los que carecen de compasion no pueden ver lo que percibe
una mirada compasivay. Esta vision mas inclusiva es lo que marca la pequefia, aunque
crucial, diferencia entre la desesperanza y la esperanza.

JAMES FOREST
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Seleccion de sutras budistas

B
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Los fundamentos de la atencion (Satipatthana Sutta)
Traducido del pali por Nyanasatta

Asi lo he oido. En cierta ocasion el Bienaventurado estaba viviendo con los Kuru, en
Kammasadhamma, una de sus ciudades. Alli el Bienaventurado se dirigi6 asi a los
bhikkhus:

—Monjes.

—Si, venerable sefnior —Ie contestaron.

El Bienaventurado les dijo asi:

—Monjes, éste es el unico camino para la purificacion de los seres, para la
liberacion del pesar y las lamentaciones, para la eliminacion del sufrimiento y de la
afliccion, para alcanzar el recto sendero, para obtener el Nirvana; son en concreto los
cuatro fundamentos de la atencion. ;Cudles son estos cuatro fundamentos?

»Aqui (en estas ensefianzas) un monje vive contemplando el cuerpo en el cuerpo,
fervoroso, lucido y atento, sin apegarse a la codicia ni a la afliccion mundanas; vive
contemplando las sensaciones en las sensaciones, fervoroso, lucido y atento, sin apegarse
a la codicia ni a la afliccion mundanas; vive contemplando la mente en la mente,
fervoroso, lucido y atento, sin apegarse a la codicia ni a la afliccion mundanas; vive
contemplando los objetos mentales en los objetos mentales, fervoroso, lucido y atento,
sin apegarse a la codicia ni a la afliccion mundanas.

I. La contemplacion del cuerpo
1. La atenta observacion de la respiracion

(Y como vive un monje contemplando el cuerpo en el cuerpo?

He aqui, monjes, que un monje que se ha ido al bosque, al pie de un arbol o en un
lugar solitario, se sienta cruzando las piernas, mantiene el cuerpo erguido y presta una
plena atencion.

Inspira y espira siendo siempre consciente de su respiracion. Al inspirar
profundamente, sabe: «Inspiro profundamente»; al espirar profundamente, sabe: «Espiro
profundamente»; al inspirar ligeramente, sabe: «Inspiro ligeramente»; al espirar
ligeramente, sabe: «Espiro ligeramente».
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«Siendo consciente de todo el cuerpo (respiracion), inspiraré», asi se ejercita.
«Siendo consciente de todo el cuerpo, espiraréy, asi se ejercita. «Calmando la actividad
corporal (respiracion), inspiraré», asi se ejercita. «Calmando la actividad corporal
(respiracion), espiraréy, asi se ejercita.

De la misma manera que un tornero experto o un aprendiz al labrar una voluta
grande sabe: «Labro una voluta grande» o «Labro una voluta pequefia», un monje al
inspirar profundamente, sabe: «Inspiro profundamentey; al espirar profundamente, sabe:
«Espiro profundamentey; al inspirar ligeramente, sabe: «Inspiro ligeramente»; al espirar
ligeramente, sabe: «Espiro ligeramente»; «siendo consciente de todo el cuerpo
(respiracion), inspiraré», asi se ejercita. «Siendo consciente de todo el cuerpo
(respiracion), espiraré», asi se ejercita. Calmando la actividad corporal (respiracion),
inspiraré», asi se ejercita. Calmando la actividad corporal (respiracion), espiraréy», asi se
ejercita.

Asi vive contemplando el cuerpo en el cuerpo por dentro, o contemplando el cuerpo
en el cuerpo por fuera, o contemplando el cuerpo en el cuerpo por dentro y por fuera a la
vez. Vive contemplando los factores del origen en el cuerpo, o contemplando los
factores de la disolucidon en el cuerpo, o contemplando los factores del origen y la
disolucion en el cuerpo. O tiene conciencia de que: «el cuerpo existe» en el grado
necesario para saberlo y ser consciente de ello, y vive sin estar condicionado y sin
apegarse a nada en el mundo. Asi es como un monje vive contemplando el cuerpo en el
cuerpo.

2. Las posturas del cuerpo

Asimismo, monjes, un monje sabe cuando estd yendo a algn lugar: «Estoy yendo»; sabe
cuando estd de pie: «Estoy de pie»; sabe cudndo esta sentado: «Estoy sentado»; sabe
cuando esté tendido: «Estoy tendido», o incluso cuando estd defecando.

Asi vive contemplando el cuerpo en el cuerpo por dentro, o contemplando el cuerpo
en el cuerpo por fuera, o contemplando el cuerpo en el cuerpo por dentro y por fuera a la
vez. Vive contemplando los factores del origen en el cuerpo, o contemplando los
factores de la disolucion en el cuerpo, o contemplando los factores del origen y la
disolucion en el cuerpo. O tiene conciencia de que: «el cuerpo existe» en el grado
necesario para saberlo y ser consciente de ello, y vive sin estar condicionado y sin
apegarse a nada. Asi es como un monje vive contemplando el cuerpo en el cuerpo.

3. La plena atencion con una clara comprension
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Asimismo, monjes, un monje al ir y venir actia con una clara comprension; al mirar
adelante, actia con una clara comprension; al flexionarse y estirarse, actla con una clara
comprension; al ponerse la tinica y llevar el cuenco, actiia con una clara comprension; al
comer, beber, masticar y saborear, actiia con una clara comprension; al defecar u orinar,
acttia con una clara comprension; al caminar, estar de pie, sentarse, dormir, despertarse,
hablar o permanecer en silencio, actiia con una clara comprension.

Asi es como un monje vive contemplando el cuerpo en el cuerpo...

4. Reflexion sobre el aspecto repulsivo del cuerpo

Asimismo, monjes, un monje reflexiona en su cuerpo envuelto en piel y lleno de
impurezas, de la planta de los pies hacia arriba y de la coronilla hacia abajo, y piensa asi:
«En este cuerpo hay pelo en la cabeza, vello en el cuerpo, unas, dientes, piel, carne,
tendones, huesos, tuétano, rifiones, corazén, higado, pleura, bazo, pulmones, intestinos,
mesenterio, estdbmago, heces, bilis, flemas, pus, sangre, sudor, grasa solida, lagrimas,
grasa liquida, saliva, mocos, fluido sinovial, orinay.

Es como un saco de provisiones provisto de dos aberturas lleno de diversas clases
de grano, tales como arroz de montafa, arroz corriente, alubias, guisantes, s€samo y
arroz perlado, y un hombre con buenos ojos lo abre, lo examina y dice: «Esto es arroz de
montafa, esto es arroz corriente, esto son alubias, esto son guisantes, esto es sésamo,
esto es arroz perlado». De la misma manera, monjes, un monje reflexiona sobre su
cuerpo envuelto en piel y lleno de impurezas, de las plantas de los pies hacia arriba y de
la coronilla hacia abajo y piensa asi: «En este cuerpo hay pelo en la cabeza, vello en el
cuerpo, uias, dientes, piel, carne, tendones, huesos, tuétano, rifiones, corazon, higado,
pleura, bazo, pulmones, intestinos, mesenterio, estdmago, heces, bilis, flemas, pus,
sangre, sudor, grasa solida, lagrimas, grasa liquida, saliva, mocos, fluido sinovial, orinay.

Asi es como un monje vive contemplando el cuerpo en el cuerpo...

5. Reflexion sobre los elementos materiales

Asimismo, monjes, un monje reflexiona en su propio cuerpo, en cualquier lugar o
posicion que se encuentre, considerando sus elementos materiales: «En este cuerpo hay
el elemento tierra, el elemento agua, el elemento fuego, el elemento aire».

Como un experto carnicero o un aprendiz que, tras sacrificar una vaca y dividirla en
partes, se pone a venderlas en una encrucijada formada por cuatro calles principales, de
la misma manera el monje reflexiona sobre su propio cuerpo en cualquier lugar o
posicion que se encuentre, considerando los elementos materiales: «En este cuerpo hay
el elemento tierra, agua, fuego y aire».

Asi es como un monje vive contemplando el cuerpo en el cuerpo...
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6. Las nueve contemplaciones del cementerio

1. Asimismo, monjes, cuando un monje ve un cuerpo que lleva un dia muerto, o dos
dias muerto, o tres dias muerto, hinchado, amoratado y putrefacto, tirado en el
cementerio, aplica esta percepcion a su propio cuerpo de esta manera: «Es verdad que
también mi cuerpo tiene la misma naturaleza, acabara de la misma forma y no escapara a
este finy.

Asi vive contemplando el cuerpo en el cuerpo por dentro, o contemplando el cuerpo
en el cuerpo por fuera, o contemplando el cuerpo en el cuerpo por dentro y por fuera a la
vez. Vive contemplando los factores del origen en el cuerpo, o contemplando los
factores de la disolucidon en el cuerpo, o contemplando los factores del origen y la
disolucion en el cuerpo. O tiene conciencia de que: «el cuerpo existe» en el grado
necesario para saberlo y ser consciente de ello, y vive sin estar condicionado y sin
apegarse a nada en el mundo. Asi es como un monje vive contemplando el cuerpo en el
cuerpo.

2. Asimismo, monjes, cuando un monje ve un cuerpo tirado en el cementerio, que
esta siendo devorado por los cuervos, los halcones, los buitres, los perros, los chacales o
por diversas clases de gusanos, aplica esta percepcion a su propio cuerpo de esta manera:
«Es verdad que también mi cuerpo tiene la misma naturaleza, acabaréd de la misma forma
y no escapara a este finy.

Asi es como un monje vive contemplando el cuerpo en el cuerpo...

3. Asimismo, monjes, cuando un monje ve un cuerpo tirado en el cementerio,
reducido a un esqueleto con restos de carne sanguinolenta, unido tan sélo por los
tendones...

4. Asimismo, monjes, cuando un monje ve un cuerpo tirado en el cementerio y
reducido a un esqueleto, sin carne pero aun embadurnado de sangre, unido tan sélo por
los tendones...

5. Asimismo, monjes, cuando un monje ve un cuerpo tirado en el cementerio y
reducido a un esqueleto sin carne y sin sangre, unido tan s6lo por los tendones...

6. Asimismo, monjes, cuando un monje ve un cuerpo tirado en el cementerio y
reducido a huesos sueltos esparcidos en todas las direcciones: aqui un hueso de la mano,
alli uno del pie, la tibia por aca, el fémur por alla, alli la pelvis, méas alla las vertebrales y
el craneo...

7. Asimismo, monjes, cuando un monje ve un cuerpo tirado en el cementerio,
reducido a huesos mondos blanqueados como una concha...

8. Asimismo, monjes, cuando un monje ve un cuerpo tirado en el cementerio,
reducido a un monton informe de huesos que llevan ahi mas de un afio...

9. Asimismo, monjes, cuando un monje ve un cuerpo tirado en el cementerio,
reducido a unos huesos podridos convertidos en polvo, aplica esta percepcion a su propio
cuerpo de esta manera: «Es verdad que también mi cuerpo tiene la misma naturaleza,
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acabard de la misma forma y no escapara a este fin».

Asi vive contemplando el cuerpo en el cuerpo por dentro, o contemplando el cuerpo
en el cuerpo por fuera, o contemplando el cuerpo por dentro y por fuera a la vez. Vive
contemplando los factores del origen en el cuerpo, o contemplando los factores de la
disolucion en el cuerpo, o contemplando los factores del origen y la disolucion en el
cuerpo. O tiene conciencia de que: «el cuerpo existe» en el grado necesario para saberlo
y ser consciente de ello, y vive sin estar condicionado y sin apegarse a nada en el mundo.
Asi es como un monje vive contemplando el cuerpo en el cuerpo.

I1. La contemplacion de las sensaciones

(Y como, monjes, vive un monje contemplando las sensaciones en las sensaciones?

He aqui, monjes, que al experimentar una sensacion agradable, sabe: «Experimento
una sensacion agradable»; cuando experimenta una sensacion desagradable, sabe:
«Experimento una sensacion desagradable»; cuando experimenta una sensacion que no
es ni agradable ni desagradable, sabe: «Experimento una sensacién que no es ni
agradable ni desagradable»; cuando experimenta una sensacidon mundana agradable,
sabe: «Experimento una sensacion mundana agradable»; cuando experimenta una
sensacion espiritual agradable, sabe: «Experimento una sensacion espiritual agradabley;
cuando experimenta una sensacion mundana desagradable, sabe: «Experimento una
sensacion mundana desagradable»; cuando experimenta una sensacion espiritual
desagradable, sabe: «Experimento una sensacion espiritual desagradable»; cuando
experimenta una sensacion mundana que no es ni agradable ni desagradable, sabe:
«Experimento una sensaciéon mundana que no es agradable ni desagradable»; cuando
experimenta una sensacion espiritual que no es agradable ni desagradable, sabe:
«Experimento una sensacion espiritual que no es agradable ni desagradable».

Asi vive contemplando las sensaciones en las sensaciones por dentro, o
contemplando las sensaciones en las sensaciones por fuera, o contemplando las
sensaciones en las sensaciones por dentro y por fuera a la vez. Vive contemplando los
factores del origen en las sensaciones, o contemplando los factores de la disolucion en
las sensaciones, o contemplando los factores del origen y la disoluciéon en las
sensaciones. Tiene conciencia de que: «las sensaciones existen» en el grado necesario
para saberlo y ser consciente de ello, y vive sin estar condicionado y sin apegarse a nada
en el mundo. Asi es como un monje vive contemplando las sensaciones en las
sensaciones.

I1I1. La contemplacion de la mente

LY como, monjes, vive un monje contemplando la mente en la mente?
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He aqui, monjes, que al experimentar pasion en la mente sabe que hay pasion;
cuando no hay pasion en la mente, sabe que no la hay; cuando hay odio en la mente, sabe
que hay odio; cuando no hay odio en la mente, sabe que no lo hay; cuando la mente esta
ofuscada, sabe que estd ofuscada, y cuando la mente no estd ofuscada, sabe que no lo
esta; cuando la mente esta disminuida, sabe que estd disminuida; cuando esta distraida,
sabe que esta distraida; cuando la mente estd desarrollada, sabe que esta desarrollada;
cuando la mente no esta desarrollada, sabe que no lo est4; cuando la mente esta en estado
superable, sabe que es superable; cuando estd en un estado no superable, sabe que no es
superable; cuando la mente estd concentrada, sabe que estd concentrada, y cuando la
mente no estd concentrada, sabe que no lo esta; cuando la mente est4 liberada, sabe que
esta liberada, cuando la mente no esta liberada, sabe que no lo esta.

Asi vive contemplando la mente en la mente por dentro, o contemplando la mente
en la mente por fuera, o contemplando la mente en la mente por dentro y por fuera a la
vez. Vive contemplando los factores del origen en la mente, o contemplando los factores
de la disolucion en la mente, o contemplando los factores del origen y la disolucion en la
mente. O tiene conciencia de que: «la mente existe» en el grado necesario para saberlo y
ser consciente de ello, y vive sin estar condicionado y sin apegarse a nada en el mundo.
Asi es como un monje vive contemplando la mente en la mente.

IV. La contemplacion de los objetos mentales
1. Los cinco impedimentos

Y como, monjes, vive un monje contemplando los objetos mentales en los objetos
mentales?

He aqui, monjes, un monje vive contemplando los objetos mentales en los objetos
mentales constituidos por los cinco impedimentos.

.Y como, monjes, vive un monje contemplando los objetos mentales en los objetos
mentales constituidos por los cinco impedimentos?

He aqui, monjes, que cuando el deseo de los sentidos esta presente, el monje sabe:
«Hay deseo de los sentidos en mi», o cuando el deseo de los sentidos no estd presente,
sabe: «No hay deseo de los sentidos en mi». Sabe como surge el deseo de los sentidos
que aun no ha surgido; sabe cémo abandonar el deseo de los sentidos que ha surgido; y
sabe como ya no vuelve a surgir en el futuro el deseo de los sentidos al que ha
renunciado.

Cuando la ira estd presente en ¢€l, el monje sabe: «Hay ira en mi», o cuando la ira
esta ausente, sabe: «No hay ira en mi». Sabe cémo surge la ira que atin no ha surgido;
sabe como abandonar la ira que ha surgido; y sabe como ya no vuelve a surgir en el
futuro la ira a la que ha renunciado.
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Cuando la pereza y la apatia estan presentes en €l, el monje sabe: «Hay pereza y
apatia en mi», y cuando la pereza y la apatia estdn ausentes, sabe: «No hay pereza ni
apatia en mi». Sabe como surgen la pereza y la apatia que ain no han surgido; sabe
coémo abandonar la pereza y a la apatia que han surgido y sabe coémo ya no vuelven a
surgir en el futuro la pereza y la apatia a las que ha renunciado.

Cuando el desasosiego y la ansiedad estan presentes en €I, sabe: «Hay desasosiego
y ansiedad en mi»; y cuando el desasosiego y la ansiedad estan ausentes, sabe: «No hay
desasosiego ni ansiedad en mi». Sabe como surgen el desasosiego y la ansiedad que atin
no han surgido; sabe como abandonar el desasosiego y la ansiedad que han surgido, y
sabe como ya no vuelven a surgir en el futuro el desasosiego y la ansiedad a los que ha
renunciado.

Cuando las dudas estan presentes en ¢l, sabe: «Hay dudas en mi», y cuando las
dudas estan ausentes, sabe: «No hay dudas en mi». Sabe cémo surgen las dudas que aun
no han surgido; sabe como abandonar las dudas que han surgido, y sabe como ya no
vuelven a surgir en el futuro las dudas a las que ha renunciado.

Asi vive contemplando los objetos mentales en los objetos mentales por dentro, o
contemplando los objetos mentales en los objetos mentales por fuera, o contemplando
los objetos mentales en los objetos mentales por dentro y por fuera a la vez. Vive
contemplando los factores del origen en los objetos mentales, o contemplando los
factores de la disolucion en los objetos mentales, o contemplando los factores del origen
y la disolucién en los objetos mentales. Tiene conciencia de que: «los objetos mentales
existen» en el grado necesario para saberlo y ser consciente de ello, y vive sin estar
condicionado y sin apegarse a nada en el mundo. Asi es como un monje vive
contemplando los objetos mentales en los objetos mentales constituidos por los cinco
impedimentos.

2. Los cinco agregados del apego

Asimismo, monjes, un monje vive contemplando los objetos mentales en los objetos
mentales constituidos por los cinco agregados del apego.

(Como vive un monje contemplando los objetos mentales en los objetos mentales
constituidos por los cinco agregados del apego?

He aqui, monjes, que un monje sabe: «Asi es la forma material, asi surge la forma
material, asi desaparece la forma material. Asi es la sensacion, asi surge la sensacion, asi
desaparece la sensacion. Asi es la percepcion, asi surge la percepcion, asi desaparece la
percepcion. Asi son las formaciones mentales, asi surgen las formaciones mentales, asi
desaparecen las formaciones mentales. Asi es la conciencia, asi surge la conciencia, asi
desaparece la concienciay.
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Asi vive contemplando los objetos mentales en los objetos mentales por dentro, o
contemplando los objetos mentales en los objetos mentales por fuera, o contemplando
los objetos mentales en los objetos mentales por dentro y por fuera a la vez. Vive
contemplando los factores del origen en los objetos mentales, o contemplando los
factores de la disolucion en los objetos mentales, o contemplando los factores del origen
y la disolucion en los objetos mentales. Tiene conciencia de que: «los objetos mentales
existen» en el grado necesario para saberlo y ser consciente de ello, y vive sin estar
condicionado y sin apegarse a nada en el mundo. Asi es como un monje vive
contemplando los objetos mentales en los objetos mentales constituidos por los cinco
agregados del apego.

3. Las seis esferas internas y las seis esferas externas de los sentidos

Asimismo, monjes, un monje vive contemplando los objetos mentales en los objetos
mentales constituidos por las seis esferas internas y las seis esferas externas de los
sentidos.

(Como vive un monje contemplando los objetos mentales en los objetos mentales
constituidos por las seis esferas internas y las seis esferas externas de los sentidos?

He aqui, monjes, que un monje conoce el ojo, conoce las formas visibles y conoce
la atadura que surge como consecuencia de ambos (el ojo y las formas); sabe cémo surge
la atadura que atin no ha surgido, sabe como abandonar la atadura que ha surgido y sabe
como ya no vuelve a surgir en el futuro la atadura a la que ha renunciado.

Conoce el oido y los sonidos... la nariz y los olores... la lengua y los sabores... el
cuerpo y los objetos tactiles... la mente y los objetos mentales, y la atadura que surge
como consecuencia de ellos. Sabe como surge la atadura que atn no ha surgido, sabe
como abandonar la atadura que ha surgido y sabe como ya no vuelve a surgir en el futuro
la atadura a la que ha renunciado.

Asi es, monjes, como un monje vive contemplando los objetos mentales en los
objetos mentales por dentro, o contemplando los objetos mentales en los objetos
mentales por fuera, o contemplando los objetos mentales en los objetos mentales por
dentro y por fuera a la vez. Vive contemplando los factores del origen en los objetos
mentales, o contemplando los factores de la disolucion en los objetos mentales, o
contemplando los factores del origen y la disolucién en los objetos mentales. Tiene
conciencia de que: «los objetos mentales existen» en el grado necesario para saberlo y
ser consciente de ello, y vive sin estar condicionado y sin apegarse a nada en el mundo.
Asi es como un monje vive contemplando los objetos mentales en los objetos mentales
de las seis esferas internas y las seis esferas externas de los sentidos.

4. Los siete factores de la I[luminacion
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Asimismo, monjes, un monje vive contemplando los objetos mentales en los objetos
mentales constituidos por los siete factores de la [luminacion.

(Como, monjes, vive un monje contemplando los objetos mentales en los objetos
mentales constituidos por los siete factores de la [luminacion?

He aqui, monjes, que cuando el factor de la [luminacién de la atencion esta presente
en ¢€l, el monje sabe: «Hay en mi el factor de la Iluminacion de la atencion»; o cuando el
factor de la [luminacidn de la atencidn estd ausente, sabe: «No hay en mi el factor de la
[luminacion de la atencion. Sabe como surge el factor de la [luminacion de la atencion vy,
una vez surgido, sabe cémo cultivarlo hasta lograr su perfeccion.

Cuando el factor de la [luminacion de la indagacion de los objetos mentales esta
presente, el monje sabe: «Hay en mi el factor de la [luminacién de la indagacion de los
objetos mentales»; cuando el factor de la [luminacion de la indagacion de los objetos
mentales estd ausente, sabe: «No hay en mi el factor de la [luminacion de la indagacion
de los objetos mentalesy; y sabe como surge el factor de la [luminacion de la indagacion
de los objetos mentales y, una vez surgido, sabe cémo cultivarlo hasta lograr su
perfeccion.

Cuando el factor de la [luminacion de la energia esta presente, sabe: «Hay en mi el
factor de la Iluminacion de la energia»; y cuando el factor de la Iluminacién de la
energia estd ausente, sabe: «No hay en mi el factor de la Iluminacion de la energia; y
sabe como surge el factor de la [luminacidn de la energia y, una vez surgido, sabe como
cultivarlo hasta lograr su perfeccion.

Cuando el factor de la [luminacion del gozo estd presente, sabe: «Hay en mi el
factor de la Iluminacion del gozo»; y cuando el factor de la Iluminacion del gozo esta
ausente, sabe: «No hay en mi el factor de la [luminacion del gozo»; y sabe como surge el
factor de la [luminacién del gozo y, una vez surgido, sabe como cultivarlo hasta lograr
su perfeccion.

Cuando el factor de la Iluminacion de la calma esta presente, sabe: «Hay en mi el
factor de la Iluminacidn de la calmay; y cuando el factor de la [luminacién de la calma
estd ausente, sabe: «No hay en mi el factor de la [luminacion de la calmay; y sabe como
surge el factor de la Iluminacioén de la calma y, una vez surgido, sabe coémo cultivarlo
hasta lograr su perfeccion.

Cuando el factor de la [luminacion de la concentracion estd presente, sabe: «Hay en
mi el factor de la [luminacién de la concentraciony»; y cuando el factor de la [luminacién
de la concentracion estd ausente, sabe: «No hay en mi el factor de la [luminacién de la
concentraciony; y sabe como surge el factor de la [luminacion de la concentracion y, una
vez surgido, sabe cémo cultivarlo hasta lograr su perfeccion.

Cuando el factor de la [luminacion de la ecuanimidad esta presente, sabe: «Hay en
mi el factor de la Iluminacion de la ecuanimidad»; y cuando el factor de la [luminacion
de la ecuanimidad estd ausente, sabe: «No hay en mi el factor de la Iluminacion de la
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ecuanimidady; y sabe como surge el factor de la I[luminacion de la ecuanimidad y, una
vez surgido, sabe como cultivarlo hasta lograr su perfeccion.

Asi vive contemplando los objetos mentales en los objetos mentales por dentro, o
contemplando los objetos mentales en los objetos mentales por fuera, o contemplando
los objetos mentales en los objetos mentales por dentro y por fuera a la vez. Vive
contemplando los factores del origen en los objetos mentales, o contemplando los
factores de la disolucion en los objetos mentales, o contemplando los factores del origen
y la disolucién en los objetos mentales. Tiene conciencia de que: «los objetos mentales
existen» en el grado necesario para saberlo y ser consciente de ello, y vive sin estar
condicionado y sin apegarse a nada en el mundo. Asi es como un monje vive
contemplando los objetos mentales en los objetos mentales constituidos por los siete
factores de la Iluminacion.

5. Las Cuatro Nobles Verdades

Asimismo, monjes, un monje vive contemplando los objetos mentales en los objetos
mentales constituidos por las Cuatro Nobles Verdades.

(Como vive un monje contemplando los objetos mentales en los objetos mentales
constituidos por las Cuatro Nobles Verdades?

He aqui, monjes, que un monje sabe: «Esto es sufrimiento», de acuerdo a la
realidad; sabe: «Esto es el origen del sufrimiento», de acuerdo a la realidad; sabe: «Esto
es la cesacion del sufrimiento», de acuerdo a la realidad; sabe: «Esto es el sendero que
conduce a la cesacion del sufrimiento», de acuerdo a la realidad.

Asi vive contemplando los objetos mentales en los objetos mentales por dentro, o
contemplando los objetos mentales en los objetos mentales por fuera, o contemplando
los objetos mentales en los objetos mentales por dentro y por fuera a la vez. Vive
contemplando los factores del origen en los objetos mentales, o contemplando los
factores de la disolucion en los objetos mentales, o contemplando los factores del origen
y la disolucién en los objetos mentales. Tiene conciencia de que: «los objetos mentales
existen» en el grado necesario para saberlo y ser consciente de ello, y vive sin estar
condicionado y sin apegarse a nada en el mundo. Asi es como un monje vive
contemplando los objetos mentales en los objetos mentales constituidos por las Cuatro
Nobles Verdades.

En verdad, monjes, que aquel que practique estos cuatro fundamentos de la atencion
de esta manera durante siete afos, puede recoger uno de estos dos frutos: el
conocimiento supremo (el estado de arahant) en este mismo instante, o si aun le queda
un resto de apego, el estado del que ya no retorna.

iOh, monjes! Ni siquiera es necesario siete afios. Si una persona cultiva estos cuatro
fundamentos de la atencidn de esta manera durante seis afios... cinco afos... cuatro
afios... tres afos... dos afios... durante un afio, entonces pueden recoger uno de estos dos
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frutos: el conocimiento supremo, en este mismo instante, o si ain le queda un resto de
apego, el estado del que ya no retorna.

iOh, monjes! Ni siquiera es necesario un afio. Si una persona cultiva estos cuatro
fundamentos de la atencion de esta manera durante siete meses... seis meses... €inco
meses... cuatro meses... tres meses... dos meses... un mes... durante medio mes, puede
recoger uno de estos dos frutos: el conocimiento supremo, en este mismo instante, o si
aun le queda un resto de apego, el estado del que ya no retorna.

iOh, monjes! Ni siquiera es necesario medio mes. Si una persona cultiva estos
cuatro fundamentos de la atencion de esta manera durante una semana, puede recoger
uno de estos dos frutos: el conocimiento supremo, en este mismo instante, o si aun le
queda un resto de apego, el estado del que ya no retorna.

Por esto se ha dicho: monjes, éste es el unico camino para la purificacion de los
seres, para la superacion del pesar y las lamentaciones, para la eliminacion del
sufrimiento y de la afliccion, para alcanzar el recto sendero, para alcanzar el Nirvana, es
decir, los cuatro fundamentos de la atencion.

Asi hablo el Bienaventurado. Los monjes, satisfechos, se complacieron con sus
palabras.
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Sermoén sobre la atencion a la respiracion (Anapanasati Sutta)
Traducido del pali por Nyanaponika

5

Monjes, la atencion a la respiracion, cultivada y practicada con asiduidad, da mucho
fruto y es muy beneficiosa. La atencidon a la respiracion, cultivada y practicada con
asiduidad, lleva a la perfeccion de los cuatro fundamentos de la atencidén. Los cuatro
fundamentos de la atencion, cultivados y practicados con asiduidad, llevan a la
perfeccion de los siete factores de la [luminacidn. Los siete factores de la Iluminacion,
cultivados y practicados con asiduidad, llevan a la perfecciéon de la sabiduria y la
liberacion.

Y como, monjes, hay que cultivar y practicar con asiduidad la atencion a la
respiracion para que dé mucho fruto y sea beneficiosa?

He aqui, monjes, a un monje que se ha ido al bosque, al pie de un arbol o a un lugar
solitario, se sienta con las piernas cruzadas, mantiene el cuerpo erguido y observa
atentamente cOmo inspira y espira.

I. La primera tétrada (contemplacion del cuerpo)

1. Al inspirar profundamente, sabe: «Inspiro profundamente». Al espirar
profundamente, sabe: «Espiro profundamente.

2. Al inspirar ligeramente, sabe: «Inspiro ligeramente». Al espirar ligeramente,
sabe: «Espiro ligeramente».

3. «Siendo consciente de todo el cuerpo (respiracion), inspiraréy», asi se ejercita.
«Siendo consciente de todo el cuerpo, espiraré», asi se ejercita.

4. «Calmando la actividad corporal (de la respiracion), inspiraré», asi se ejercita.
«Calmando la actividad corporal (de la respiracion), espiraréy, asi se ejercita.

II. La segunda tétrada (contemplacion de las sensaciones)

5. «Siendo consciente del gozo, inspiraré (espiraré)», asi se ejercita.
6. «Siendo consciente de la felicidad, inspiraré (espiraré)», asi se ejercita.
7. «Siendo consciente de la actividad mental, inspiraré (espirar€)», asi se ejercita.
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8. «Calmando la actividad mental, inspiraré (espiraré)», asi se ejercita.

III. La tercera tétrada (contemplacion de la mente)

9. «Siendo consciente de la mente, inspiraré (espiraré)», asi se ejercita.
10. «Regocijando la mente, inspiraré (espiraré)», asi se ejercita.

11. «Concentrando la mente, inspiraré (espirar€)», asi se ejercita.

12. «Liberando la mente, inspiraré (espiraré)», asi se ejercita.

IV. La cuarta tétrada (contemplacion de los objetos mentales)

13. «Contemplando la impermanencia, inspiraré (espiraré)y, asi se ejercita.

14. «Contemplando el desapasionamiento, inspiraré (espiraré)», asi se ejercita.

15. «Contemplando la cesacion, inspiraré (espiraré)», asi se ejercita.

16. «Contemplando el desasimiento, inspiraré (espiraré)», asi se ejercita.

17. Asi es como la atencion a la respiracion, cultivada y practicada con asiduidad,
da mucho fruto y es beneficiosa.

La perfeccion de los fundamentos de la atencion

LY cdmo, monjes, hay que cultivar y practicar con asiduidad la atencion a la respiracion
para que lleve a la perfeccion de los cuatro fundamentos de la atencion?

I. Siempre que un monje sabe que esta inspirando y espirando profundamente, o
que esta inspirando y espirando ligeramente; o cuando se ejercita inspirando y espirando
siendo consciente de la actividad corporal (de la respiracion); o mientras calma esta
actividad, entonces, monjes, esta contemplando el cuerpo en el cuerpo, fervoroso, lacido
y atento, sin apegarse a la codicia ni a la afliccion de lo mundano. Ya que yo os digo,
monjes, que inspirar y espirar es uno de los procesos corporales.

II. Siempre que un monje se ejercita al inspirar y espirar siendo consciente del
gozo; o siendo consciente de la felicidad; o siendo consciente de la actividad mental; o
mientras calma la actividad mental, entonces, monjes, esta contemplando las sensaciones
en las sensaciones, fervoroso, licido y atento, sin apegarse a la codicia ni a la afliccion
de lo mundano. Ya que yo os digo, monjes, que inspirar y espirar de manera consciente
es estar contemplando las sensaciones.

II1. Siempre que un monje se ejercita al inspirar y espirar siendo consciente de la
mente; o mientras regocija la mente; o mientras concentra la mente; o mientras libera la
mente, entonces, monjes, esta contemplando la mente en la mente, fervoroso, lucido y
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atento, sin apegarse a la codicia ni a la afliccion de lo mundano. Ya que yo os digo,
monjes, que el que carece de atencion y lucidez no puede desarrollar la atencion a la
respiracion.

IV. Siempre que un monje se ejercita al inspirar y espirar contemplando la
impermanencia, el desapasionamiento, la cesacion o el desasimiento, entonces, monjes,
estd contemplando los objetos mentales en los objetos mentales, fervoroso, lucido y
atento, sin apegarse a la codicia ni a la afliccion de lo mundano. Habiendo visto con
sabiduria como se renuncia a la codicia y la afliccion, lo contempla todo con una
perfecta ecuanimidad.

Asi es, monjes, como la atencion a la respiracion, cultivada y practicada con
asiduidad, lleva a la perfeccion de los cuatro fundamentos de la atencion.

Y como, monjes, hay que cultivar y practicar con asiduidad los cuatro
fundamentos de la atencion para que lleven a la perfeccion de los siete factores de la
[luminacion?

Siempre que el monje estd contemplando el cuerpo, las sensaciones, la mente y los
objetos mentales, fervoroso... consigue establecer una pura atencion. Y cuando una pura
atencion se establece, surge en ¢l el factor de la [luminacion de la «atenciony»; entonces
¢l la cultiva y, al cultivarla, la lleva a su perfeccion.

Asi, permaneciendo atento, investiga, examina y escruta con sabiduria el respectivo
objeto; y al hacerlo, surge en ¢l el factor de la Iluminacion de la «indagacion de la
realidad»; entonces €l la cultiva y, al cultivarla, la lleva a su perfeccion.

Al explorar, examinar y escrutar con sabiduria ese objeto, surge en €l una
inagotable energia. Y cuando el factor de la Iluminacién de una inagotable «energia»
surge en ¢l, entonces ¢l la cultiva y, al cultivarla, la lleva a su perfeccion.

De la energia que ha brotado en ¢l surge el gozo espiritual. Y cuando en el monje
surge el gozo espiritual fruto de la inagotable energia, brota en ¢l el factor de la
Iluminacion del «gozoy; entonces €l lo cultiva y, al cultivarlo, lo lleva a su perfeccion.

Del gozo se sosiegan el cuerpo y la mente. Y cuando el cuerpo y la mente del monje
lleno de gozo se sosiegan, surge en ¢l el factor de la [luminacion del «sosiego», entonces
¢l lo cultiva y, al cultivarlo, lo lleva a su perfeccion.

La mente de aquel que esta sosegado y feliz se concentra. Y cuando la mente de un
monje que esta sosegado y feliz se concentra, surge en ¢l el factor de la [luminacién de la
«concentracion», entonces €l la cultiva y, al cultivarla, la lleva a su perfeccion.

La mente asi concentrada lo contempla todo con total ecuanimidad. Y al
contemplarlo todo con total ecuanimidad, brota en ¢l el factor de la [luminacion de la
«ecuanimidady; entonces ¢l la cultiva y, al cultivarla, la eleva a su perfeccion.

Asi es, monjes, como hay que cultivar y practicar con asiduidad los cuatro
fundamentos de la atencion para que lleven a la perfeccion de los siete factores de la
[luminacion.
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.Y como, monjes, hay que cultivar y practicar con asiduidad los siete factores de la
Iluminacion para que lleven a la perfeccion de la sabiduria y la liberacion?

He aqui, monjes, el monje cultiva los factores de la [luminacion de la atencion, la
indagacion de la realidad, la energia, el gozo, el sosiego, la concentracién y la
ecuanimidad basado en el desapego, el desapasionamiento y la cesacion, con lo que
alcanza el desprendimiento.

Asi es, monjes, como al cultivar y practicar con asiduidad los siete factores de la
[luminacion, llevan a la perfeccion de la sabiduria y la liberacion.

Asi hablo el Bienaventurado. Los monjes, con el corazon lleno de dicha, se
complacieron con sus palabras.
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La contemplacion de los pensamientos
Extracto del Siksasamuccaya
Traducido del sanscrito por Edward Conze

e

El intenta buscar por todas partes donde se encuentran los pensamientos que surgen en
su mente. Pero ;qué son los pensamientos? Son apasionados, odiosos o confusos. ;Y qué
hay del pasado, el futuro o el presente? El pasado se ha extinguido, el futuro no ha
llegado aun y el presente es efimero. Ya que los pensamientos, Kasyapa, no pueden
encontrarse dentro ni fuera de uno, ni entre medio de ambos lugares. Pues los
pensamientos son inmateriales, invisibles, fragiles, inconcebibles, inestables e
insustanciales. No hay ningiin Buda que los haya visto, ni que los vea, ni que vaya a
verlos. Y aquello que los Budas no pueden nunca ver, ;como podria ser un proceso
observable, salvo en el sentido de que los dharmas actiian a través de una percepcion
falsa? Los pensamientos son como una ilusion magica: al imaginar algo que no es real,
tienen lugar una gran variedad de renacimientos. Un pensamiento es como la corriente
de un rio, no tiene ninguna estabilidad: en cuanto es creado, se manifiesta y luego
desaparece. Un pensamiento es como la llama de una lamparilla y actia a través de las
causas y las condiciones. Es como un relampago, aparece por un momento y al siguiente
desaparece...

Al buscar los pensamientos por todas partes, no los encuentra ni dentro de si mismo
ni fuera. N1 tampoco en los skandha, o en los elementos, o en las esferas de los sentidos.
Incapaz de dar con ellos, intenta descubrir su naturaleza observando las tendencias
mentales y se pregunta: ;como surgen los pensamientos? Y entonces se le ocurre que
«alli donde hay un objeto, surge un pensamiento». ;Es el pensamiento una cosa y el
objeto, otra? No, el pensamiento no es distinto de su objeto. Si el objeto fuera una cosa y
el pensamiento, otra, habria un doble estado de pensamiento. Asi que el propio objeto es
el pensamiento. ;Puede entonces el pensamiento examinar al pensamiento? No, el
pensamiento no puede examinarse a si mismo. Al igual que el filo de una espada no
puede cortarse a si mismo, el pensamiento no puede verse a si mismo. Ademas, los
pensamientos al ser agitados y sometidos a una intensa presion por todos lados, actiian
sin ninguna estabilidad, como un mono o como el viento. Viajan lejos, etéreos,
tornadizos, agitados por los objetos sensoriales, condicionados por las seis esferas de los
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sentidos, saltando de una cosa a otra. En cambio, la estabilidad, la unidireccionalidad, la
inmovilidad, la imperturbabilidad, la absoluta calma y la concentracion mental se llama
un estado de plena conciencia.
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Sin apegarse a lo No-condicionado
Extracto del Vimalakirti-nirdesa sutra
Traducido del chino por Thich Nhat Hanh

e

(,Qué significa «no apegarse a lo No-condicionado»? El bodhisatva contempla la
realidad de la Vacuidad pero no toma la Vacuidad como un objetivo para alcanzar. El
bodhisatva practica la realidad de la No-sustancialidad y la del Sin-proposito, pero no
toma la No-sustancialidad ni el Sin-propdsito como un objetivo para alcanzar.
Contempla la realidad de la No-creacion, pero no toma la No-creacidon como un objetivo
para alcanzar. Medita en la verdad de la Impermanencia, pero no abandona su labor de
ayudar y salvar a los seres. Medita en el Sufrimiento, pero no rechaza el mundo de los
nacimientos y las muertes. Medita en la Extincidn, pero no se apega a ella. Medita en el
Desapego, pero sigue realizando acciones positivas en el mundo. Medita en la naturaleza
insustancial de los dharmas, pero sigue dirigiéndose hacia la Bondad. Medita en la
realidad de la No-creacion y la Nodestruccion, pero sigue asumiendo su responsabilidad
en el mundo de las creaciones y las destrucciones. Medita en la realidad de lo Supremo,
pero sigue habitando en el mundo de los origenes interdependientes. Medita en la No-
accion, pero sigue siempre actuando para ayudar y ensefiar a los seres. Medita en la
Vacuidad, pero sin abandonar la Gran Compasion. Medita en la Postura del Verdadero
Dharma, pero sin seguir un camino rigido. Medita en lo Irreal, lo Impermanente, lo No-
originado, lo No-poseido y en la naturaleza Sin-marca de los dharmas, pero no abandona
su camino relacionado con los méritos, la concentracion y la sabiduria. Practicando asi,
el bodhisatva es descrito como aquel que «no se apega a lo No-condicionado». Tiene
sabiduria, pero ésta no le impide actuar en el reino de lo condicionado; tiene compasion,
pero ésta no hace que se apegue a lo No-condicionado; desea observar el gran Voto, pero
no abandonara el mundo condicionado.
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El corazén de los Prajfiaparamita
Traducido del chino por Thich Nhat Hanh

El bodhisattva Avalokita, mientras entraba en el profundo estado de la Perfecta
Sabiduria, observé los cinco agregados y vio que todos ellos eran vacios. Después de
haberlo percibido trascendid cualquier sufrimiento.

«Escucha, Sariputra, la forma es vacio, el vacio es forma, la forma no es distinta de
la vacuidad, la vacuidad no es distinta de la forma. Lo mismo ocurre con las sensaciones,
las percepciones, las tendencias mentales y la conciencia.

»He aqui, Sariputra, que todos los dharmas tienen la marca de la vacuidad; no se
han originado ni se han destruido, no son impuros ni puros, no crecen ni decrecen. Por lo
tanto, en la vacuidad no existe la forma, ni las sensaciones, ni las percepciones, ni las
tendencias mentales, ni la conciencia; ni el 0jo, ni el oido, ni la nariz, ni la lengua, ni el
cuerpo, ni la mente; ni las formas, ni los sonidos, ni los olores, ni los sabores, ni la
sensacion tactil, ni los objetos de la mente, ni los reinos de los elementos (desde la vista,
hasta la conciencia mental), ni los origenes interdependientes (desde la ignorancia hasta
la muerte y la decadencia), ni la extincidon de la muerte y la decadencia, ni el sufrimiento,
ni el origen del sufrimiento, ni la extinciéon del mismo, ni el camino, ni la sabiduria, ni
los logros.

»Como no existen los logros, el bodhisattva, basandose en la Perfeccion de la
Sabiduria, no encuentra nada que obstaculice su mente. Al no tener obstaculos,
trasciende el miedo, liberdndose para siempre de la ilusion y los impedimentos, y
alcanzando el perfecto Nirvana. Todos los Budas del pasado, el presente y el futuro,
gracias a esta Perfecta Sabiduria, alcanzan una plena, recta y universal [luminacion.

»Por lo tanto, es necesario saber que la Perfecta Sabiduria es un gran mantra, el
mantra mas elevado, el mantra sin par, el destructor de todo el sufrimiento, la verdad
incorruptible. De ahi que el mantra de los Prajfiaparamita deba ser revelado. Es el
siguiente: “Vamos, vamos, vamos madas alla, vamos a la otra orilla. jlluminacion!
iGozo!”.»
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Thich Nhat Hanh tiene comunidades de retiro en el suroeste de Francia (Plum Village),
Nueva York (monasterio Blue Cliff) y California (monasterio Deer Park), donde monjes,
monjas, laicos y laicas practican el arte de la atencion plena. Los visitantes estan
invitados a practicar durante una semana como minimo. Para mds informacién, por
favor, escriba a:

Plum Village
13 Martineau
33580 Dieulivol
Francia
NH-office@plumvillage.org (para mujeres)
LH-office@plumvillage.org (para mujeres)
UH-office@plumvillage.org (para hombres)
www.plumvillage.org

Para mas informacion acerca de nuestros monasterios, centros de practica de
mindfulness y retiros en Estados Unidos, puedes contactar con:

Blue Cliff Monastery

3 Mindfulness Road

Pine Bush, NY 12566
Estados Unidos

Tel: (845) 733-4959
www.bluecliffmonastery.org

Deer Park Monastery

2499 Melru Lane

Escondido, CA 92026
Estados Unidos

Tel: (760) 291-1003
Fax:(760)291-1172
www.deerparkmonastery.org
deerpark@plumvillage.org
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NOTAS

* Barcelona, Oniro, 2004.
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1. En los sutras, el Buda suele ensefiar que debemos utilizar nuestra respiracion para alcanzar la concentracion. El
sutra que habla sobre el uso de la respiracion para ser consciente es el Anapanasati Sutra. Este sutra fue traducido
y comentado por Khuong Tang Hoi, un maestro zen vietnamita de Asia Central que vivio hacia los inicios del
siglo tercero. «Anapana» significa respiracion y «sati», atenta observacion. Tang Hoi lo tradujo como «La
vigilancia de la mente». El Anapanasati sutra trata sobre seguir la respiracion para ser plenamente consciente. El
Sutra de la atencion es el 118 de la coleccion de sutras del Majjhima-nikaya y en él se ensefian 16 métodos para

usar la respiracion.
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1. La Delegacion Budista para la Paz en Vietnam ha llevado a cabo un programa para apoyar econdmicamente a
las familias vietnamitas que adoptan a los huérfanos. En Estados Unidos aquel que desea apadrinar a uno de estos
nifios colabora enviando 6 ddlares al mes a la familia que se ocupa del nifio huérfano al que estd ayudando.
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