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      El cielo es libre.




      El océano es dichoso.




      Los árboles son divinos.




      Las rocas están iluminadas.




      Nosotros también.




      ¿Quién sigue buscando?




      Y...¿qué es lo que busca?




      ANAM THUBTEN


    




    


  




  

    

      Prólogo


    




    

      Conocí a Anam Thubten poco después de que volviera a la bahía de San Francisco. En aquella época, los sábados por la mañana invitaba a los alumnos a su casa para hacer en el salón una breve meditación seguida de una charla. Estas charlas, siempre impresionantes y sorprendentes, estaban dedicadas a las verdades más esenciales, basadas en la experiencia personal de Rinpoche en su trayecto por el camino espiritual. Atravesaban capas de especulaciones, y diseccionaban y cuestionaban toda idea establecida, toda noción que se tuviera como verdad sagrada. Rinpoche siempre va al fondo del asunto, y lo explica en palabras sencillas y fáciles de comprender para los occidentales que quizás no tengan ningún conocimiento o relación con el budismo. A medida que fue aumentando el grupo de alumnos, el salón de la casa de Rinpoche se quedó pequeño. A veces incluso algunos se sentaban fuera, en el porche. Gracias a la generosidad de muchos benefactores, se adquirió una capilla histórica en la encantadora ciudad de Point Richmond, California. Este libro, basado en charlas dadas en Berkeley y Point Richmond, refleja el profundo conocimiento de Rinpoche sobre la condición humana. Nos habla con claridad, humor y una honestidad implacable, y comparte su viaje espiritual abierta y honestamente.




      Para mí ha sido un honor y una alegría trabajar –y presentarlas ahora a un público más extenso– con las enseñanzas de este hombre auténtico, sencillo y devoto que ha dedicado su vida a expresar en palabras y acciones mensajes profundos de verdadera sabiduría y compasión.
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    CAPÍTULO 1




    CONCIENCIA PURA




    Nuestra verdadera identidad




    

      Nos identificamos con el cuerpo, que está hecho de carne, huesos y otros componentes, y por eso creemos que somos materiales, sustanciales y concretos. Esta idea ha arraigado tanto en nuestro sistema de creencias que pocas veces la cuestionamos. El resultado de esto son los embates inevitables de la vejez, la enfermedad y la muerte. Sufrimos estas afecciones por el mero hecho de creer que somos este cuerpo físico. Siempre que creemos en ideas falsas, pagamos un alto precio. No se trata de una idea solo individual; es sostenida fervorosamente por la mente colectiva y ha existido durante muchas generaciones, por eso está tan arraigada en nuestra psique. Nuestra percepción habitual y cotidiana de los demás se rige por esta falsa identidad y después se ve reforzada e impuesta por el lenguaje que utilizamos.




      Desde muy pequeños nos adoctrinan en esta idea del yo como equivalente al cuerpo. Por ejemplo, cuando vemos a un niño, decimos: «¡Qué guapo! Me encanta su pelo. Tiene unos ojos preciosos». A través de este tipo de pensamientos y comentarios, estamos sembrando las semillas de esta identidad errónea. Evidentemente, halagar a los demás no es negativo. De hecho, es preferible que criticar. Sin embargo, no deja de ser una forma de errar. La verdad es que, con independencia de las características que tenga, cualquier niño al nacer es inherentemente bello. De modo que todos somos bellos.




      Vivimos en una época en la que la persona está desconectada de su verdadera identidad, y esta falsa percepción se ve corroborada desde todos los ángulos. Todo el mundo desea tener un cuerpo perfecto y lo busca en los demás. Cuando vas a una tienda, por ejemplo, ves revistas con fotos de hombres y mujeres con un aspecto perfecto e idealmente joven. Resulta muy difícil resistirse a esos mensajes. Nos llegan por todas partes, de todos los ámbitos sociales, y confirman esta identidad errónea. Corroboran la sensación de que este cuerpo es lo que realmente somos. Dada la tendencia a establecer una norma perfectamente idealizada, muchas personas sufren de orgullo, narcisismo, arrogancia, vergüenza, culpa y odio hacia sí mismas por su cuerpo y por su capacidad o incapacidad de reflejar este estándar.




      Todas las mañanas, al levantarnos y mirarnos en el espejo, hay una voz en nuestra mente que no hace más que juzgarnos a nosotros y a los demás de acuerdo con este baremo. ¿No te has fijado nunca en eso? La mente siempre está juzgando: «¡Ay, otra arruga!», «Está muy gorda». «Tiene un aspecto un poco raro». «Es muy guapa». «Es guapísimo»... Estos juicios de valor no solo crean un escollo en nuestro camino espiritual, sino que también forman nubes de negatividad en nuestra conciencia y nos mantienen firmemente encadenados a la prisión de la dualidad.




      Sin embargo, no es preciso que nos apeguemos a esto. Podemos transcender esta identificación con nuestro cuerpo en cualquier momento. Solo cuando abandonamos todos estos juicios de valor, reconocemos que todo el mundo es divino en su unicidad. La mente egoica siempre está comparando el yo con los demás porque cree que es una identidad separada y utiliza el cuerpo como línea divisoria entre el yo y los demás.




      Somos inmateriales. Somos insustanciales. No somos un tablón que al final se rompe. La propia esencia de lo que somos va más allá de la decadencia y la transitoriedad. Sí, nuestro cuerpo es transitorio, pero nuestra verdadera naturaleza, no. Nuestra verdadera naturaleza es inmortal y divina, trasciende todas las imperfecciones. Por eso todos somos iguales, todos somos uno. No hay nadie que sea mejor o peor que los demás. Cuando alguien manifiesta su verdadera naturaleza, vive con amor, amabilidad y alegría. Causa menos dolor a quienes lo rodean. Cuando meditamos, tarde o temprano descubrimos que no se trata solo de una teoría abstracta, sino que se corresponde con la verdad, con la realidad.




      ¿Cuál es nuestra verdadera naturaleza si no es el cuerpo? Hay muchas palabras que podemos utilizar para describirla. En el budismo la expresión más simple que podemos emplear es «naturaleza búdica». La definición de naturaleza búdica es que ya estamos iluminados. Ya somos perfectos tal como somos. Cuando nos damos cuenta de esto, somos perfectos. Cuando no nos damos cuenta, también lo somos. Nuestra verdadera esencia va más allá del nacimiento y de la muerte. No puede enfermar nunca. No puede envejecer nunca. Está más allá de todas las circunstancias. Es como el cielo. No es una teoría. Esa es la verdad que solo se puede comprender en el reino de la conciencia iluminada. Esta conciencia es sorprendentemente accesible para todos nosotros.




      Cuando tiene lugar ese despertar, ya no hay ningún deseo de ser alguien distinto a quien somos. Toda idea previa de lo que somos se desvanece y junto con ella desaparecen el dolor, la culpa y el orgullo asociados a nuestro cuerpo. En el budismo, esto se denomina ausencia del yo. Este es el único despertar auténtico. Todo lo demás es una circunvalación espiritual. Este despertar es lo que deberíamos estar buscando desde el momento en que iniciamos el camino. Nos libraría de caer en trampas espirituales innecesarias.




      Cuando tenemos el corazón abierto y estamos preparados para abandonar nuestras previas percepciones del ser, puede producirse en cualquier momento el despertar espiritual. Hay una comparación muy bonita. Imagínate una cueva que ha estado oscura durante un millón de años. De repente, un día alguien lleva una vela a la cueva e inmediatamente se desvanece la oscuridad de un millón de años. Del mismo modo, cuando comprendemos nuestra verdadera naturaleza, ya no existe un «yo» que busca algo más. El despertar no tiene nada que ver con nuestro pasado. No tiene nada que ver con si hemos estado meditando mucho tiempo o no. No tiene nada que ver con conocer a maestros o a gurús admirables. Solo depende de si estamos abiertos a él.




      Esta apertura, esta receptividad, está fundamentalmente relacionada con nuestra habilidad de resistirnos a abastecer al ego de conceptos e ideas. El verdadero camino espiritual trasciende todos los conceptos y credos. No se trata de reforzar la ilusión mental del yo como identidad. No se trata de ser budista, santo o una mejor persona. Se trata de desmantelar todas nuestras ilusiones sin piedad alguna.




      Es muy importante que observemos nuestra mente para ver qué es lo que estamos buscando, qué es lo que estamos tratando de conseguir. Esto es especialmente importante cuando vamos a recibir enseñanzas espirituales. En el momento en que un maestro espiritual nos impresiona, puede que descubramos que nuestro deseo es completamente opuesto al auténtico despertar. Quizás nuestra mente esté buscando comodidad, afirmación, cierto nivel espiritual o un nuevo conjunto de creencias. A veces nuestro ego nos convence de que estamos logrando esta sensación de no tener un yo fijo, pero al mismo tiempo nos estamos apegando a otro concepto, como el de intentar ser santos o espirituales. Cuando trabajamos para trascender el apego al yo, apegarse a conceptos tales como «sagrado» o «espiritual» es algo muy delicado.




      Tal vez dé la impresión de que esto requiere un gran esfuerzo, de que es una tarea ardua e insuperable. Nos damos cuenta de que no es así cuando descubrimos el ingrediente secreto, es decir, saber que este «yo» es una entidad ficticia que siempre está dispuesta a desvanecerse en cuanto dejamos de sostenerla. Para experimentar esto no necesitamos ir a ningún lugar sagrado. Lo único que tenemos que hacer es sentarnos y prestar atención a nuestra respiración, permitiéndonos abandonar todas las fantasías e imágenes mentales. De ese modo, seremos capaces de experimentar una conexión con nuestro mundo interior.




      A medida que empecemos a relajarnos y a prestar atención, lo veremos todo claramente. Veremos que el yo no tiene ninguna base o solidez, que no es más que una creación mental. También nos daremos cuenta de que todo aquello que creemos que es verdad sobre nuestra vida no es más que un conjunto de historias, fabricadas en torno a identificaciones erróneas: «Soy americano». «Tengo treinta años». «Soy profesor, taxista, abogado»... Todas estas nociones de identidad son historias que nunca han ocurrido en el reino de nuestra verdadera naturaleza. Observar la disolución de estas historias individuales, ver como todo se desvanece frente a nosotros, no resulta doloroso. No es como si estuviéramos viendo cómo se incendia nuestra casa. Eso sí nos resulta muy doloroso porque no queremos perderlo todo. La disolución espiritual no es igual, porque lo que se está destruyendo no es más que esta sensación de identidades erróneas. Para empezar, nunca fueron reales.




      Intenta hacer lo siguiente: préstale atención a la respiración en silencio. Contempla tu mente. De inmediato verás que comienzan a surgir pensamientos. No reacciones a ellos. Limítate a seguir observando la mente. Nota cuándo hay un espacio entre cada pensamiento. Date cuenta de que existe un espacio entre ese momento en el que terminó el último pensamiento y todavía no ha llegado el siguiente. En este espacio no existe ni «yo» ni «mi». Ya está.




      Puede que cueste creer lo sencillo que resulta darse cuenta de la verdad. De hecho, el lama tibetano Ju Mipham dijo que la única razón por la que no alcanzamos a comprenderla es porque es demasiado simple. Si miramos alrededor atentamente, veremos cientos, incluso miles, de indicaciones que corroboran la idea de que nuestro concepto del yo no es real. Contempla el rostro de un recién nacido o una flor que florece con belleza en un jardín. Todo esto te indica la realización mística. Puedes realizar esta sencilla indagación cada vez que surja un problema. Si te sientes enfadado o decepcionado, simplemente hazte esta pregunta: «¿Quién está enfadado o decepcionado?». En esa indagación se puede manifestar de forma natural la serenidad interior.




      Hay relatos de personas que han estado luchando durante mucho tiempo con problemas sin lograr resolverlos. En cuanto se pusieron a meditar y se preguntaron quién estaba luchando, se dieron cuenta de que en realidad no había existido nunca ningún problema. Esta es la única solución que nos ayuda. Todo lo demás es solo una tirita que nos produce una falsa sensación de liberación durante un breve período de tiempo. ¿Cuántas veces hemos intentado solucionar algo con parches y arreglos temporales? ¿Estamos ya agotados? Si todos los habitantes del planeta, incluyendo a los políticos, hombres de negocios y líderes religiosos, comenzaran a trabajar para lograr esta comprensión, el mundo sería un lugar pacífico. La gente sería mucho más generosa y amable con los demás.




      Cuando se han eliminado todas las capas de falsa identidad, ya no queda ninguna versión de ese viejo yo. Lo que queda es conciencia pura. Ese es nuestro ser original. Esa es nuestra verdadera identidad. Nuestra verdadera naturaleza es indestructible. No importa que estemos enfermos o sanos, que seamos pobres o ricos, siempre se muestra divina y perfecta tal como es. Cuando somos conscientes de nuestra verdadera naturaleza, nuestra vida se transforma de un modo que nunca podríamos haber imaginado. Nos damos cuenta del sentido de nuestra vida, y en ese momento finalizamos la búsqueda.




      Hay muchas personas que buscan una existencia perfecta en un futuro lejano mientras permanecen ocupadas desperdiciando su valiosa vida fabricando problemas mentales y psicológicos. Deberíamos recordar que cada momento es un umbral al perfecto despertar. El despertar a nuestra verdadera naturaleza es la llave que abre la puerta del paraíso que yace en cada uno de nosotros. El paraíso no es una tierra encantada llena de flores y música. No es una especie de Disneylandia. El paraíso es nuestra conciencia pura primigenia, que está libre de toda limitación pero abarca la infinitud de lo divino. Una vez vi un coche con una pegatina que decía: «Creo en la vida antes de la muerte». Para mí esto significa que no tenemos que imaginar un paraíso futuro. El paraíso puede existir justo aquí, ahora mismo, mientras estamos en esta encarnación humana. Depende de nosotros.


    




    

      


    


  




  

    

      

        CAPÍTULO 2


      




      

        MEDITACIÓN




        El arte de descansar


      


    




    

      Viene muy bien preguntarse de vez en cuando: «¿Qué es lo que estoy buscando?». Esa es una pregunta muy efectiva. Puede que nos sorprendamos al descubrir lo que hemos estado haciendo. A menudo nos percatamos de que hemos estado yendo en pos de ilusiones. En ocasiones son ilusiones hermosas, como la iluminación y la transformación espiritual. Sin embargo, mientras permitamos que la mente persiga esas ilusiones, no habrá verdadera liberación. Experimentaremos una serie de exaltaciones espirituales, pero no una verdadera liberación. Es muy fácil tener una exaltación espiritual. A menudo son muy placenteras, es como disfrutar de un buen vaso de vino. A veces, cuando nos deprimimos, nos gusta comer bombones y otras veces levantarnos de la cama a la una o a las dos de la madrugada y atiborrarnos de helado. Tener exaltaciones espirituales es algo parecido. Solo se trata de una técnica antidepresiva, anticonflicto y antitristeza, porque en realidad no corta la raíz del sufrimiento completamente. De modo que tenemos que asegurarnos de que lo que estamos buscando no es otra bonita ilusión. Hay un montón de ilusiones. La vida está llena de ellas, lo creas o no.




      En una ocasión dijo Buda: «Estoy más allá del ir y venir». Fue la enseñanza más profunda que dio nunca. Lo que quería decir es que estaba más allá de la ilusión. Esa es la verdad, tanto si la mente la puede digerir como verdad o no. Incluso el propio Buda es una ilusión. De la misma manera, cuando contemplamos nuestra conciencia, vemos que la mente siempre nos está contando todo tipo de historias. Todo lo que creemos que es realidad no es más que un conjunto de historias: «Nací en 1950. Fui a tal universidad. Me casé. Tuve hijos. Me divorcié. Hice esto y aquello. Hace dos años conocí a un gran maestro y descubrí el camino a la liberación». Eso no es más que una historia, una ilusión, imaginación, ficción. La verdad es que no hay nada que esté ocurriendo. Por lo tanto, tenemos que asegurarnos de que la mente egoica no esté persiguiendo una ilusión una vez más.




      Puede que te hayas dado cuenta de que cuando creemos que estamos perdiendo algo sentimos mucho miedo y resistencia. En la vida siempre perdemos. Perdemos a nuestros seres queridos, el trabajo, el amor de otras personas y nuestras fantasías. Estamos constantemente perdiendo. Al final perdemos también este cuerpo y, con ello, todo este universo. Eso se llama «muerte». Lo aceptemos o no, la verdad es que tarde o temprano, cuando abandonemos este mundo lo perderemos todo irremediablemente. No importa lo maravillosas que sean nuestras ilusiones, no son más que eso, ilusiones.




      La ilusión maravillosa que está sucediendo justo ahora se perderá pronto. No hay ni una sola ilusión que podamos mantener para siempre. Tarde o temprano lo perderemos todo. La sensación de que va a durar no es más que nuestra mente contándonos historias. Las ilusiones son irreales. Las ilusiones son proyecciones mentales. No tienen ninguna realidad concreta o inherente. Cuando miramos, comprobamos que la mente egoica siempre está perpetuando su tendencia a buscar ilusiones, todo tipo de ilusiones. Lo lleva haciendo muchas vidas.




      La verdadera realización consiste en saber que todo es una ilusión. Si no se experimenta esa comprensión, no hay libertad. Por lo tanto, el objetivo del verdadero camino espiritual consiste en llevar esa comprensión a nuestra mente, y después vivir en ella en todo momento. El objetivo no es solo tenerla periódicamente, sino vivir en ella como una forma de vida, dormir en ella, comer en ella, ducharnos en ella, y a veces también luchar en ella. Todo debe ocurrir en el contexto de esa comprensión. Cuando vivimos en esa verdadera comprensión no siempre tenemos una bonita sonrisa en la cara ni estamos bailando todo el tiempo. Seguimos teniendo que ocuparnos de la vida diaria.




      Esa realización es la médula del despertar interior. Sin ella no hay libertad, no hay liberación. Aunque pensemos que nos estamos transformando y que estamos llegando a algún lugar, solo estamos experimentando una exaltación espiritual, otra ilusión. La verdad es que sin esa realización no se produce ninguna transformación. De modo que la cuestión es cómo podemos alcanzar la verdad. ¿Cómo podemos darnos cuenta de que todo no es más que ilusión, especialmente cuando sentimos que nuestro sufrimiento es muy real? ¿Cómo podemos ser conscientes de que todas las negatividades y circunstancias indeseadas, tales como la enfermedad, no son más que ilusiones? Además, cuando atravesamos por un buen momento no siempre es fácil percatarse de que todo es una ilusión.




      En ocasiones, cuando meditamos, vislumbramos esta verdad de que todo es una ilusión. Sin embargo, cuando nos levantamos del cojín y nos enfrentamos a la vida diaria, es muy sencillo olvidarlo. A veces esta mente egoica tiene la tendencia a esforzarse mucho en intentar llegar a algún lado, en intentar descubrir la verdad en este preciso instante. Suena muy bien, especialmente porque te he dicho que esa realización es la fuente de la libertad. El ego nos dirá: «Esto está bien, voy a buscar la realización espiritual. Voy a hacer todo lo que pueda para conseguir eso como recompensa espiritual». Nos pedirá que busquemos más conocimiento esotérico, más entrenamientos y más complejidad espiritual. Nos asegurará que cuanto más complicada sea la información y más difíciles las técnicas, más profundas serán. Nos intentará convencer de que cuando más difícil, mejor, de que cuantas más estupideces y más jerigonza contenga, más sagrado será.




      Por ese motivo a veces nuestro ego se vuelve adicto al trabajo, intentando descubrir varios métodos de entrenamiento espiritual y acumulando toda esa información conceptual. Entonces piensa: «Ahora sí que estoy yendo a algún lugar, porque estoy poniendo de mi parte. Estoy esforzándome mucho». Sin embargo, la verdad es que nunca funciona de esa manera. En muchas ocasiones, estas complejidades y disciplinas espirituales pueden ser un obstáculo y cegar a nuestra conciencia para que no se dé cuenta de lo que ya está ahí.




      El místico indio Kabir descubrió hace mucho tiempo esos juegos del ego. Señaló esas peligrosas trampas a los que estaban practicando diversas disciplinas espirituales. En uno de sus poemas dijo: «El atleta espiritual cambia a menudo de color de ropa, mientras que su mente permanece gris y carente de amor».




      Por lo tanto, tenemos que preguntarnos lo siguiente: «¿Cuál es el camino perfecto que nos conduce al despertar?». Evidentemente, no hay una «vía perfecta» o una «vía única» para el despertar. Siempre me gusta recordar la imagen de Buda Shakyamuni sentado durante seis años. Eso le condujo al despertar, y nos enseña que a veces lo mejor que podemos hacer es simplemente sentarnos y descansar. Puede que el ego nos diga: «Eso es demasiado simple. La espiritualidad no puede consistir sencillamente en relajarse. Tiene que haber algo más». Sin embargo, al final siempre se trata de relajarse. Por eso muchos maestros budistas definen la meditación como el arte de descansar o el arte de relajarse.




      Cuando nos relajamos completamente, vemos que todos nuestros pensamientos comienzan a disiparse y la mente egoica se va disolviendo de forma automática. La mente egoica es muy poderosa, y si intentamos liberarnos de ella, no podemos. Pero cuando simplemente nos sentamos y nos relajamos, se disuelve sin que hagamos nada.




      En cierto modo tenemos la idea de que el ego es el causante de nuestros problemas, especialmente si somos budistas. Tenemos nombres para el ego, como Mara, que significa «demonio cósmico». Es el peor calificativo que le puedas dar a alguien. Como hemos estado criticando y apaleando al ego todos estos años, pensamos que tenemos que luchar contra él, resistirlo y trascenderlo. Pero lo cierto es que cuanto más intentamos trascender el ego, más fuerte se vuelve. Es como cuando le dices a alguien que no piense en el dinero. Termina pensando en él irremisiblemente. Por lo tanto, a veces debemos abandonar todo esfuerzo de intentar conquistar al ego y liberarnos de él, y limitarnos a descansar. Es muy sencillo. Todo el mundo sabe cómo descansar.




      Este tipo de mensaje en realidad no es nuevo. Es un mensaje muy antiguo, antiquísimo, y nos indica que si descansamos en este estado natural de conciencia, en este momento presente, esta conciencia, la mente iluminada, a veces se manifiesta de forma espontánea. La iluminación ocurre inesperadamente, del mismo modo que nos maravillamos cuando vemos saltar a las ballenas en la superficie del océano. Nos dejan sin aliento. A lo largo de los siglos, los meditadores han tenido este tipo de experiencias, sobre todo en la tradición budista. Su belleza reside en que no requiere ninguna metodología especial ni ningún entrenamiento. A menudo ocurre cuando menos lo esperamos. El descanso interior es un terreno sagrado en el que encontramos la luz de la iluminación. Este conocimiento es inherente a todos nosotros. Este hecho está expresado en la metáfora budista de un viajero desesperanzado y exhausto que repentina e inesperadamente encuentra en medio de un vasto desierto una sombra bajo un bello árbol. El árbol y la sombra simbolizan el dharma, o el camino a la iluminación. En ese sentido, el camino a la iluminación es completamente simple, aunque puede que no siempre sea fácil. De modo que no tenemos verdaderas excusas para no estar dispuestos a experimentar esta mente. No hay ninguna excusa que valga, ya que todas ellas no son más que ejemplos de la resistencia del ego. En realidad todos sabemos cómo despertar porque todos sabemos cómo descansar.




      La meditación consiste en descansar completamente. No solo físicamente, sino de un modo integral. El descanso completo incluye abandonar todo tipo de esfuerzo mental. La mente siempre está ocupada haciendo algo. Tiene muchísimo trabajo que hacer. Tiene que sostener el universo, la existencia, porque si la mente se colapsa, no hay universo. Como dice Buda: «No hay nada real. No hay nirvana. No hay samsara. No hay sufrimiento. No hay prisión». Cuando la mente deja de mantener esta realidad mental, ya no hay nada. No hay universo. Es como montar en bicicleta. Cuando montas en bicicleta, tienes que pedalear constantemente. Si te paras y dejas de pedalear, la bicicleta no se mueve por sí sola. Se cae. Del mismo modo, mientras no creemos este mundo imaginario, esta realidad imaginaria, se derrumba. Lo llames como lo llames, samsara, realidad o ilusión, se derrumba, porque ya no hay nadie trabajando constantemente para perpetuarlo. Por eso, la mente siente que tiene una gran responsabilidad, que debe construir y perpetuar a cada momento este mundo de ilusiones. De modo que descansar significa pararse, dejar de esforzarnos tanto, dejar de construir constantemente este mundo de ilusiones, este mundo dualista, este mundo basado en la separación entre el yo y los demás, yo y tú, lo bueno y lo malo. Cuando eliminas la mente egoica, la creadora de este mundo ilusorio, la realización ya está ahí y se alcanza automáticamente la verdad. Por lo tanto, el fundamento de la práctica de la meditación budista consiste en relajarse y descansar.




      Creemos que sabemos cómo descansar. Sin embargo, cuando meditamos descubrimos que la mente tiene tendencia a trabajar de manera constante, a hacer un esfuerzo continuo para intentar controlar siempre la realidad. La mente no permanece por completo serena y relajada. Encontramos diferentes capas de esfuerzo mental. Resulta bastante increíble descubrir esto cuando nos ponemos a meditar. Primero pensamos: «Tengo la mente serena y relajada». Sin embargo, si seguimos prestando atención a la conciencia, vemos que hay un esfuerzo muy sutil. Es el esfuerzo de la mente, que intenta controlar la realidad. Quizás esté buscando la iluminación. Quizás esté intentando trascender el ego. O puede que pensemos: «No me gusta lo que estoy experimentando ahora mismo. Me duelen las articulaciones». Tal vez la mente está intentado... cualquier cosa... para terminar ya de meditar. La mente siempre se está inventando historias. Siempre está escribiendo un guion cósmico. Por lo tanto, la idea de descansar completamente implica abandonar todo eso. Abandonar todo el pensamiento. Abandonar todo el esfuerzo de la mente y permanecer por completo en ese estado natural de la mente, la verdad, «lo que es». Cuando lo hacemos, nos damos cuenta de que la realización ya está ahí.




      A veces el mero hecho de sentarse a meditar es maravilloso. La educación budista comienza esta practica en posición sentada al igual que hizo Buda Shakyamuni, que estuvo meditando muchos años. Eso es lo que conlleva el hecho de seguir el camino budista. Tarde o temprano tendremos que dedicar algo de tiempo cada día a meditar. Yo siempre animo a todo el mundo a que empleen un tiempo de su vida diaria a meditar. Podemos establecer veinte minutos, cuarenta, una hora o unas cuantas horas. El hecho de sentarse a meditar implica cerrar la boca, evitar cotillear y decir tonterías, y rezar. En ocasiones la oración puede ser otro tipo de ruido mental o una expresión de fe ciega en un sistema de creencias rígido. Dado que la oración ha sido utilizada a menudo por tradiciones religiosas fundamentalistas y dualistas, es muy fácil que la empleemos de forma incorrecta. Pero eso no quiere decir que no debamos rezar. La verdadera oración es la rendición de todos nuestros conceptos, incluida la idea de un poder superior que la rechazará o la aceptará.




      Por favor, no pienses que estoy sugiriendo que no deberíamos rezar. Podemos rezar todo lo que queramos. Lo único que estoy diciendo es que es muy importante encontrar un rato cada día para meditar en silencio. Es fundamental que a diario tengamos un tiempo en el que podamos dejarlo todo a un lado y mantener un silencio especial. No se trata solo de una ausencia de agitación. Tiene el poder de conducirnos directamente a una paz profunda en la que podemos ver cómo son realmente las cosas.




      En una ocasión visité la famosa catedral de Notre Dame, en París. Me asombró totalmente su grandiosidad, y no pude evitar ponerme a rezar. Como soy budista, no rezo oraciones cristianas, pero también me resultaba extraño recitar oraciones budistas en aquel lugar sagrado. De forma muy natural, me quedé en silencio y sentí una gran paz. Del mismo modo, resulta muy difícil equivocarse con la meditación en posición sentada.




      Por lo tanto, el fundamento del entrenamiento budista consiste en practicar la meditación. ¿Qué es la meditación? No es más que el arte de descansar y relajarse. Siempre me gusta contar esta historia. Es la historia de un mono que fue al lugar en el que Buda estaba meditando en posición perfecta. Permanecía en completo silencio, sin moverse lo más mínimo, de modo que el mono no sabía si estaba vivo o muerto. Estaba tan relajado que cuando el mono le hizo cosquillas, no reaccionó. Finalmente, el mono comenzó a imitarlo. Se sentó en esa posición perfecta, con las piernas cruzadas y la cabeza ligeramente inclinada. Comenzó a prestarle atención a su respiración y al poco tiempo se iluminó allí mismo. Es una comparación maravillosa, muy profunda pero al mismo tiempo muy simple. Lo que nos muestra es básicamente que la esencia de la iluminación no es complicada. No es algo que requiera mucho esfuerzo. Es tan sencilla que por eso a veces resulta tan difícil apreciar la meditación.




      He practicado mucha meditación a lo largo de mi vida, y a menudo he pensado que no era suficiente porque no había fuegos artificiales, no ocurría nada especial. Además, cuando alguien nos pregunta qué es lo que hemos estado haciendo durante los últimos años, resulta algo embarazoso decir: «Bueno, lo único que he hecho ha sido estar sentado». Quedamos mejor si hablamos de nuestros logros, si presentamos una lista con nuestros objetivos cumplidos. Puede resultar muy embarazoso decirle a alguien que lo único que hemos hecho ha sido estar sentados. Estar sentados durante seis meses o durante un año. Para el ego resulta embarazoso anunciar esto como uno de los denominados logros espirituales.
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