
  
    
      
    
  


  [image: Portadilla]


  Título original: In Praise of Great Compassion

Por cortesía de Wisdom Publications

Publicado por vez primera en 2022 por Ediciones Amara.

Ciutadella de Menorca. Illes Balears.

Edición en formato digital: 2023

© Copyright de S.S. el Dalai Lama y Thubten Chodron

© Traducción: Fernando Hernández y Celia Gómez

© Coordinador de la traducción: Isidro Gordi

© Diseño de la portada: Anton Gispert

Impreso en España / Printed in Spain.

Todos los derechos reservados.

Prohibida su reproducción sin permiso del editor.

ISBN de la obra: 978-84-95094-83-4


  Prefacio

BIBLIOTECA DE SABIDURÍA Y COMPASIÓN, serie de la que este es el quinto volumen, será, cuando esté terminada, el principal texto en español de Su Santidad el Dalai Lama sobre el sendero a la Iluminación. Antes de ahondar en este volumen, es útil una revisión de los temas tratados anteriormente. Puedes leer los volúmenes anteriores, tanto para obtener más información sobre ideas y conceptos mencionados en el presente volumen como para conocer los antecedentes necesarios con el fin de saber encajar en el esquema general del sendero los temas que en este volumen se explican. El primer volumen, Un acercamiento al sendero budista, explora la visión budista de la vida, de la mente y de las emociones. Proporciona antecedentes históricos, nos presenta un enfoque sistemático del sendero espiritual y explica cómo aplicar las ideas budistas a los asuntos contemporáneos.

El segundo volumen, Fundamentos de la práctica budista, explica cómo lograr un conocimiento no engañoso, la naturaleza de la mente y el proceso del renacimiento. A esto le siguen capítulos sobre cómo ser un estudiante sincero del Dharma, cómo crear una relación saludable con los maestros espirituales y cómo estructurar una sesión de meditación. Luego aborda la esencia de una vida significativa y la ley del karma y sus efectos, que tiene que ver con la dimensión ética de nuestras acciones. Si usamos nuestras vidas sabiamente y tomamos decisiones éticas sabias, al morir no sentiremos ni arrepentimiento ni miedo. Al tener unos renacimientos afortunados en el futuro, dispondremos de las circunstancias propicias para continuar nuestra práctica espiritual.

El tercer volumen, Samsara, Nirvana y naturaleza de buda, explora las cuatro verdades, que constituyen la primera enseñanza del Buda y abarcan, en primer lugar, un estudio de nuestra situación actual dentro de la existencia cíclica (samsara), el ciclo de dificultades que son constantemente recurrentes (duhkha) bajo la influencia de la ignorancia, las aflicciones mentales y el karma contaminado; en segundo lugar presentan los orígenes de esta situación insatisfactoria: las aflicciones que existen en nuestra mente; en tercer lugar la posibilidad de liberarnos –las cesaciones del samsara y sus causas y la paz del estado del Nirvana–; y por último, muestran el sendero de la práctica y la transformación que conduce a dicho estado. La Liberación y la completa Iluminación son posibles porque cada uno de nosotros tiene el potencial de convertirse en un buda. Aunque esta naturaleza de buda pueda estar cubierta temporalmente por los engaños nunca desaparece, y los oscurecimientos que la cubren son adventicios y se pueden eliminar.

El volumen 4, Tras las huellas del Buda, empieza con una explicación de cómo tomar refugio, el proceso de confiar nuestra guía espiritual a las Tres Joyas –Buda, Dharma y Sangha. Esto se desprende naturalmente del volumen 3, porque las dos últimas verdades, el cese y los senderos verdaderos, son la Joya del Dharma, que, cuando se actualiza en nuestro propio continuo mental, nos protege de toda aflicción. El sendero verdadero abarca los métodos que hay que practicar para superar estos engaños: los tres adiestramientos superiores de la conducta ética, la concentración y la sabiduría. Esto incluye instrucciones prácticas sobre cómo vivir de manera ética, cómo desarrollar la concentración meditativa y cómo generar la sabiduría a través de la práctica de los cuatro fundamentos de la atención –atención al cuerpo, a las sensaciones, a la mente y a los fenómenos– y las treinta y siete armonías con la Iluminación.

Esto nos lleva al presente volumen, Alabanza a la gran compasión.

Resumen de Alabanza a la gran compasión

En los volúmenes 3 y 4, profundizamos en las cuatro verdades; las dos primeras verdades conciernen al samsara y sus causas, las dos últimas a la Liberación y al sendero que la hace posible. Se hizo hincapié en nuestra situación como individuo y en asumir la responsabilidad correspondiente: nuestra mente es la creadora tanto del duhkha como de la paz, del samsara y del Nirvana, por lo que en lugar de culpar a los demás o adoptar una mentalidad de víctima, se nos anima a ser conscientes de nuestras acciones, a subyugar nuestras aflicciones y a desarrollar la conducta ética, la concentración y la sabiduría para liberarnos del samsara.

Esto no significa que seamos individuos aislados en un universo frío. Más bien, los budas y bodhisatvas, que han logrado lo que nosotros pretendemos, están siempre dispuestos a enseñarnos y a guiarnos. Además, estamos integrados en un universo con otros seres conscientes, quienes han sido amables con nosotros de una forma u otra y en un renacimiento u otro. Se trata solo de que les devolvamos su amabilidad, y la mejor manera de hacerlo es doblegar nuestras aflicciones y desarrollar nuestras buenas cualidades para que podamos aumentar nuestra capacidad de beneficiarlos temporalmente mientras estamos en samsara y, en última instancia, llevándolos a la suprema Iluminación. Alabanza a la gran compasión trata sobre abrir el corazón a los demás y sobre la generación y el fortalecimiento de nuestra determinación de beneficiar a los seres conscientes.

Para ello, comenzamos por desarrollar una actitud positiva hacia los demás contemplando los cuatro inconmensurables –amor inconmensurable, compasión inconmensurable, alegría empática inconmensurable y ecuanimidad inconmensurable– tal y como se enseña y practica tanto en la tradición pali como en la sánscrita. El método para hacerlo es el tema del primer capítulo. La bodhichita, la aspiración de alcanzar la completa Iluminación para beneficiar a todos los seres conscientes de la manera más efectiva, se basa en los cuatro inconmensurables y en saber que es posible alcanzar la Liberación y la Iluminación, lo que se explica en el capítulo 2. La tradición sánscrita tiene dos formas de desarrollar la motivación altruista de la bodhichita –las instrucciones de siete causas y un efecto e igualarse e intercambiarse uno mismo con los demás– que se describen en los capítulos 3 y 4.

El capítulo 5 analiza la diferencia entre la actitud egoísta y la ignorancia que se aferra a la existencia o identidad esencial, así como otros temas relacionados con el desarrollo de la bodhichita y la transformación en un bodhisatva, y el capítulo 6 explica el famoso homenaje a la gran compasión, de Chandrakirti, que se encuentra al principio de su Suplemento al camino medio (Madhyamakavatara). Con todo esto como telón de fondo, en el capítulo 7 estamos listos para generar la bodhichita que aspira y la bodhichita que se implica o compromete. La bodhichita que aspira desea alcanzar la completa Iluminación para beneficiar a todos los seres, y la bodhichita que se implica se dedica a practicar el sendero que lleva a la suprema Iluminación adoptando el código ético del bodhisatva.

En el capítulo 8 se explican el amor, la compasión, la bodhichita y los códigos éticos del bodhisatva en el budismo chino, mostrando cómo también se enfatiza la bodhichita en las tradiciones budistas de Asia Oriental. Muchas personas no saben que la tradición pali también presenta la bodhichita, su desarrollo y las perfecciones. Esto se abordan en el capítulo 9. El capítulo 10 describe la práctica en sí de técnicas de adiestramiento mental que nos ayudan a generar la bodhichita y a mantener una actitud de amabilidad y compasión, sin importar lo que nos encontremos en el camino. Cada capítulo contiene reflexiones que animamos a contemplar. Las reflexiones no sólo repasan algunos de los puntos principales, sino que también ofrecen la oportunidad de poner en práctica estas enseñanzas y transformar tu mente.

Al final del libro encontrarás un glosario. El próximo volumen de la serie continuará exponiendo las diez perfecciones tal y como se practican en las tradiciones pali y sánscrita.

Cómo surgió este libro

Los prefacios de los volúmenes precedentes de Biblioteca de sabiduría y compasión cuentan la historia de cómo se concibió y desarrolló esta serie, así que ahora mencionaré sólo algunas cosas que son propias de este volumen en particular.

Podrás apreciar que el volumen contiene muchas citas de Guía al modo de vida del bodhisatva, de Shantideva (Bodhisatvachariavatara). Su Santidad dice a menudo que este es uno de sus textos favoritos, lo que explica por qué lo enseñó frecuentemente en enseñanzas públicas en la India. Es indescriptible la experiencia de sentarse entre una multitud de miles de personas que se han reunido para aprender sobre la gran compasión y la bodhichita de un maestro como Su Santidad, especialmente considerando que la mayoría de los grandes eventos en nuestro mundo son eventos deportivos, mítines políticos, conciertos y conferencias donde la gente y las motivaciones varían ampliamente.

Su Santidad también enseña a menudo textos acerca del adiestramiento mental, como Las treinta y siete prácticas de los bodhisatvas y Los ocho versos del adiestramiento mental –textos breves que hacen hincapié en la bodhichita–, en países no budistas y en la India y Asia como preliminar a las iniciaciones tántricas budistas. Otro de los textos que le gusta enseñar es Las etapas medias de la meditación, de Kamalashila (Bhavanakrama II), que trata de las instrucciones de siete causas y un efecto, y varios textos sobre las etapas del sendero (Lam Rim) que enfatizan la bodhichita. No es extraño que Su Santidad se emocione hasta el punto de llorar cuando enseña uno de estos textos o cuando da las ceremonias de la bodhichita que aspira y la bodhichita que se implica.

Ten en cuenta

Aunque la autoría de esta serie es compartida, la mayor parte del material son enseñanzas de Su Santidad. Yo recogí y escribí las partes pertenecientes a la tradición del pali, además de algún que otro párrafo, y compuse las reflexiones. Para facilitar la lectura, la mayoría de los títulos honoríficos se han omitido, aunque ello no disminuye el gran respeto que sentimos por todos esos excelentes sabios y practicantes y eruditos consumados. Los términos de lenguas extranjeras están normalmente entre paréntesis sólo la primera vez que aparecen. A menos que estén marcados con “P” o “T”, indicando pali o tibetano respectivamente, los términos en cursiva son sánscritos. Cuando se enumeran dos términos en cursiva, el primero es sánscrito y el segundo es pali. Para una mayor consistencia, la ortografía sánscrita se usa para los términos del sánscrito y del pali cuyo uso se ha generalizado (Nirvana, Dharma, arhat, etc.), excepto en las citas de las escrituras del pali. El término sravaka incluye también a los realizadores solitarios, a menos que haya una razón específica para diferenciarlos, como, por ejemplo, en el capítulo 5. Con el fin de mantener el sentido de un pasaje no siempre es posible comentar todos los términos que aparecen por primera vez, por lo que se incluye un glosario al final del libro. Sutra se pone a menudo como sutrayana y tantra como tantrayana –el vehículo del sutra y el del tantra respectivamente–. Cuando no están escritos con mayúscula inicial hacen referencia a los dos tipos de escrituras: los sutras o los tantras. Mahayana se refiere principalmente al sendero del bodhisatva como se explica en la tradición sánscrita. Por lo general, el significado de los términos filosóficos se corresponde con la presentación del sistema de principios filosóficos prasangika madhyamaka. A menos que se indique lo contrario, el pronombre personal yo se refiere a Su Santidad.
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  ALABANZA A LA GRAN COMPASIÓN


  Introducción

La amabilidad es nuestra primera experiencia en la vida: nuestra madre y los que la rodeaban nos brindaron afecto, cuidados y un corazón cálido inmediatamente. A medida que crecemos, experimentamos continuamente la bondad de los demás –de nuestros maestros, amigos e incluso la gente que no conocemos personalmente y que nos proporciona la comida, el refugio, la ropa y las medicinas que necesitamos para seguir vivos–. Los corazones bondadosos de los demás nos benefician, pero desarrollar un corazón bondadoso nosotros mismos enriquece realmente nuestra vida al conectarnos con los demás y permitirnos experimentar la alegría de cuidar y amar a otros seres conscientes. En resumen, un corazón bondadoso es esencial para nuestro propio bienestar y el de los demás. Por esta razón digo “Mi religión es la amabilidad”. Todos, incluso los animales e insectos, comprenden la amabilidad y se desarrollan dando y recibiendo amabilidad.

¿Por qué debemos ser amables con los demás? En primer lugar, la amabilidad no es algo extraño. Hasta las hormigas y las abejas cooperan y se cuidan unas a otras. Saben que para sobrevivir deben trabajar juntas. Los animales cuidan a los de su propia especie. En lugar de la supervivencia del más capacitado, la supervivencia del más cooperativo permite que la vida continúe. Charles Darwin dijo en Origen del hombre:​1

A medida que el hombre avanza en la civilización y las pequeñas tribus se unen en comunidades más grandes, la lógica más elemental le diría a cada individuo que debía extender sus instintos sociales y simpatías a todos los miembros de la misma nación, aunque personalmente no los conociese. Una vez alcanzado este punto, sólo hay una barrera artificial para evitar que sus simpatías se extiendan a los hombres de todas las naciones y razas. . . La simpatía más allá de los confines del hombre, es decir, la humanidad hacia los animales inferiores, parece ser una de las últimas adquisiciones morales. . . Esta virtud, una de las más nobles de las que está dotado el hombre, parece surgir incidentalmente de nuestras simpatías cada vez más entrañables y más ampliamente propagadas, hasta que se extiendan a todos los seres conscientes.

Y Albert Einstein nos dice:​2

Un ser humano es parte del todo, al que denominamos Universo, una parte limitada en el tiempo y el espacio. Se experimenta a sí mismo, sus pensamientos y sentimientos como algo separado del resto, una especie de ilusión óptica de la consciencia. El esfuerzo por liberarse de este engaño es el único propósito de la verdadera religión. No alimentarla sino tratar de superarla es el camino para alcanzar la máxima medida de paz mental.

Nuestra felicidad y bienestar están interrelacionados con los de los demás. Dependemos unos de otros para satisfacer las necesidades y placeres de la vida, así que si otros sufren también nos afectará a nosotros. Puesto que dependemos tanto de los demás, merecen que se les trate bien: devolverles su amabilidad tiene mucho sentido. Abrirnos a los demás con un corazón cálido, incluso en las pequeñas cosas, trae mucha bondad a nuestro mundo.

El amor y la compasión no nos son ajenos. Esos factores mentales son una parte inextricable de nuestra mente. A través de la práctica budista, desarrollamos y ampliamos conscientemente nuestra afinidad instintiva con la bondad y nuestra capacidad innata de empatizar y compartir con los demás. A medida que aumenta el amor y la compasión de los seres conscientes, también lo hace el perdón. Nos volvemos capaces de comunicarnos mejor con los demás, escuchando sus historias y prestando atención a sus sentimientos y necesidades en la misma medida que a los nuestros. Esto tiene un efecto dominó en la sociedad, propagando una sensación interior de bienestar en cada persona, así como entre las personas en general, grupos y naciones.

Generar amor y compasión requiere esfuerzo: primero debemos aprender a desarrollar estas cualidades y a usarlas eficazmente con sabiduría. Leer las enseñanzas de este libro te dará las herramientas para ir en esa dirección. Practicar bajo la guía de un maestro budista que pueda plasmar las enseñanzas en su propio comportamiento es de gran ayuda e inspiración también.


  1

Los cuatro inconmensurables

LOS SEGUIDORES de la tradición pali desarrollan los cuatro brahmaviharas (también conocidos como las cuatro moradas divinas o los cuatro inconmensurables) –ecuanimidad, amor, compasión y alegría empática inconmensurables– hacia los demás. En el Mahayana estos cuatro se amplían y se construyen para convertirse en la intención altruista de la bodhichita que busca alcanzar la Budeidad para beneficiar a todos los seres conscientes. Los practicantes se implican en las prácticas de los Vehículos de la Perfección y del Vajra motivados por esta intención altruista.

Comenzaremos explorando los cuatro inconmensurables tal y como se explican en el texto pali Sendero de purificación (Visuddhimagga), del S.V, del sabio indio Buddhaghosa. Su explicación no sólo concuerda con el mahayana, sino que también ofrece a los practicantes mahayana algunas perspectivas nuevas para acercarse al amor (maitri, metta), la compasión (karuna), la alegría empática (mudita) y la ecuanimidad (upeksha, upekkha). A esto le seguirá una explicación de los cuatro inconmensurables en el vehículo de la perfección (paramitayana) y en el vehículo vajra (vajrayana). Todas estas explicaciones son instrucciones para la meditación.

Los cuatro inconmensurables en la tradición pali

Buddhaghosa dedica un capítulo entero de Sendero de purificación al desarrollo de los cuatro inconmensurables, que se enseñan y practican ampliamente tanto en la tradición pali como en la sánscrita. Se denominan inconmensurables o ilimitados (apramana, appamañña) por varias razones. En primer lugar, se abordan con una mente libre de prejuicios o parcialidad hacia un número inconmensurable de seres conscientes. Además, son ideales para practicarlos en estados dhyánicos en los que se han superado las intenciones limitadas de las mentes del reino del deseo. Aunque los meditadores pueden haber nacido en el reino del deseo, su mente se convierte en una consciencia del reino de la forma cuando entran en un dhyana con uno de estos cuatro como objeto. Una consciencia del reino de la forma no está limitada por los cinco obstáculos (avarana) que interfieren en el desarrollo de la concentración: el deseo sensual (kamacchanda); la malicia (vyapada, byapada); la pesadez o letargo mental y el adormecimiento (styana-middha, thina-middha); la excitación mental y el arrepentimiento (auddhatya-kaukrtya, uddhacca-kukkucca), y la duda engañosa (vicikitsa, vicikiccha). Los estados dhyánicos también están imbuidos de los cinco factores dhyánicos: investigación (vitarka, vitakka), análisis (vichara), alegría (priti, piti), gozo (sukha) y la concentración unipuntualizada (ekagrata, ekaggata) que los hace ilimitados​3.

Los cuatro inconmensurables se denominan también brahmaviharas, o moradas divinas, en honor a Brahma, la deidad soberana de uno de los reinos dhyánicos donde las mentes de los seres son puras, armoniosas y apacibles. En el término brahmavihara, brahma significa puro porque los cuatro inconmensurables están libres del apego, el enfado y la indiferencia. También son lo mejor –otra implicación del término Brahma– porque son actitudes beneficiosas que hay que tener hacia los seres conscientes. Los cuatro se llaman moradas o formas de vida porque son lugares pacíficos donde descansa la mente, ya que son estados mentales virtuosos que nos ayudan a vivir de forma constructiva, lo que nos ayuda a nosotros mismos y a los demás.

Cuando se practican en la vida diaria el amor, la compasión, la alegría empática y la ecuanimidad hacen que nuestra mente y nuestras relaciones con los demás sean más cálidas y pacíficas. Cuando se practican en meditación, se pueden utilizar para desarrollar la concentración y alcanzar los dhyanas (estabilizaciones meditativas). Por supuesto, los mejores efectos se producen si hacemos ambas cosas, porque mantener una mente pacífica mediante la práctica de los cuatro inconmensurables entre sesiones formales de meditación aumenta su poder durante las sesiones de meditación. De manera similar, después de permanecer concentrados de manera unipuntualizada en uno de los cuatro inconmensurables durante la meditación, la mente tiende a impregnarse de él después de la sesión de meditación.

Los tres adiestramientos superiores y los cuatro inconmensurables

Los tres adiestramientos superiores están englobados en los cuatro inconmensurables, como ilustra el Metta Sutta. Al principio de este sutra, el Buda habla del tipo de persona que practica el amor. Esta práctica implica el adiestramiento superior en la conducta ética, porque para desarrollar el amor por los demás debemos primero abstenernos de hacerles daño. La segunda parte del sutra describe todos los seres hacia los que extender el amor, y explica cómo meditar en el amor para que este conduzca a estados de absorción meditativa, lo que pertenece al adiestramiento superior en la concentración. El final del sutra habla de cómo esta práctica puede llevar a desarrollar la visión superior y por lo tanto al Nirvana, que requiere el adiestramiento superior en la sabiduría.

Cuando esta práctica la lleva a cabo alguien que no ha desarrollado la sabiduría, la meditación sobre los cuatro inconmensurables tiene el potencial de conducir a un renacimiento en cualquiera de los reinos divinos del mundo de Brahma que corresponden a los dhyanas​4. Sin embargo, el objetivo final de la meditación sobre los cuatro brahmaviharas es lograr una mente flexible y concentrada que pueda penetrar en las tres características –es decir, la impermanencia, la insatisfacción y la ausencia de existencia esencial– y servir como base para la visión superior.

En muchos sutras, el Buda habló de los practicantes que viven con el corazón imbuido del amor que se extiende en todas las direcciones. Tales practicantes han alcanzado una absorción meditativa que se llama “liberación de la mente por el amor” (P. metta-cetovimutti). Esta mente, que desea genuinamente que todos los seres tengan felicidad, ha abandonado temporalmente los cinco obstáculos, especialmente el enfado y la malicia, a través de la fuerza de la concentración unipuntualizada. El Buda elogia este samadhi por tener la capacidad de evitar que surja el enfado y de desterrar el que ha surgido. Cuando los practicantes han alcanzado el óctuple sendero arya y le aplican esta mente dhyánica, progresan a través de las etapas y alcanzan el estado de arhat​5.

Los maestros pueden presentar los cuatro inconmensurables de maneras ligeramente diferentes: por ejemplo, como una práctica para mejorar nuestras relaciones con los demás, como una práctica para sanar las emociones destructivas o como una práctica para desarrollar la permanencia apacible.

Una forma de practicarlos en nuestra relación con los demás en la vida diaria es como sigue. El amor adopta el aspecto de la amistad hacia los seres conscientes y desea que obtengan la felicidad y sus causas. Esta debería ser nuestra actitud básica hacia cualquier ser vivo que encontremos. Cuando vemos el sufrimiento de los seres conscientes respondemos con compasión, dejando de lado cualquier miedo o desagrado, y hacemos lo que podemos para ser de ayuda. Cuando somos testigos de su felicidad, éxito, virtud y buenas cualidades, nuestra respuesta es la alegría empática, lo contrario de los celos que tan a menudo nos acosan. Después, permanecemos en equilibrio y ecuanimidad porque nuestro objetivo hacia los seres conscientes se ha cumplido. Sin embargo, a veces vemos el duhkha de los demás e intentamos ayudar, pero no están receptivos para eliminar las causas de su infelicidad. En ese momento, en lugar de ceder a la frustración o a la desesperación, lo mejor es practicar la ecuanimidad. De esa manera, la puerta permanece abierta para que podamos ayudarles si surge la oportunidad posteriormente.

Introducción a las cuatro moradas divinas

Sendero de purificación dice que el amor “tiene como característica el aspecto de la amistad. Su función es promover la amistad. Se manifiesta como la desaparición de la malicia y la irritación. Su causa principal es ver a los demás como seres amables. Cuando se logra, elimina la malicia. Cuando falla, degenera en un deseo afectivo egoísta”.

El amor ve a uno, muchos o todos los seres como dignos de ser amados y les desea lo mejor. Puede empezar con solo una o unas pocas personas. Aumentando gradualmente nuestra capacidad para amar, podremos extender el amor a más y más seres vivos hasta que se extiende a todos los seres sin excepción. Se extenderá tanto a los que nos tratan bien como a los que nos desprecian o nos dañan, a los que tienen buenos valores y a los que no, a los que aceptamos y a los que no, a los que son muy queridos por todos y a los que se desprecia. Este amor no procura nada para nosotros mismos: el placer está en el amor. Tal amor es fuerte, no es voluble según nuestro humor o según el trato que nos den los demás. Está listo para ayudar, pero no tiene intenciones ocultas ni coacciona a los demás para que cumplan con nuestras expectativas.

Muchas películas, novelas y otras formas de arte tratan sobre el amor romántico y sensual. Desde el punto de vista budista, esta emoción debería llamarse más exactamente apego, ya que generalmente se basa en exagerar las buenas cualidades de alguien o en proyectar cualidades excelentes que no están en la persona. El apego también da paso a la necesidad emocional y a la posesividad, lo que lleva a las exigencias o a tener grandes expectativas del otro. El amor inconmensurable está libre de tales complicaciones.

La combinación de la comprensión de la ausencia de identidad esencial con el amor destruye cualquier sentimiento de posesión. El amor impregnado de un sentido de la ausencia de existencia o identidad esencial sabe que en última instancia no hay un poseedor o una persona que poseer. No hay un alma o esencia independiente en la persona a la que amar o ser amada. El amor más elevado desea que los seres tengan la felicidad más elevada y mostrará a los demás el sendero hacia el final del sufrimiento, el sendero logrado y enseñado por el Buda.

En Sendero de purificación, Buddhaghosa dice que la compasión “tiene como característica aliviar el sufrimiento. Su función es encontrar insoportable el sufrimiento de los demás. Se manifiesta como la no crueldad y la no violencia. Su causa principal es ver la impotencia en aquellos abrumados por el sufrimiento. Cuando se logra, reduce la crueldad. Cuando falla, produce angustia personal”. La compasión nos permite ver el sufrimiento en todas sus tortuosas variedades sin sucumbir a la desesperación. Desde la incomodidad del más pequeño inconveniente hasta el dolor físico extremo o la insondable angustia emocional, todos los seres atrapados en el samsara son susceptibles de duhkha. En lugar de reaccionar medicando la angustia que experimentamos al ver nuestro propio sufrimiento o el de los demás, la compasión abre nuestro corazón a esta experiencia universal y llega directa o indirectamente a los demás. Esta compasión no se limita a los que están sufriendo de manera evidente, sino que se extiende a los que parecen felices en este momento pero que aún viven bajo el control de la ignorancia, las aflicciones y el karma contaminado.

La compasión inconmensurable, como el amor inconmensurable, no favorece a unos y excluye a otros. No culpa a los demás de su propio sufrimiento, sino que se da cuenta de que la causa fue una mente abrumada por la ignorancia. Además, la compasión no culpa a una persona por el sufrimiento de otra, sino que comprende que ambos seres están controlados por el karma y, por lo tanto, ambos son dignos de compasión, tanto si son el autor como la víctima del daño.

La alegría empática se deleita con la felicidad y la buena fortuna de los demás. Buddhaghosa dice que la alegría empática “se caracteriza por traer alegría. Su función es oponerse a la envidia, y se manifiesta como el abandono de los celos y el aburrimiento. Su causa principal es ver el éxito de los demás. Cuando se logra reduce los celos y el aburrimiento. Cuando falla, produce sobreexcitación”. A diferencia de la mezquindad de los celos, pensando que nosotros, y no ellos, deberíamos ser felices y tener buenas oportunidades, la alegría empática es la alegría en nuestro propio corazón que se regocija del bienestar de los demás. Cuando desarrollamos conscientemente la alegría empática, vemos mucha bondad en el mundo. En lugar de parecernos que el mundo es algo sombrío y lleno de personas con estrechez de miras y de gobiernos corruptos, nuestra visión se expandirá para ver la bondad en los demás y las muchas maneras en las que las personas se ayudan mutuamente a diario. En la actualidad, la fuente de nuestra alegría empática puede que se limite a nuestro propio beneficio personal y al de aquellos que apreciamos. A medida que nuestra alegría empática se expanda, nos regocijaremos de la virtud y del éxito de los demás.

Buddhaghosa describe la ecuanimidad como “caracterizada por promover el aspecto de imparcialidad hacia los seres. Su función es ver la igualdad de los seres. Se manifiesta como el sometimiento del enfado y el apego. Su causa principal es ver el control por parte del karma de esta manera: ‘Los seres son los dueños de su karma. ¿De quién (si no de ellos) es la elección por la cual se volverán felices, estarán libres del sufrimiento o no perderán el éxito que han alcanzado?’. Cuando se logra, la ecuanimidad hace que el enfado y el apego disminuyan. Cuando falla, produce una ecuanimidad desconocida, que es [indiferencia mundana y apatía] y está basada en la vida del amo de casa”.

Nuestras vidas constan de muchos extremos –riqueza y pobreza, soledad y pertenencia, alto y bajo estatus, alabanzas y reproches– y nuestras emociones también vacilan con cada nuevo objeto, persona o situación con que nos encontramos. La ecuanimidad es la firmeza de la mente, la serenidad en medio de cualquier ambiente en el que nos encontremos y ante cualquier tratamiento que recibamos. No es una indiferencia apática e inútil sobre la que construimos un muro para protegernos del dolor emocional. Más bien, la ecuanimidad es relajada, receptiva, libre de miedo y aferramiento. Permite que nuestra práctica espiritual se mantenga en el sendero sin ser golpeada aquí y allá por nuevas ideas o emociones intensas. Sin aferrarse a nada, la ecuanimidad proporciona espacio para apreciar todo.

La comprensión del karma favorece la ecuanimidad. Las personas nos encontramos con los resultados de las causas que creamos. Por ejemplo, cuando nos encontramos con la desgracia, no hay razón para la depresión. La situación es el resultado de acciones que nosotros mismos hicimos y, como con todo, también pasará. Cuando tenemos éxito no hay razón para la euforia, porque es un resultado pasajero de nuestras acciones. En lugar de culpar a otras personas, aceptamos los resultados de nuestras acciones, sabiendo que si queremos un futuro diferente debemos actuar ahora para crear sus causas.

Practicar la ecuanimidad es útil cuando se trata de personas que nos insultan o personas que no son receptivas a nuestra ayuda. En el primer caso, permanecemos ecuánimes ante los insultos de los demás, sabiendo que no hay necesidad de tomar sus palabras personalmente y que lo que dicen es más un reflejo de su infelicidad que de cualquier cosa que hayamos hecho. En el segundo caso, alguien puede haber respondido a nuestra intención de ayudar diciéndonos que nos ocupemos de nuestros propios asuntos. En lugar de sentirnos frustrados o enfadados, podemos optar por mantenernos ecuánimes y dejar a la otra persona en paz, sabiendo que no podemos controlar ni a ella ni la situación. Como se relata en el Upakkilesa Sutta (MN 128), los monjes de Kosambi se vieron envueltos en agrias disputas que a veces se convertían en peleas. El Buda les dio consejos, pero los monjes se negaron a escuchar y respondieron que era su disputa. Viendo que la mente de estos discípulos estaba abrumada por el enfado, el resentimiento y la beligerancia, el Buda se dirigió a otro pueblo donde sus discípulos se mostrasen más receptivos.

La comprensión de la naturaleza de la realidad es útil para el desarrollo de la ecuanimidad. El sufrimiento se produce al aferrarse al yo y lo mío. Pensamos: “Me criticaron”, “Abollaron mi coche nuevo”, “Sus mentiras destruyeron mi reputación”. Aferrarse al yo y a lo mío claramente perturba la mente, alejándola de la ecuanimidad y convirtiéndola en una ráfaga de aferramiento, animosidad y resentimiento. Entender que no hay un yo o un lo mío nos libera del ansia y otras aflicciones, permitiendo que surja la ecuanimidad.

El comentario Iluminador del significado supremo (Paramatthajotika), atribuido a Buddhaghosa, define sucintamente los cuatro inconmensurables (2.128):

El amor es el estado de desear ofrecer felicidad y bienestar, pensando: “Que todos los seres sean felices”, etc. La compasión es el estado de desear eliminar el sufrimiento y la desdicha, pensando: “Que se liberen de estos sufrimientos”, etc. La alegría empática es el estado de desear la continuidad de la felicidad y el bienestar de los demás, pensando: “Vosotros, seres, os alegráis; es bueno que os alegréis, es muy bueno”, etc. La ecuanimidad es el estado de observar el sufrimiento o la felicidad [de los demás] y pensar: “Aparecen debido a las propias actividades individuales pasadas”.

Los cuatro brahmaviharas se generan en el orden anterior. Ninguno de ellos anula al anterior: los cuatro se compenetran y son complementarios. La compasión impide que el amor y la alegría empática olviden la desdicha del mundo o se queden atrapados en las sensaciones placenteras que conllevan. El amor evita que la compasión se vuelva parcial y la mantiene enfocada en todos los seres, no sólo en aquellos que padecen un sufrimiento manifiesto. La alegría empática evita que la compasión caiga hacia la desesperación, porque la alegría empática recuerda la bondad y la felicidad. La ecuanimidad mantiene al amor, la compasión y la alegría empática enfocados en el objetivo final del Nirvana. Los hace estables para que no degeneren en un emocionalismo descontrolado o sentimental.

Aquí vemos que el sendero no consiste en desarrollar emociones y actitudes virtuosas aisladas. Cuando se practican conjuntamente, estos estados mentales virtuosos se complementan, equilibran y mejoran entre sí. Está claro que el sendero hacia el Nirvana no supone hacer una sola práctica, sino desarrollar todos los aspectos de nuestra naturaleza humana.

REFLEXIONES ______________________________________

Contempla lo esencial de cada uno de los brahmaviharas. ¿Cómo amplían estas breves explicaciones la forma habitual de pensar en el amor, la compasión, la alegría empática y la ecuanimidad? ¿Despiertan tu interés estos resúmenes para tener una comprensión más profunda de los cuatro?


    	El amor adopta el aspecto de la amistad y su función es promover la amistad. Hace que desaparezca la malicia y la irritación. Su causa principal es ver a los demás como seres amables. Cuando se logra, elimina la malicia. Cuando falla, degenera en un deseo afectivo egoísta.



    	La compasión adopta el aspecto del alivio del sufrimiento. Su función es encontrar insoportable el sufrimiento de los demás y se manifiesta como la no crueldad y la no violencia. Su causa principal es ver la impotencia en aquellos abrumados por el sufrimiento. Cuando se logra, reduce la crueldad. Cuando falla, produce angustia personal.



    	La alegría empática se deleita con la felicidad y la buena fortuna de los demás. Se caracteriza por traer alegría y su función es oponerse a la envidia; hace que se abandonen los celos y el aburrimiento. Su causa principal es ver el éxito de los demás. Cuando se logra reduce los celos y el aburrimiento. Cuando falla, produce sobreexcitación.



    	La ecuanimidad promueve el equilibrio hacia los seres y su función es ver a los seres como iguales. Subyuga el enfado y el apego. Su causa principal es ver que cada ser consciente es el dueño de su propio karma. Cuando se logra, la ecuanimidad hace que el enfado y el apego disminuyan. Cuando falla, produce indiferencia y apatía.


  

___________________________________________________

Meditación en el amor

El Sutta sobre el amor (Karaniya Metta Sutta, Sn 1.8) habla en particular del amor inconmensurable y es uno de los sutras más apreciados y más frecuentemente recitados. Dado que la animosidad es lo opuesto al amor e impide su desarrollo, es esencial reducir el enfado y la malicia. Comenzamos este proceso reflexionando sobre las desventajas de la animosidad y los beneficios de la paciencia y la entereza. Este paso se da desde el principio, porque “no podemos abandonar los peligros invisibles y obtener ventajas desconocidas” (Vism 9.2).

El enfado y la ira destruyen la confianza y destrozan las relaciones valiosas; destruyen el mérito creado con gran esfuerzo; nos obligan a actuar de formas que luego lamentamos, provocando culpa y remordimiento. La paciencia, por otro lado, es como un bálsamo calmante en una herida y una hermosa pieza de joyería que atrae a otros hacia nosotros. Protege nuestra virtud y todo lo que es valioso para nosotros en esta vida y en las futuras.

Inicialmente es importante desarrollar el amor hacia personas específicas en un orden concreto. Se recomienda no empezar a practicar ninguno de los cuatro inconmensurables hacia alguien por quien te sientas o pudieras sentirte atraído sexualmente. Existe la divertida pero desafortunada historia de un hombre que meditaba sobre el amor hacia su esposa y, confundiendo el amor con la atracción sexual, quiso salir de la sala de meditación para ir junto a su esposa. Sin embargo, estaba tan cegado por la lujuria, que no pudo encontrar la puerta y se pasó toda la noche peleando con la pared. Además, la gente hacia la que inicialmente desarrollamos el amor debería estar viva. Como los difuntos ya no están en la forma en que los conocimos, es difícil desarrollar el amor por ellos. Sin embargo, si estamos preocupados por nuestros parientes y amigos fallecidos, podemos hacer ofrendas a las Tres Joyas en su nombre e imaginar que se regocijan por el mérito dedicado para ellos.

Primero desarrolla el amor hacia ti mismo. Contempla repetidamente: “Que sea feliz y me libere del sufrimiento. Que me libere de la animosidad, la aflicción y la ansiedad y viva felizmente”. Añade cualquier otro buen deseo que quieras, como “Que sea generoso y amable” y “Que me libere de los problemas internos y de los obstáculos externos en el sendero”. Es importante primero centrarse en uno mismo para desarrollar la sensación de lo que es desearle el bien a alguien. Conforme lo hagas, te darás cuenta de que ser feliz, estar en paz y evitar el dolor son los deseos fundamentales de todos.

Algunas personas se pueden preguntar si generar amor hacia sí mismos es egoísta o autoindulgente. Desarrollar el amor hacia uno mismo no es egoísta porque el objetivo es generar amor hacia todos los seres, lo que incluye a uno mismo. No eres ni más ni menos importante que los demás, también eres digno de amor y bondad. Dado que muchas personas sufren de rechazo hacia sí mismos, esta meditación es un método excelente para neutralizarlo. Aunque desarrollar amor hacia uno mismo no conlleva una absorción meditativa, sí te hace ir en la dirección correcta. Por el contrario, perseguir el egoísmo y la autocomplacencia es poco amable hacia ti mismo y produce desdicha. El egoísmo, que te hace ser codicioso y vengativo y ofenderte rápidamente, no te trae la felicidad, mientras que sí lo hace el desarrollo de la calma mental, que está libre de aflicciones.

Después de generar amor hacia ti mismo, extiende el amor a los demás contemplando: “Igual que yo quiero ser feliz y no experimentar nunca el sufrimiento, también lo desean los demás seres”. La siguiente persona a la que enviar amor debería ser alguien a quien respetes y por quien tengas sentimientos positivos. Se recomienda considerar las cualidades de tu maestro espiritual, preceptor u otro maestro y recordar la ayuda que has recibido de ellos. Siendo consciente de su amabilidad, desarrolla el amor contemplando: “Que sea feliz y esté libre de sufrimiento. Que esté libre de animosidad, aflicción y ansiedad y que viva feliz”. Recordando el ejemplo inspirador de la conducta virtuosa y el aprendizaje de esta persona, es posible lograr una absorción meditativa sobre el amor con respecto a él.

Continúa extendiendo el amor más allá. Hacerlo implica romper la barrera mental que pone a la gente en categorías estrechas y cree en estereotipos. Ahora desarrolla el amor hacia un amigo muy querido pensando de la misma manera que antes. Generar amor hacia un amigo querido se hace después de haberlo generado hacia una persona a quien respetamos porque centrarse en una persona querida puede hacer que surja el apego fácilmente bajo el disfraz del amor, mientras que esto no sucede hacia una persona a la que respetamos y apreciamos.

Cuando tu mente sea maleable, dirige tu atención hacia una persona neutra y, viéndola como un amigo o una amiga queridos, genera amor. Cuando tu mente esté conforme con esto, desarrolla el amor hacia una persona hostil, viéndola como alguien neutro. Una persona hostil no es alguien que es hostil hacia ti, aunque ella puede sentirse así, sino alguien hacia quien tú tienes sentimientos hostiles. Los pocos afortunados que no ven a los demás como seres dañinos o amenazantes y que tampoco se enfadan con las personas que no cooperan pueden saltarse el generar amor hacia las personas hostiles.

REFLEXIONES ______________________________________


    	Desarrolla el amor hacia ti mismo reflexionando una y otra vez: “Que sea feliz y me libere del sufrimiento. Que me libere de la animosidad, de la ansiedad y que viva feliz”. Añade cualquier otro buen deseo, como: “Que sea generoso y amable” y “Que me libere de los obstáculos internos y externos en el sendero”. Hazlo lentamente para que sientas el cambio de actitud por ti mismo.


    	Contempla de la misma manera, deseando las mismas buenas circunstancias para alguien a quien respetas.


    	Contempla de la misma manera, deseando las mismas buenas circunstancias para un amigo.


    	Contempla de la misma manera, deseando las mismas buenas circunstancias para un persona neutra, por ejemplo, un extraño que ves en una tienda.


    	Contempla de la misma manera, deseando las mismas buenas circunstancias para alguien con quien normalmente te sientes hostil. Imagina que esa persona es feliz y que por eso cambian sus acciones y sus palabras.


    	Deja reposar tu mente en el sentimiento de desear a todos felicidad e imaginando que son felices.

  

___________________________________________________

Contrarrestar la animosidad y el enfado

A muchos de nosotros nos resulta difícil desear felicidad y bienestar a quienes nos han hecho daño, porque nuestra mente está encadenada por el resentimiento y el rencor. Tal vez queramos tomar represalias por el daño recibido o esperar que el gobierno lo haga por nosotros, a través del encarcelamiento, la pena capital o los ataques militares. Si nos consideramos personas más civilizadas, podemos desear que aquellos que nos han hecho daño encuentren una desgracia que les dé una lección o que prueben su propia medicina. Si no puedes superar estos sentimientos negativos, vuelve a generar amor hacia una de las personas anteriores y, cuando tu mente esté empapada de ese sentimiento, entonces vuelve a la persona difícil.

Si la animosidad persiste, aplica un antídoto, como los que se presentan a continuación. Si uno no libera la animosidad, prueba con otro. Practica estos antídotos repetidamente por un tiempo, no esperes que el simple hecho de cambiar tu pensamiento una vez lo cambie para siempre.

Reflexionar sobre las desventajas de la ira es un antídoto digno. El Buda dijo (MN 128.6.):

“Abusó de mí, me golpeó, me derrotó, me robó”. En aquellos que albergan pensamientos como estos, el odio nunca se disipará.

Porque en este mundo el odio nunca se disipa con más actos de odio. Es disipado por el no odio (compasión). Esta es la ley inmutable y eterna.

Bhikkhu Anuruddha explica cómo vive en armonía con otros bhikkhus (MN 128.12):

Pienso así: “Es una ventaja para mí, es una gran ventaja para mí el estar viviendo con tales compañeros en la vida santa”. Mantengo actos físicos de amor hacia estos venerables, tanto públicamente como en privado. Mantengo actos verbales de amor hacia ellos, tanto públicamente como en privado. Mantengo actos mentales de amor hacia ellos tanto públicamente como en privado. Considero: “¿Por qué no debería dejar de lado lo que deseo hacer y hacer lo que estos venerables desean hacer?”. Entonces dejo de lado lo que deseo hacer y hago lo que estos venerables desean hacer. Somos diferentes en cuerpo, pero uno en la mente.

Imagina que practicas como Anuruddha con tu familia, compañeros y miembros de la comunidad.

El Buda detalló siete desventajas de la ira en el Sutta sobre la miseria de la ira (AN 7.64) describiendo lo que alguien desea para su enemigo y demostrando que la ira cumple los deseos del enemigo. Por ejemplo, un enemigo puede desear que seamos feos, que tengamos un renacimiento desafortunado, que experimentemos dolor o que carezcamos de prosperidad, riqueza, buena reputación y relaciones armoniosas. Todo esto lo conseguimos nosotros solos a través de nuestra propia ira, sin que él nos haga ningún daño.


    	Incluso aunque nos hayamos bañado en agua fragante, llevemos ropa elegante y estemos adornados con lujosas joyas, nos volvemos feos cuando nos enfadamos.


    	Incluso aunque estemos en una cama cómoda acurrucados en lujosas mantas, tenemos dolor cuando nos enfadamos.


    	Podemos tener prosperidad, pero cuando le damos vueltas a la cabeza con pensamientos de enfado, tomamos malas decisiones que destruyen nuestra prosperidad.


    	Podemos tener riqueza, pero una mente atada por el enfado no puede disfrutarla. Aunque trabajemos duro para conseguir riqueza, esta se disipa en sanciones por acciones imprudentes motivadas por el enfado.


    	Podemos tener una buena reputación, pero la perdemos al ser presa del enfado.


    	Podemos desear amigos y buenas relaciones familiares, pero por temor a nuestro temperamento los demás se alejan de nosotros.


    	Aunque deseamos una muerte pacífica y un renacimiento afortunado, el enfado alimenta las acciones físicas, verbales y mentales destructivas, creando las causas para lo contrario.

  

REFLEXIONES ______________________________________

Contempla las siete desventajas del enfado una por una. En cada una:


    	Imagina que te relajas con una mente pacífica que no está contaminada por el enfado.


    	Luego piensa en una persona y una situación por la que estás molesto y enfadado, y observa cómo tu comodidad se evapora instantáneamente.


    	Reconoce que es tu actitud la que produce el dolor. La situación desagradable no te está sucediendo ahora, pero debido a que tu mente se aferra a una imagen del pasado, eres infeliz en el presente.

  

___________________________________________________

Contemplar esto nos ayuda a darnos cuenta de que dejar que nuestra mente viva en el enfado y la malicia es un autosabotaje. Los enemigos externos no nos hacen desgraciados: nuestro enfado ya hace un excelente trabajo en ese sentido.

Escuchar palabras perturbadoras de los demás desencadena a menudo la ira en la mente. Si recordamos las siete desventajas de la ira mencionadas anteriormente y aplicamos los siguientes consejos que dio el Buda, podremos eliminar la animosidad y reemplazarla por el amor (MN 21.11).

Están estos cinco tipos de palabra que otros pueden usar cuando se dirigen a ti: su palabra puede ser oportuna o inoportuna, verdadera o falsa, suave o dura, relacionada con el bien o con el mal, pronunciada con una mente de amor o con un odio interno... Aquí, monjes, debéis adiestraros así: “Nuestra mente permanecerá inalterada y no pronunciaremos malas palabras; permaneceremos compasivos por su beneficio, con una mente de amor, sin odio interior. Permaneceremos impregnando a esa persona con una mente imbuida de amor y, a partir de ella, permaneceremos impregnando todo lo que abarca el mundo con una mente imbuida de amor, abundante, sublime, inconmensurable, sin animosidad y sin malicia”. Así es como deberíais adiestraros.

El amor del que habla el Buda aquí es el amor en el estado del dhyana. Tal amor subsiste cuando la persona deje el estado del dhyana y vuelva a un estado mental ordinario. Aunque no hayamos alcanzado un dhyana todavía, adiestrar nuestra mente para acercarse a todos los seres con semejante actitud amorosa abrumará cualquier incomodidad, sospecha y malicia que albergue nuestra mente y la impregnará de un sentimiento de paz y afecto hacia todos.

Contemplar el símil de la sierra puede liberar la mente de la malicia (MN 21.20):

Monjes, aunque los bandidos os cortaran salvajemente miembro a miembro con una sierra de dos mangos, aquel que generase una mente de odio hacia ellos no estaría llevando a cabo mi enseñanza.

En lugar de responder con odio, el Buda recomendó responder como en la cita anterior. Para aquellos que tienen una fe y una confianza fuertes en las enseñanzas de Buda y quieren seguirlas y encarnarlas, pensar como se ha indicado es efectivo para liberar la enemistad.

También es útil reflexionar sobre las buenas cualidades de la persona para llevar la mente de vuelta a una perspectiva más equilibrada. Por ejemplo, la persona que nos habló con severidad no es violenta físicamente y a menudo ayuda a otros a cumplir con un plazo en el trabajo. Otra persona puede ser antipática al conducir, pero refinada cuando recibe a extraños. Recordar las buenas cualidades de la persona cuando está en una situación amigable nos permite disipar nuestra actitud rígida y crítica hacia ella. Es mejor hacer este tipo de reflexión a menudo, especialmente en momentos en que no estamos molestos. Al familiarizarnos con esta perspectiva más comprensiva de la otra persona, fortalecemos nuestra atención y podremos tenerla en cuenta rápidamente cuando surja una situación difícil.

Si tienes dificultad para ver alguna buena cualidad en la persona, entonces deberías generar compasión por ella, pensando en el karma que está creando y en el tipo de resultados que experimentará debido a ello. Considerando que probablemente tendrá un renacimiento desafortunado, o si nace como humano se encontrará numerosos obstáculos y sufrimientos, no sirve de nada desearle daño. Es similar a ver a alguien que está enfermo: la persona ya está sufriendo, así que es apropiada la compasión y no la malicia. Para superar el resentimiento hacia alguien cuyo comportamiento es vulgar y dañino, Shariputra nos aconseja contemplar lo siguiente (AN 5.162):

Que este respetable individuo abandone las acciones físicas impropias y desarrolle las apropiadas. Que abandone las acciones verbales impropias y desarrolle las adecuadas. Que abandone las acciones mentales impropias y desarrolle las adecuadas. ¿Por qué? Para que este respetable individuo no renazca en un estado de privación, en un reino desafortunado, en la ruina o en el infierno después de la disolución del cuerpo y la muerte.

Otro método para disipar la animosidad es reflexionar sobre el resultado kármico de aferrarse a ella. Aquí reflexionamos en que somos los dueños de nuestros actos y los herederos de nuestras acciones. Nos preguntamos: “¿Mi forma de pensar me va a llevar a la Iluminación? ¿Creará las causas de un renacimiento afortunado para que pueda seguir practicando el Dharma? ¿O este enfado causará que me separe del Dharma, de los compañeros de la vida santa y de un excelente maestro espiritual?”.

Pensar en las respuestas del Buda cuando se enfrentó a la agresión de otros en sus vidas anteriores como bodhisatva puede inspirarnos a perdonar las faltas de los demás y a relajar nuestra mente. El Jataka cuenta muchas historias de las vidas previas del bodhisatva como ser humano o como animal, en las que otros le hicieron daño, fueron ingratos o traicionaron su confianza. En todas ellas respondió con compasión, sin tomar represalias ni guardar rencor. Su capacidad de perdonar y amar a los que le hacían daño fueron factores importantes para que alcanzara la completa Iluminación. El comportamiento del bodhisatva es un modelo inspirador y emularlo nos liberará del dolor de nuestro enfado.

Otra técnica para liberar nuestra mente del enfado es reflexionar en que todos los seres conscientes han sido nuestra madre, padre, hermanos e hijos. Igual que nuestra madre, nos llevaron en su vientre, nos dieron a luz, nos alimentaron, nos limpiaron, jugaron con nosotros y nos enseñaron. Y como nuestra madre o padre, trabajaron duro para conseguir ingresos para alimentarnos y mantenernos. Igual que nuestros hermanos, nos ayudaron y jugaron con nosotros. Al igual que a nuestros hijos, los amábamos incondicionalmente y nos trajeron una gran alegría al confiar en nosotros y amarnos. Reflexionando seriamente de esta manera, llegamos a ver que hemos recibido un notable beneficio de todos los seres conscientes en el pasado. Es impropio que ahora alberguemos enemistad por ellos. De esta manera, nuestros sentimientos de afecto y gratitud superan cualquier resentimiento o rencor que podamos guardar contra otros (Vism 9.36).

También es útil incorporar la sabiduría analítica. Pregúntate: “¿Por qué estoy enfadado? ¿Es por su pelo? ¿Sus dientes? ¿Las uñas? ¿El elemento agua de su cuerpo? ¿El elemento tierra?” O hacemos un análisis: “Entre los cinco agregados, dependiendo de los cuales esta persona se denomina tal y tal, ¿con qué agregado estoy enfadado? ¿Su cuerpo? ¿Su mente? ¿Una mente primaria o un factor mental?” Buscar a la persona real que es la fuente de nuestro enfado es como pintar en el espacio (Vism 9.38).

Otra idea es darle un regalo a la persona. La animosidad de los demás hacia nosotros y la nuestra hacia ellos disminuye cuando se da y se recibe un regalo sinceramente (Vism 9.39).

Cuando ha disminuido el enfado al emplear uno de estos métodos, experimentamos la satisfacción de haber transformado nuestra mente en un estado neutro o saludable. Experimentamos la felicidad o la ecuanimidad y aumentamos nuestra capacidad de prevenir y abandonar el enfado en el futuro. Tanto nuestro cuerpo como nuestra mente están tranquilos.

REFLEXIONES______________________________________


    	Piensa en una persona con la que estés enfadado. Reflexiona: “Esta persona es un ser humano complejo con buenas cualidades y también defectos”. Concéntrate en sus admirables cualidades.


    	Contempla el karma que esta persona está creando al realizar esa acción que te parece censurable: qué situación tan triste es que queriendo ser feliz esté creando las causas del sufrimiento. Intenta sentir cuánto desea ser feliz y cómo a través de sus acciones dañinas está impidiendo su propia felicidad. Además, tendrá que experimentar los resultados de sufrimiento de sus acciones. Genera compasión por esa persona.


    	Imagina que estás en una situación similar, deseas felicidad, no sufrimiento, pero al aferrarte al enfado y al resentimiento, también estás creando las causas del sufrimiento. Siente compasión por la otra persona y por ti mismo y elimina el enfado.

  

___________________________________________________

Siguiendo con la meditación en el amor

Una vez que se hayan disipado el enfado y el resentimiento, desarrolla el amor hacia la persona hostil, como lo hiciste hacia las otras personas.

Una herramienta es recitar la fórmula “Que sean felices y estén libres del sufrimiento; que estén libres de animosidad, aflicción y ansiedad, y que vivan felices”. Desarrollar el amor no es recitar las palabras: se trata de generar el estado mental que corresponde a las palabras que estás pronunciando. Si la recitación se vuelve mecánica y monótona, modifica la fórmula expresándolo con tus propias palabras; contempla con más detalle los tipos de felicidad y la buena fortuna que te gustaría que alguien experimentara. Imagina a esa persona en su estado ordinario, con confusión y sufrimiento. Entonces imagina cómo se sentiría y cómo actuaría si estuviera libre de esas dificultades específicas y tuviera unas oportunidades concretas, buenas cualidades y condiciones propicias. Imagina que es así. El hecho de hacer la meditación con todo detalle abre tu corazón a la experiencia del amor. Cuando surja el sentimiento del amor, gradualmente se hará más fuerte y, después de un tiempo, la meditación se producirá sin que tengas que usar la fórmula.

A esto le sigue la destrucción de las barreras: ver a los cinco individuos –nosotros mismos, la persona respetada, el amigo, la persona neutral y la persona hostil– como iguales y generar amor por igual para cada uno de ellos. Buddhaghosa describe el signo de haber tenido éxito en la destrucción de las barreras. Digamos que cinco personas están siendo retenidas como rehenes y uno de ellos tiene que perder la vida. Si no sientes ninguna diferencia entre los cinco cuando el secuestrador elige a uno, has conseguido destruir las barreras. En otras palabras, careces de cualquier animosidad que desee que el secuestrador elija a la persona hostil, no hay autodesprecio para sacrificarte tú mismo, no hay apego para desear que no se elija al ser querido o a la persona que respetas y no hay apatía para no preocuparse si se elige a una persona neutra​6.

Según Buddhaghosa, cuando se han destruido las barreras para extender el amor a los cinco individuos y un meditador es capaz de irradiar amor por igual a los cinco, aparece simultáneamente el signo homólogo (P. patibhaga-nimitta) y se alcanza la concentración de acceso (P. upacara samadhi). Al continuar meditando, alcanza la plena concentración (P. appana samadhi) del primer dhyana desarrollando y practicando repetidamente el signo homólogo. En el primer dhyana, se han suprimido los cinco obstáculos y están presentes los cinco factores: la investigación, el análisis, la alegría, el gozo y la concentración unipuntualizada. También logra la liberación de la mente a través del amor. A medida que continúa con la meditación, obtendrá el segundo y el tercer dhyanas. Solo cuando el meditador ha alcanzado uno de los dhyanas tiene la capacidad de adiestrar su mente en la extensión del amor para que él (MN 43.31)

habite impregnando una dirección con una mente (corazón) imbuida de amor, así como la segunda dirección, la tercera dirección y la cuarta dirección. Así, arriba, abajo, a través y en todas partes, y a todos como a ella misma, ella habita impregnando el mundo entero con una mente imbuida de amor afectuoso, vasta, sublime, sin medida, sin animosidad, sin malicia.

Los meditadores empiezan extendiendo el amor en una dirección, el Este, de modo que impregne a todos los seres conscientes allí. Al hacerlo, se recomienda empezar poco a poco, pensando solo en una casa y extender el amor a todos los que están allí. Cuando la mente es maleable, se expande a dos casas, irradiando amor. Gradualmente se extiende el radio del amor a la ciudad, el estado, y todo el área del Este. Cuando esta meditación sea firme, agrega las otras direcciones –las tres direcciones cardinales restantes, las cuatro direcciones intermedias, arriba y abajo– enviando amor a cada lugar, uno por uno.

Entonces irradia amor hacia todas partes sin especificar una dirección en particular. El amor se extiende por igual a todos los seres sin importar su reino de existencia, estatus social, raza, etnia, religión, etc. El amor se comparte con todos, ya sean amigos, enemigos o extraños, independientemente de lo que sientan por nosotros o del modo en que nos traten. Este amor no tiene medida ni límite en el sentido de que el amor por cada ser es ilimitado, se extiende a inconmensurables seres conscientes y los meditadores están totalmente familiarizados con él. Este amor es puro, imparcial e incondicional y no está contaminado por malos sentimientos, la pena o el sufrimiento.

Para practicar el amor como una morada divina, los meditadores lo contemplan en todo momento, cuando están despiertos y en todas las posturas: sentados, de pie, acostados y caminando. Esto conduce a la liberación de la mente a través del amor, es decir, el amor en el nivel de la concentración total de un dhyana. Se llama “liberación de la mente a través del amor” porque mientras se está en esa absorción la mente se libera de la ira y la animosidad. Cualquier ira manifiesta desaparecerá y la ira que no ha surgido no surgirá. La flexibilidad de este amor sólo está disponible para aquellos cuya mente ha alcanzado la absorción.

Junto con la ampliación del alcance de su amor, los meditadores también intensifican la experiencia de éste. Lo hacen viendo a todos los seres conscientes como sus hijos. El Metta Sutta dice (Sn 1.8):

Igual que una madre protegería con su vida a su único hijo, uno debe desarrollar un corazón sin límites hacia todos los seres.

Una madre ama a su único hijo con todo su ser y no se lamenta por renunciar a su propia felicidad, ni a su vida, para protegerlo. De forma similar, los meditadores ven a los demás seres conscientes con un intenso afecto, cuidado y preocupación. Recordar que en nuestros infinitos renacimientos sin principio todos hemos sido madres de otros nos ayuda a eliminar los sentimientos de separación y de preocupación por nosotros mismos y a abrir el corazón para amar incondicionalmente a todos los seres como una madre ama a su único hijo.

Para desarrollar el amor debemos contemplar muchos puntos: por qué nuestro enfado no es razonable, la bondad de los demás, la gran variedad de seres vivos, etc. Dado que hay tanto pensamiento y visualización involucrados, nos podemos preguntar: ¿cómo podemos alcanzar la concentración unipuntualizada del dhyana?

En las primeras etapas del desarrollo del amor son necesarios el pensamiento y la imaginación. Pero una vez que surge el amor y se vuelve fuerte y estable, ya no son necesarios. En lugar de eso, permanecemos en la experiencia del amor y lo irradiamos a los demás. Irradiar amor no depende de la verbalización o de la concepción. Cuando la mente está bien adiestrada y muy familiarizada con el amor, no es necesario recitar mentalmente: “Extender el amor hacia el este, hacia el oeste...”. Más bien, la mente se absorbe en la experiencia del amor, y el amor que irradia asume un impulso propio. Desarrollar el amor en la meditación lleva a un nivel de samadhi que se corresponde con un dhyana. Curiosamente, los cuatro brahmaviharas no se explicaron en los primeros sutras como estados dhyánicos, pero los comentarios pali dicen que los practicantes pueden desarrollarlos hasta el nivel de un dhyana.

La liberación de la mente a través del amor se practica con una impregnación no especifica, pensando: “Que todos los seres sean felices y estén libres del sufrimiento. Que estén libres del enfado, la aflicción y la ansiedad, y que vivan felices”. Entonces “todo aquello que respira”, “todas las criaturas”, “todas las personas” y “todo aquello que posee una personalidad” son sustituidos, uno por uno, por “todos los seres”, y el amor irradia hacia ellos. Aunque estos cinco términos son sinónimos de “todos los seres”, meditando en cada uno individualmente nos ofrece diferentes perspectivas sobre el objeto de nuestro amor.

La liberación de la mente a través del amor también se puede practicar de siete maneras con una impregnación específica pensando en este orden: “Que todas las mujeres sean felices y estén libres del sufrimiento. Que estén libres de animosidad, aflicción y ansiedad, y que vivan felices”. Entonces hombres, aryas, seres ordinarios, devas, seres humanos y aquellos nacidos en reinos desafortunados se sustituyen por mujeres y el amor se extiende a ellas.

La liberación de la mente a través del amor se desarrolla de diez maneras para impregnar las diez direcciones pensando, como antes, primero en todos los seres del este, luego del oeste, del norte, sur, noreste, sureste, suroeste, noroeste, arriba y abajo. Después, se puede pensar en cada uno de los doce tipos de seres​7 en cada una de las direcciones: “Que todos los seres del este...” hasta “Que todos aquellos en los reinos desafortunados en la dirección de abajo estén libres de animosidad, aflicción y ansiedad, y vivan felices”. Además, cada una de las frases que expresan su bienestar –“estar libre de animosidad”, “estar libre de aflicción”, “estar libre de ansiedad” y “vivir felizmente”– es una absorción meditativa, así que cuando se juntan hay un buen número de absorciones. El desarrollo de cualquiera de las liberaciones de la mente a través del amor con cualquiera de estas absorciones reportará los once beneficios que se mencionan más abajo.

REFLEXIONES ______________________________________


    	Imagina a la persona con quien estás disgustado en su estado ordinario, afligida con confusión y sufrimiento.


    	Luego imagina cómo se sentiría, actuaría y hablaría si estuviera libre de desgracias específicas y tuviera oportunidades específicas, buenas cualidades y condiciones favorables. Imagínalo así.


    	Viendo a la persona desde esta perspectiva, deja que surja el amor que desea su felicidad.


    	Haz la reflexión anterior para otros seres hasta que llegues al punto en que es fácil extender el deseo de que sean felices a todos los seres conscientes.

  

___________________________________________________

Desarrollar el amor beneficia a uno mismo y a los demás

El Buda habla de once beneficios que obtienen aquellos que practican regularmente la liberación de la mente a través del amor (AN 11.15)​8:


    	Duermen bien, libres de sueño agitado y apnea.


    	Se despiertan bien, sin gemir, bostezar y darse la vuelta para volverse a dormir.


    	No tienen pesadillas, sino sueños auspiciosos, tales como como presentar sus respetos en una estupa o rendir homenaje a las Tres Joyas.


    	Son muy queridos por los humanos, que los aprecian y respetan.


    	Son queridos por los no humanos, que les están agradecidos por su serenidad, que trae paz entre ellos.


    	Las deidades los protegen.


    	El fuego, el veneno y las armas no les afectan. Se cuenta la historia de un cazador que arrojó una lanza a una vaca que estaba amamantando a su ternero. La lanza rebotó en ella debido al poder de su amor, que deseaba el bienestar de su ternero.


    	Su mente se concentra con facilidad, no está sujeta al hundimiento.


    	La expresión de su rostro es serena.


    	Mueren sin confusión, como si estuvieran simplemente durmiendo.


    	Si no alcanzan un logro supramundano, después de la muerte nacerán en el mundo de Brahma, en el reino de la forma. Los meditadores que han alcanzado cualquiera de los cuatro inconmensurables –es decir, una mente de un dhyana con cualquiera de estos cuatro como su objeto– durante su vida tendrán la intención asociada con este inconmensurable, que surge al morir. Se trata de un karma invariable que madurará cuando la persona renazca en el nivel correspondiente del mundo de Brahma​9.

  

El desarrollo del amor beneficia tanto a nuestra propia mente como a la sociedad. En la época del Buda, un bandido asesino llamado Angulimala aterrorizó la tierra. Había matado a 999 personas y se había hecho un collar con los huesos de los dedos de sus víctimas. Buscaba su próxima víctima cuando el Buda intervino. El poder de la paz y el amor de Buda sometió a Angulimala, quien se convirtió en uno de sus discípulos ordenados. Un día, cuando el Rey Prasenajit fue a visitar al Buda, el Buda le presento a Angulimala. El rey reaccionó con terror y pavor, pero el Buda le aseguró que no había nada que temer. Conversando con Angulimala, el rey se sorprendió por el cambio y se alivió de que sus súbditos pudieran ahora vivir sin temer a este asesino en serie. Dirigiéndose al Buda, el Rey Prasenajit dijo (MN 86.13):

Es maravilloso, venerable señor, es maravilloso cómo el Bendito doma a los indómitos, trae la paz a los no pacíficos y lleva al Nibbana a los que no han alcanzado el Nibbana. Venerable señor, nosotros mismos no pudimos domarlo con la fuerza y las armas, sin embargo el Bendito lo ha domado sin fuerza ni armas.

El amor también es efectivo para calmar las perturbaciones de los espíritus, la energía negativa y las amenazas de los seres humanos. El Buda enseñó el famoso Sutta del Amor porque la meditación de sus discípulos estaba siendo perturbada por espíritus hostiles. Debido a que los monjes desarrollaron un profundo amor por todos los seres, sometieron a los espíritus, y su interferencia cesó. Cuando Devadatta soltó un elefante salvaje con la esperanza de que pisoteara al Buda, la meditación del Buda sobre el amor calmó al elefante, que se inclinó ante Él en lugar de aplastarlo. Samavati, que era una persona laica, se protegió de las acciones de su celoso marido meditando sobre el amor. El Buda también instruyó a los monjes en contemplar el amor por las serpientes, escorpiones, ciempiés, arañas, lagartos y roedores, y en hablar de las excelentes cualidades de las Tres Joyas para evitar ser mordidos por estas criaturas.

No se puede desarrollar el amor en una situación peligrosa porque tengamos miedo o estemos enfadados, ya que estas emociones son la antítesis del amor. Más bien, comprendemos el sufrimiento de estos seres y, deseándoles lo mejor, desarrollamos el amor y la compasión hacia ellos. El amor, particularmente en una mente de un dhyana, te protege de las perturbaciones externas e internas. Además, la liberación de la mente a través del amor impulsa a los practicantes a llegar a otros y ayudarlos directamente cuando hay posibilidad. En el proceso de ayudar a los demás, es importante no transgredir los preceptos que hemos tomado.

Meditar en el amor reduce las interferencias y aumenta las circunstancias propicias para que la meditación en otros temas se desarrolle sin problemas. Un practicante genera amor hacia los miembros de la comunidad de Dharma donde vive, y esto tiene como resultado una convivencia armoniosa entre ellos. Luego medita en el amor por las deidades de la zona, que responden protegiéndolo. Continúa desarrollando el amor por su benefactor, quien, sintiendo su genuina preocupación, desea proporcionarle los requisitos para continuar su práctica del Dharma. Expande su amor hasta incluir a todos los seres conscientes de la zona, lo cual es propicio para tener buenas relaciones con ellos, de manera que no sientan malicia hacia su persona y no causen problemas o interfieran en su práctica del Dharma. Hoy en día, en Tailandia, algunos discípulos citan el poder del amor de su maestro espiritual para crear circunstancias pacíficas y propicias para meditar en ese monasterio.

El desarrollo del amor ayuda en los tres tipos de abandono de los engaños: el abandono temporal, el abandono por supresión y el abandono que erradica. El desarrollo del amor hacia los demás se puede utilizar como antídoto para el enfado, el resentimiento, la ira y otras emociones hostiles, y lleva a un abandono temporal o a un abandono por sustitución de lo contrario. Por ejemplo, cuando nos enfadamos porque alguien nos critica o cuando surge el resentimiento al recordar un acontecimiento doloroso de hace años, podemos desarrollar un sentimiento amoroso que reemplace la emoción perturbadora. Esto elimina la aflicción temporalmente.

Al alcanzar la concentración total de un dhyana en el amor, se suprimen los cinco obstáculos por el poder de la concentración y no se pueden manifestar​10. Esto es un abandono por supresión, y dura mientras el meditador permanezca en el dhyana o hasta que la fuerza del dhyana haya disminuido hasta tal punto que vuelvan a surgir aflicciones burdas.

Usando la liberación de la mente a través del amor como base para el desarrollo de la visión superior, un meditador puede alcanzar el estado de arhat, un estado de abandono que erradica los engaños de modo que no pueden volver nunca. Esto se hace meditando en un dhyana, y luego abandonando el estado dhyánico y analizando sus componentes. A través de este método, el meditador ve que incluso el estado de concentración gozoso es impermanente, de naturaleza insatisfactoria y vacío de identidad esencial. A su vez, la comprensión de estas tres características conduce al logro del Nirvana, en el que las ataduras se han erradicado para siempre.

Desarrollar el amor nos beneficia a nosotros mismos y a los demás. El Buda explica (SN 47.19):

“Me protegeré a mí mismo”. Monjes, Así debéis practicar los fundamentos de la atención. “Protegeré a los demás”. Monjes, así debéis practicar los fundamentos de la atención. Protegiéndose a sí mismo, se protege a los demás. Protegiendo a los demás, uno se protege a sí mismo.

¿Y cómo es que protegiéndose a sí mismo se protege a los demás? Al buscar, desarrollar y cultivar [los cuatro fundamentos de la atención]... ¿Y cómo es que protegiendo a los demás uno se protege a sí mismo? Por la paciencia, el no dañar, el amor y la alegría empática.

El comentario de este nikaya explica “Protegiéndose a sí mismo, se protege a los demás” de la siguiente manera: practicando bien los cuatro fundamentos de la atención al abandonar las actividades mundanas, un meditador se protege a sí mismo del duhkha al alcanzar el estado de arhat. Otros que ven su conducta serena desarrollan las mentes virtuosas de la confianza y la inspiración. Esto llevará a otros a lograr un renacimiento celestial y a practicar ellos mismos el sendero hacia la Liberación. De esta manera, al protegerse a sí mismo, un meditador protege a los demás.

Explica además que “Protegiendo a los demás, uno se protege a sí mismo”: desarrollando la paciencia, la compasión (no dañar), el amor y la alegría empática, un meditador desarrolla los dhyanas teniendo como objeto los cuatro inconmensurables. De esta manera, protege a los demás. Al emplear entonces los dhyanas como base para desarrollar la comprensión de las tres características y lograr el Nirvana, se convierte en un arhat y, de esta manera, se protege a sí mismo.

Algunos lectores desearían que el Buda hubiera utilizado la meditación sobre el amor para animar a sus discípulos a convertirse en activistas sociales y beneficiar directamente a los seres conscientes que sufren. Aquí, sin embargo, el Buda se centra en la meditación y su relación con la Liberación. En otros contextos explica cómo aplicar la paciencia, la compasión, el amor y la alegría empática para mejorar el nivel de vida, las oportunidades educativas y promover la igualdad social, la justicia y la protección del medio ambiente. Por ejemplo, en Los dichos afines el Buda recomienda a los seguidores laicos que planten árboles, excaven pozos, construyan presas y den cobijo a los que no tienen hogar, y en otro sutra aconseja a los monarcas que compartan su riqueza con sus súbditos para crear una sociedad armoniosa y fácil de gobernar. En Guirnalda preciosa (Ratnavali), Nagarjuna dedica mucho tiempo a aconsejar al rey sobre la política social y sobre cómo beneficiar a los habitantes de su reino, así como a los viajeros y refugiados que se alojan allí.

Meditación en la compasión

Igual que en la meditación sobre el amor, empezamos desarrollando la compasión contemplando las desventajas de no tenerla y los beneficios de tenerla. Escoge a alguien que esté sufriendo mucho como la primera persona que será el objeto de tu compasión. Esta persona puede ser o no alguien que conozcas personalmente. Los medios de comunicación nos proporcionan imágenes más que suficientes de personas que viven en condiciones miserables. Aun así, la compasión será más fuerte si tienes contacto directo con esa persona.

Si no encuentras una persona apropiada, desarrolla compasión por alguien que esté creando un horrible karma destructivo, incluso aunque parezca que esa persona está muy contenta en ese momento. Esta persona es como alguien a quien se le da una deliciosa comida justo antes ejecutarlo. Puede parecer feliz en el momento, comiendo una comida suntuosa, pero esa felicidad es falsa. Del mismo modo, alguien que legal o ilegalmente ordena la muerte de muchas personas, roba su riqueza o crea una desarmonía masiva a través de la mentira y el disimulo puede parecer que disfruta de buenas circunstancias ahora. Sin embargo, debido a que no posee karma constructivo, le espera un horrible sufrimiento en renacimientos desafortunados.

Después de generar compasión hacia una persona desdichada, hazlo hacia una persona querida, seguida de una persona neutra y, finalmente, hacia una persona hostil. En caso de que surja el enfado o el miedo hacia la persona hostil, contrarréstalo empleando los métodos descritos anteriormente. Incluso aunque estas personas hostiles no estén experimentando un sufrimiento extremo en este momento, todavía están bajo el control de las aflicciones y el karma contaminado y por lo tanto no están libres del duhkha de lo condicionado que lo impregna todo en la existencia samsárica. Sólo por esta razón son dignos de compasión. Aunque algunos de ellos han creado un karma constructivo, todavía están experimentando problemas de salud, en las relaciones familiares, trabajo, etc., y por eso son merecedores de compasión.

A continuación, rompe las barreras entre los cuatro tipos de personas –nosotros mismos, los seres queridos, las personas neutras y las personas hostiles– hasta que aparezca el signo homólogo y consigas la concentración de acceso. Meditando repetidamente en el signo homólogo, se alcanzan los tres primeros dhyanas. Con esa concentración, se desarrolla la flexibilidad y la versatilidad generando compasión por los diversos seres en todas las direcciones, como se describe en la meditación sobre el amor. También se acumulan las once ventajas que se han detallado anteriormente.

Cuando observes el sufrimiento de los demás y desarrolles la compasión, si tu mente se ve abrumada por sentimientos de desesperación o impotencia, has perdido el norte. La angustia por el sufrimiento de los demás, el enfado con las fuerzas sociales que ocasionan sufrimiento y la frustración con los demás por haberse metido negligentemente en problemas pueden ser emociones naturales para los seres ordinarios, pero están lejos de la comprensión budista de la compasión. La compasión es el deseo de que los demás estén libres de todo duhkha, y para cultivarlo debemos permanecer enfocados en responder con una tierna preocupación y con el deseo de ayudar.

REFLEXIONES ______________________________________


    	Piensa en alguien que está sufriendo mucho e imagina lo que se sentiría al estar en su situación. Piensa en la naturaleza de buda de esa persona y en sus buenas cualidades, su potencial para ayudar al mundo y su potencial para hacer el bien.


    	Deja que surja en tu mente el deseo de que se libere del sufrimiento. Eso es la compasión.


    	Luego, sigue los pasos anteriores pensando en amigos, personas neutras y personas hostiles, y finalmente generaliza desarrollando compasión hacia todos los seres conscientes de los seis reinos en el samsara. Deja que surja la compasión en cada caso.

  

____________________________________________________

Meditación en la alegría empática

La alegría empática es sentir alegría por el éxito, el mérito, las buenas cualidades y la felicidad de los demás. En este caso, la primera persona hacia la que desarrollar la alegría empática es una persona querida, de buen carácter, que es feliz y cuya felicidad y éxito es digno de regocijo. El regocijo sincero por la buena fortuna de los demás llena nuestra mente de deleite y es un antídoto excelente para disipar los celos y la envidia. La alegría empática se hace extensiva no sólo a la buena fortuna presente de la persona, sino también a sus éxitos del pasado y a sus futuras acciones virtuosas. Una vez que has generado la alegría empática hacia esta persona querida, pasa a desarrollar la alegría empática por el éxito y la felicidad de una persona neutra y luego de alguien hostil. Procede a dominar el enfado hacia la persona hostil, rompe las barreras y desarrolla y practica repetidamente el signo homólogo para aumentar la absorción hasta el tercer dhyana de acuerdo con la explicación anterior. Del mismo modo, desarrolla la flexibilidad y luego recoge los beneficios de haber generado la alegría empática como se ha explicado anteriormente.

Meditación en la ecuanimidad

Desarrollar la ecuanimidad implica el logro previo del tercer dhyana sobre la base de desarrollar el amor inconmensurable, la compasión y la alegría empática. Al familiarizarse con el tercer dhyana, el meditador emerge de él y contempla los riesgos de las tres moradas divinas anteriores y los beneficios de la ecuanimidad. Las tres primeras moradas divinas son arriesgadas porque el apego y la ira no están muy distantes. Por ejemplo, cuando se desarrolla el amor y se desea que los demás sean felices, puede surgir el apego en su lugar. Además, los tres primeros inconmensurables están asociados con la felicidad, lo que disminuye la profundidad de la concentración. Por estas razones, el meditador busca ahora la ecuanimidad, que es una constancia o estabilidad de la mente al ver la felicidad y el sufrimiento de los demás. La mente está libre de ansia y de repugnancia con respecto a los demás. Al ver que su felicidad y sufrimiento son el resultado de sus propias acciones kármicas, la mente de la ecuanimidad permanece estable al ver la felicidad y la desgracia de los seres conscientes.

El principal beneficio de la ecuanimidad es su apacibilidad, y la paz aparece cuando la mente está estabilizada. Esta ecuanimidad no es indiferencia o apatía, ya que los meditadores ya han logrado el dhyana sobre el amor, la compasión y la alegría empática. Estos tres impregnan la ecuanimidad con un afecto sereno hacia los seres conscientes y una implicación equilibrada con ellos, al mismo tiempo que la ecuanimidad permanece serena y receptiva.
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