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  ILUSTRACIONES: MARCELO PIZZOLO


  Prólogo


  Todo el tiempo pensamos: mientras estamos despiertos y mientras soñamos. El problema no es pensar, el problema radica en que no solemos darnos cuenta de que lo estamos haciendo, y no tomamos conciencia del contenido de lo pensado. En cada pensamiento está presente el actor: nuestro yo, y esa es el arma más efectiva que tiene para mantenerse. Como consecuencia, se generan propensiones que perpetúan ese estado de distracción y, lamentablemente, esto ha venido ocurriendo durante casi toda nuestra vida. Por esa razón nos resulta tan fácil estar distraídos y tan difícil estar presentes. Somos adictos a la distracción.


  Lo que fundamentalmente nos aqueja es que no sabemos por experiencia directa qué es lo que realmente somos. Las diferentes religiones y filosofías nos aportan una explicación, que en general tomamos de prestado, y la dejamos ahí, sin preocuparnos por averiguar el misterio de nuestra existencia. Vivimos sobre la base de una suposición y no con la rotunda certeza que nos brinda el conocimiento de la verdad. La noción del Yo que sentimos como real y sólida es producto de esa suposición. Las tradiciones espirituales de Oriente cuestionan la realidad de ese yo y llegan a demostrar que es una falacia que no se sostiene ni por análisis lógicos ni por experiencias contemplativas. Como bien describe este libro, este yo está identificado con todos los pensamientos que tenemos y, por lo tanto, vivimos fuera de nuestra verdadera naturaleza, la esencia de nuestro ser: profunda, pacífica, no conceptual, luminosa e incondicionada. Sin embargo, ella está siempre presente, aunque no la hayamos descubierto todavía. Siendo esa nuestra verdad fundamental, el camino espiritual consiste en verla y estabilizarse en ella para comenzar a funcionar desde ese nivel de verdad y salirnos de esta ficción del Yo y el Ego, que nos condiciona al círculo del nacimiento, la enfermedad, la vejez y la muerte. Todos queremos ser felices y evitar el sufrimiento, pero mientras continuemos viviendo en esa suposición e ignorando nuestra naturaleza, no encontraremos un bienestar duradero, no seremos libres. La ignorancia no es simplemente un problema cognitivo, sino que está directamente conectada con nuestro condicionamiento y sufrimiento.


  Según dicen los sabios que han alcanzado esa vivencia, esta naturaleza está más allá del pensamiento, las palabras y la descripción, aunque se la puede conocer y vivenciar. Ahí vemos una primera limitación, ya que todo nuestro conocimiento está construido sobre conceptos y nuestro objetivo es conocer algo que los trascienda. El estudio puede orientarnos correctamente, y de hecho es necesario, pero necesitamos una técnica que eduque nuestra mente para que pueda conocer algo que trasciende los conceptos. Esa técnica es la meditación. Si bien hay meditaciones analíticas, que utilizan el pensar con el objetivo de desarrollar cualidades como la compasión, el amor altruista o el análisis lógico de la naturaleza de la realidad, para ese encuentro entre nuestra mente y su propia naturaleza esencial debemos recurrir a la meditación contemplativa. El problema no son los pensamientos, sino el pensar.


  En este libro, los autores explican claramente cómo debemos desarrollar un sistema de atención que logre no involucrarse con los pensamientos y soltarlos apenas surgen. Es el desarrollo de la presencia del ahora en el cual solo podrá haber una ausencia o un movimiento de pensamientos o emociones. Es imprescindible desarrollar esa presencia o la no-distracción. En el budismo se dice que la no-distracción es el camino que han seguido los budas del pasado, el que deberán seguir los que se iluminen en el futuro y los que están alcanzando la budidad en el presente. Al principio, lograremos que nuestra mente descanse quieta en el ahora, pero debemos recordar que ese ahora aún es un concepto relativo a pasado y futuro y, por lo tanto, es necesario dar un paso más para salir del ahora conceptual hacia la inmediatez del estado absoluto de nuestro ser, que trasciende el tiempo: el Ahora, con mayúscula, que se utiliza en este texto para indicar ese estado trascendente.


  La descripción del espacio interior imbuido de lucidez y amor —la naturaleza de nuestra mente y el universo— que se encuentra en este libro es acertada, y si logramos que nuestra mente pueda dar ese salto de lo conceptual a lo no conceptual, podremos reconocerlo. No es algo fácil de lograr, pero depende de nuestras capacidades, dedicación y, también, de otros factores. De ahí en adelante, la meditación consistirá en familiarizarse con ese espacio interior y, al llegar a una total estabilización, habremos alcanzado el fruto de la completa plenitud de nuestro ser esencial. Pero es necesario recalcar que para ello también se requiere desarrollar cualidades humanas fundamentales como la compasión, el amor altruista, la paciencia y muchas otras. Ese desarrollo hará que nuestro ser actual sintonice con las cualidades sublimes innatas de nuestro verdadero ser y facilite el acceso para poder vivenciarlo. Cuanto más alienados estemos de nuestra naturaleza, más difícil será lograr ese objetivo.


  Alberto e Ignacio Lóizaga han viajado a India y Nepal y han recibido enseñanzas de nuestros maestros budistas tibetanos, tanto allí como en sus visitas a la Argentina. Alberto, además, se ha nutrido de la tradición hinduista y ha logrado una fusión que aplica con éxito en sus clases de meditación y en el tratamiento de sus pacientes. Ignacio practica el budismo tibetano desde hace años y su experiencia se ve reflejada en este libro. Me complace enormemente que estas enseñanzas liberadoras lleguen al público y deseo que muchas personas se puedan beneficiar con ellas.


   


  GERARDO ABBOUD


  Presidente del Centro de Budismo 



  Tibetano Khamgar Dongyuling


  Traductor de S.S. Dalai Lama en sus 



  visitas a Latinoamérica desde 1992


  Introducción


  Acá y Ahora


  El Ahora es lo que no pasa, lo que permanece acompañando el espacio continuo, desde que nacemos hasta morir. Vos elegís en qué mundo vivís. En el espacio real del Ahora, sintiendo tu presencia, o en el Tiempo del Ego, sufriendo con el temor creado por la mente apegada al pasado o futuro.


  Ahora sos libre de elegir cómo vivir. 


  ¿Cuándo encontramos el Ahora?


  Cuando nos conectamos desde la consciencia con nuestra esencia, cuando nos despertamos y captamos lo real. Nos sentimos siempre acompañados.


  ¿Cuándo lo perdemos? Cuando nos distraemos pensando en el pasado o el futuro que solo son ideas. 


   


  Lo que nos motivó a escribir este libro fue el deseo de enseñar a meditar, una práctica que consideramos el mejor vehículo para liberarnos del sufrimiento o, visto desde otra perspectiva, para ser felices incondicionalmente. Este libro es un manual, con instrucciones precisas sobre qué es la meditación, por qué y cómo meditar en distintos períodos de tiempo y circunstancias a lo largo del día.


  Nos gustaría que fuera como un cortaplumas Swiss Army, pero de meditación. Algo que puedas aprender para aplicar en cualquier momento del día y bajo cualquier circunstancia personal.


  Existe una enorme bibliografía sobre los orígenes de la meditación, y cada religión tiene su propia escuela. No pretendemos que este sea un libro religioso, pero quizás sí espiritual. No vamos a adentrarnos en terrenos místicos, sino que iremos directo a la teoría y la práctica misma de la meditación, justificando la importancia de ejercitar el hábito.


  Para meditar hace falta reconocer el desafío más grande que hoy tiene el ser humano durante su día: soltar la expectativa. Es difícil ver y reconocer la tendencia constante de nuestra mente a crear deseos con los pensamientos y esperar que se cumplan por el simple hecho de pensarlos. Todo el día armamos planes mentales y tenemos expectativas de que se cumplan, en lugar de estar atentos plenamente, Acá y Ahora, a lo que sí estamos haciendo y hacerlo bien.


  Esa misma expectativa se deposita en la meditación, y es importante despojarnos del resultado de meditar mientras estamos meditando. No tener más y nuevas ideas sobre lo que debería pasar; dejar que pase y solo seguir las instrucciones. La meditación no es experiencia extraordinaria, es volver a lo esencial y natural.


  La expectativa constante de que algo mejor está siempre por venir surge de nuestra cultura. Vivimos en un mundo donde se busca la felicidad en el afuera, en los resultados, en una imagen, en productos o sensaciones, y se ha fracasado. Pero nos quedamos con el hábito, y lo aplicamos a todo.


   


  
     La felicidad no está en los objetos ni en las comodidades, sino en la relación que establecemos con nosotros mismos.

  


   


  En la prehistoria el ser humano se comunicaba con golpes y señales del cuerpo. Luego empezó a hacerlo con el sonido proveniente de su boca, al que le fue asignando una serie de significados. Estos se transformaron en los lenguajes que hoy utilizamos. Cada palabra o término puede unir y expandir nuestro conocimiento para que impregne nuestra percepción del mundo, de la realidad exterior e interior. Pero ahora confundimos ese mundo simbólico que inventamos para comunicarnos con la realidad misma. El lenguaje sirve para relacionarnos con los demás, pero establece la confusión de creer que somos lo que pensamos, como si las oraciones que suenan en nuestro interior fuesen la definición real de lo que somos. Esta creencia genera malos entendidos y separación.


   


  
     Creemos que somos lo que pensamos de nosotros mismos.

  


   


  El ser humano es mucho más que “lo que piensa”; es un ser inconmensurable, con el mismo poder que Jesús o Buda, con la misma capacidad. Sin embargo, vivimos atrapados en un ping-pong simbólico, en un mar de información que llega desde docenas de fuentes, carteles, avisos, plataformas, celulares, computadoras, televisión, donde todo nos indica que pertenecemos a una categoría que establece cómo deberíamos ser, qué deberíamos hacer, mirar y tener para “pertenecer”. En medio de tantas atracciones perceptivas, olvidamos conectarnos con lo más básico de nuestra verdadera naturaleza, que está llena de paz y armonía, y claramente más allá del mundo simbólico que creamos para comunicarnos entre nosotros.


   


  
     Meditar es crear el hábito de reconocer nuestra esencia para relacionarnos en paz con el mundo exterior e interior.

  


   


  Como resultado de practicar meditación surge una felicidad que no depende de condiciones externas. Meditamos para aprender a reconocer la naturaleza básica de nuestro Ser, y descansar en ese estado sin distraernos. Advertimos que esto no se consigue como resultado de un análisis conceptual o intelectual, sino soltando los pensamientos, sobre todo los del futuro y el pasado, para ver más claramente el origen de nuestra consciencia.


  Por más que analicemos y estudiemos el sabor de una manzana durante años, si nunca la mordemos y probamos no vamos a conocer su verdadero sabor. El conocimiento intelectual puede combatir la ignorancia, pero la vivencia de reconocer la base de nuestro Ser solo se experimenta “más allá” de los pensamientos. De modo que una vez leídas las instrucciones, se interpretan y luego se sueltan para transformarse en vivencia. Es irónico usar palabras para explicar algo que está más allá de los símbolos que se interpretan racionalmente; es un desafío que debemos atravesar cada vez que nos sentamos a meditar. Nos decimos las pautas y luego comenzamos a liberar los pensamientos. Como la estructura mental del Ego siempre está lista para llenarnos de dudas, planes y miedos, una buena forma de encarar la práctica es darse cuenta de que uno se está regalando un momento de paz, y qué mejor idea que comenzar el día con una práctica que brinda claridad y paz al soltar el peso de las palabras y conceptos.


   


  
     Todo cambio de paradigma y de hábitos trae sospechas.

  


   


  Nuestro Ego se siente atacado, nos dice “pará un poco, así en realidad estamos bárbaro”, pero la frase “la vida comienza fuera de la zona de confort” es cierta. Es hora de expandir la percepción que tenés de vos mismo y del mundo que te rodea con un conocimiento que ha sido compartido por varias religiones, pero sin el aspecto institucional de cada religión. El desafío es despertar una vivencia a través de la práctica de la meditación.


  Este libro está hecho de palabras e imágenes que, al ser interpretadas, producen en vos pensamientos, conocimiento y conciencia. El propósito es que encuentres el origen de tus pensamientos, de tu conciencia, y dejes de creer que sos tus pensamientos, que sos las oraciones que se formulan en tu cabeza, tan volátiles y circunstanciales. Vas a aprender a conectarte con tu verdadero Ser, creando así la base de un bienestar al que siempre podés volver, que no es más que tu esencia, sin agregados. Creemos que somos esas oraciones que se formulan en nuestra mente porque nuestros pensamientos tienen un enorme poder magnético.


  ¿Qué es lo que nos mantiene magnetizados a los pensamientos? 


  El Ego; el Ego es un “Yo” con enormes delirios de grandeza, y cualquier cosa que lo amenace restándole importancia lo pone en estado de alerta. El Ego vive con miedo a perder. Y se defiende. ¿Con qué? Con pensamientos. El arma usada por el Ego para defenderse y perpetuarse también surge de los pensamientos, y con ellos estructura sistemas de defensa, planea el futuro, traza tácticas y estrategias para las guerras que vendrán. Y todo eso lleva horas de actividad mental que nos producen, en muchos casos, estrés y ansiedad.


  Los residuos de esta actividad mental son los que muchas veces nos apabullan a la noche e imposibilitan que nos vayamos a dormir tranquilos. Se vuelve imposible vivir en paz y relajados, a menos que podamos descubrir y conectarnos con quiénes somos en esencia. Creer que somos algo que en realidad no somos podría ser nada más que un simple error. Debemos averiguar si somos ese ego que intentamos defender o si solo es una idea formada en nuestra mente, un pensamiento acerca de uno mismo que no es real y que no nos deja en paz y en silencio.


  La relación del Ego con el sentimiento del amor 


  Cuando se sana de todos los miedos que los pensamientos originan, la conciencia humana se vuelve amor. Solemos confundir nuestra verdadera identidad con lo que hacemos y con lo que tenemos. “Soy arquitecto, soy músico, mi auto es parte de mí.” No somos haceres humanos. El “hacer”, como el “tener”, no llevan a la felicidad plena; solo pueden ofrecer ciertos momentos placenteros, pequeños triunfos. Esta visión es resistida en nuestra cultura, porque ella nos dice que es necesario estudiar y formarse con esfuerzo para poder “hacer” y “tener”, en busca de un buen resultado. El esfuerzo está alimentado por el enorme anhelo de “llegar a ser” algo que refuerce y satisfaga al Ego. La meta a la que queremos llegar siempre está en un futuro, como una zanahoria delante de nosotros; perpetuamos la sensación de que estaremos bien solo cuando los resultados se cumplan como los imaginamos y no en el Ahora. Así, nos atamos a resultados y juicios, invirtiendo la vida en llegar —algún día— a merecer la felicidad.


  San Agustín define la felicidad como el encuentro con la verdadera sabiduría. Aristóteles preguntaba si el ser humano podría encontrar el sentimiento de felicidad y permanecer en su esencia. Lo paradójico es que este sentimiento no se puede lograr a no ser que profundices en un plano muy sutil, que habitualmente pasa inadvertido para tu mente. El amor solo puede vivirse, no pensarse; el “amarse a sí mismo” es el desafío cultural más grande que el ser humano puede hoy plantearse.


   


  
     La mejor definición de quién soy es la de ser quien escucha mis propios pensamientos.


    No somos los pensamientos que tenemos y que cambian, no somos lo que pensamos, sino que somos quienes escuchamos los pensamientos.

  


   


  El acto de escuchar es el acto humano que nos acerca más a nuestra esencia. Escuchar incondicionalmente es amar. Escucharse a sí mismo sin enjuiciarse, sin evaluación, sin reacciones que surjan del pasado, es amarse.


  El mejor método para conocernos y amar al otro como a uno mismo, incondicionalmente, es la meditación. La práctica de meditación es habituarse a vivenciar la naturaleza de nuestro Ser.


  Capítulo 1. Curso de meditación


  Esto no es un libro, lo que tenés en tus manos es un curso de meditación. Es una experiencia transformadora que mejora notablemente tu calidad de vida a través de técnicas específicas de meditación.


  Cada capítulo tiene una parte teórica y una práctica de meditación. La teoría fue escrita para que su lectura no demande más de veinte minutos, dejando para hacer al final un ejercicio de otros veinte minutos. Es esencial leer la teoría y practicar, sin importar cómo te salga; el hecho de sentarse y seguir las pautas de cada ejercicio harán su trabajo, uno tiene que entregarse.


  Al iniciar el curso, es posible que los primeros días te encuentres un poco desorientado; luego vendrán las resistencias y las dudas, que son los hábitos del Ego defendiendo su estructura; al traspasarlas sentirás que volvés a conectarte con una identidad perdida. Empezás a vislumbrar tu esencia, y al observar y estar conectado con tu estado primordial surgirá un gozo interior primordial. Luego vendrá la balanza, soltar la búsqueda o el deseo de los extremos para volver a un estado natural donde, a través de la meditación, vas a redescubrir el significado del sufrimiento y de la felicidad.


  Este curso de meditación puede ser una experiencia profundamente transformadora si te lo permitís. Nuevamente, lo más importante es tener la motivación correcta para empezar y terminar de leer cada capítulo y realmente sentarse a meditar veinte minutos por día. Al leer los últimos capítulos, podés extender la meditación a treinta o cuarenta minutos y, como un signo de que aprendiste a meditar, vas a ver que no tendrás problema alguno en dar ese salto. Si surgen resistencias, hacé las paces con tus resistencias, no luches en su contra. No tenemos que sentirnos bien para meditar o esperar el momento ideal; la práctica de meditación abarca la totalidad de nuestros estados: los buenos, los malos, los lindos, los feos. Todo forma parte de nosotros y es aceptado e incluido en la práctica, porque justamente nos tiene que ayudar a lidiar con todo lo que forma parte de nosotros. Si nos da mucha fiaca, meditamos incluyendo la fiaca en la meditación. Si estamos muy apurados o estresados, meditamos incluyendo la sensación de falta de tiempo o el estrés en la meditación. A los pocos minutos, siguiendo las pautas, vas a comprobar cómo esas sensaciones se aflojan; incluso, aunque a veces no se vayan, al menos van a poder estar el resto del día sin influenciar tanto, sin hacernos reaccionar con los demás por algo que nos pasa a nosotros, sin distraernos de nuestras actividades laborales o estudios.


  La explicación práctica está orientada a personas sin ningún tipo de trabajo previo, y también a personas con experiencia que deseen enriquecer el hábito de meditar sumando nuevas herramientas.


  ¿Cómo se lee el libro o, mejor dicho, cómo se practica el curso? Primero, es importante encontrar un momento para leer el capítulo diario, lo ideal es por la mañana, para llevar a cabo la enseñanza a lo largo del día. También es importante el lugar para meditar, tiene que ser un lugar tranquilo, sin grandes distracciones, idealmente en tu hogar; si empezás a meditar camino a tu trabajo, en el subte, tren o colectivo, no vas a lograr mucho, salvo que seas un yogui reencarnado. Un lugar que tenga buena luz para leer, y sea lo suficientemente cómodo y apropiado para luego practicar en silencio. Ese momento y lugar se convertirán en algo a cuidar y respetar durante el período en que leas y medites con este libro, y ojalá también después.


  La idea es que al finalizar de leer un capítulo, ejercites en ese mismo momento, durante veinte minutos. Durante la meditación, todo lo que quieras hacer para cortar la práctica es una distracción: si suena el teléfono no lo atendés; si hay ruidos molestos los incorporás; si estás llegando tarde, meditás igual, y mirás esa energía que se genera adentro tuyo y la incorporás a la meditación. Todo. Una buena idea es levantarse un poquito más temprano o efectivizar el uso del tiempo a la mañana. Si uno “no tiene tiempo” es porque no está lo suficientemente motivado. Lo ideal sería leer y practicar por la mañana, apenas nos levantamos, luego de lavarnos los dientes y tomar un vaso de agua. Podemos acompañar la lectura con un mate o un café, pero sin hacer el desayuno continental, es decir, sin ingerir muchos alimentos, ya que la digestión saca sangre del sistema neuronal y energía de todo el cuerpo para su proceso, por eso se recomienda meditar en ayunas, antes de las comidas.


  No dejes atrapado el curso en la experiencia de leer el libro. Algunos capítulos proponen ejercicios para practicar a lo largo de la jornada, pero no requieren nada que interrumpa el fluir natural de tu día, solamente que los recuerdes y practiques en secreto.


  Cuando dormimos o descansamos, cuando nos alimentamos o realizamos ejercicio físico, no lo hacemos únicamente para la gratificación de su práctica, sino por su utilidad posterior. La “posmeditación” es nuestro día normal, es decir, cuando no meditamos. Durante la posmeditación es necesario tener en consideración la presencia o estado que se practica en la meditación, de eso se trata la práctica: fortalecer una conciencia plena que nos sirve para el día a día. Por supuesto que si uno todavía no sabe qué es la meditación, no va a tener una idea clara de a qué nos estamos refiriendo; sin embargo, en este momento es importante destacar que hay dos estados y que ambos son importantes, ya que siendo conscientes de su relación se forma un círculo virtuoso. Uno no come por el acto mismo de comer, sino porque es esencial para darnos energía a lo largo del día. La meditación perdió (o quizás nunca tuvo) el mismo lugar en la escala de importancia de actividades diarias, pero el libro te va a demostrar que debería estar justo al lado de comer y dormir. Esto nos lleva a la siguiente pregunta.


  ¿Por qué meditamos?


  Antes de entender qué es y cómo se medita, resulta interesante pensar primero cuál es la motivación, el deseo que nos mueve a meditar. Esta es la clave, y es quizás la pregunta más difícil de responder, porque hay una respuesta normal, es decir, que viene ligada a una lógica racional de pensamientos, pero no es la que realmente importa, porque una motivación correcta no es algo puramente racional, sino que su parte más importante trasciende nuestra lógica habitual normal y se conecta con nuestro aspecto emocional y con lo más primordial (antiguo, primero) de nuestro Ser. Por eso, cada respuesta puede sonar como simplista y, sin embargo, resonar en nosotros de forma profunda y conmovedora. Quien mejor expresó uno de los motivos por los cuales meditamos fue Siddhartha Gautama, Buda, al decir que “la meditación es el vehículo más eficiente para liberarnos del sufrimiento y alcanzar la iluminación”. Ahora bien, nuestra cultura pone la “iluminación”, o el “cielo”, al final de todo, a lo último, bien al fondo, cuando nos morimos, y si hicimos todo lo “correcto” en esta vida, o sea, en el extremo de los extremos. Esa idea tiene que ser corregida.


   


  
     La iluminación o el cielo no se encuentran en un futuro, ni en otro lugar.

  


   


  La iluminación (o el cielo) siempre fue y siempre será Acá y Ahora, y no algo extra-ordinario. Surge cuando volvemos a reencontrarnos con nuestra esencia, con nuestro estado más natural, cuando uno está viviendo el instante de forma totalmente consciente, con una presencia abierta y sin un esfuerzo cansador por sostenerla, porque es natural. Entonces la pregunta de por qué meditamos es y no es simple de responder, pero vamos a hacer un intento: meditamos para liberarnos del sufrimiento, para conectarnos con el sentimiento de paz, para estar bien con nosotros mismos tal cual somos más allá de cómo estemos, para habituar la mente a mantener su estado natural, y que este estado nos acompañe a lo largo del día. Meditamos para saber cómo dejar de sufrir, lo cual nos genera felicidad y gozo; meditamos para nuestro beneficio y, en última instancia, para el beneficio de todos los seres. Meditamos para compartir la sabiduría innata, la paz, y la sensación de plenitud con nuestras familias, amigos y comunidad, de forma incondicional.
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