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PREFACIO DEL EDITOR


Durante su increíble vida, el lama Zopa Rinpoche fue un gran meditador. Sospecho que todo lo que hacía era una meditación. No era un maestro convencional; sus palabras parecían venir de un lugar más profundo y nos proporcionaban a nosotros, sus alumnos, justo lo que necesitábamos escuchar. En tanto que alumno suyo durante décadas, he tenido la suerte de ver a Rinpoche no solo en su papel de maestro, sino también en el de líder de una gran organización, la Fundación para la preservación de la tradición Mahayana, donde sus decisiones parecían provenir también de ese lugar más profundo, de una voz interior que surgía de una gran estabilidad meditativa. Lo que nunca vi fue que Rinpoche no trabajara incansablemente para los demás.


¿Cómo podía ser que, tras horas y horas de enseñar, él continuara fresco mientras que nosotros parecíamos un campo de flores marchitas, derrumbados sobre nuestros cojines? Las enseñanzas dicen que cuando alcanzas el shamatha, la calma duradera, tienes una sensación de flexibilidad mental y física, con la correspondiente dicha. No puedo ni imaginar cómo debe de ser eso, pero Rinpoche parecía demostrar que es posible.


Buscando enseñanzas sobre meditación para este libro, me quedé atascado en la desconexión entre lo que nosotros, los estudiantes occidentales, pensábamos al principio que era la meditación y lo que Rinpoche entiende por el término. En la década de 1970, cuando los jóvenes se dirigían a la India y Nepal en busca de algo que faltaba en Occidente, fueron atraídos por el famoso curso de meditación de un mes del monasterio de Kopan. Querían aprender meditación sentada, pero lo que recibieron de Rinpoche fue el lamrim, el camino gradual hacia la iluminación, las enseñanzas esenciales sobre cómo cambiar sus vidas. Querían la dicha, pero obtuvieron el arduo trabajo de la transformación mental. Muchos salieron corriendo, pero muchos más se quedaron y sus vidas cambiaron por completo.


Las transcripciones de los primeros cursos de Kopan están llenas de enseñanzas de Rinpoche sobre «cómo practicar el dharma, cómo practicar la meditación», uniendo ambos términos para enfatizar que son sinónimos. La meditación es mucho más que observar la respiración; es familiarizarse con lo que es virtuoso. Y debido a que decididamente no estamos familiarizados con lo virtuoso, apartar la mente de su habitual estado de confusión es una gran tarea. Para ello necesitamos inspiración y determinación. No basta con comprar un cojín de meditación y encender una varita de incienso. Cuando comprendemos plenamente la necesidad de transformar la mente, podemos reorganizar poco a poco nuestra vida para que sea más sencilla y virtuosa. A medida que nuestro estilo de vida cambie, veremos cómo nuestras meditaciones se vuelven más ricas y gratificantes. Por eso, además de conocer la mecánica de la meditación, debemos saber cómo crear una rutina diaria que incluya prácticas preliminares y elementos tan importantes como purificar nuestras tendencias negativas y potenciar las positivas. Cuando eso constituya una parte integral de nuestra vida, seguramente nuestra meditación dé frutos.


En este libro, Rinpoche explica los preparativos diarios necesarios, así como los que debemos realizar antes de un retiro. Nos muestra cómo desarrollar el shamatha y cómo meditar sobre temas de lamrim. Y debido a que no pasamos la mayor parte de nuestra vida sobre un cojín de meditación, explica qué hacer «entre sesiones», donde podemos convertir nuestra vida cotidiana en una meditación.


Este no es un libro delgado. Hay mucho que aprender si queremos que nuestra meditación sea nuestra vida y no solo un pasatiempo. Pero si realmente llegamos a ver lo imprescindible que es transformar nuestra mente, tendremos la energía para abordar nuestras negatividades y desarrollar nuestra práctica de meditación. Rinpoche cita tres cualidades vitales: tener visión de futuro, tener determinación y estar relajado. Debemos mantener la visión a largo plazo, motivando todo lo que hacemos con el deseo de la iluminación; debemos tener la firme determinación de hacer lo que sea necesario para tener éxito; y con estas dos, no debemos tensarnos, sino mantener una actitud relajada y ligera. Estamos aquí durante mucho tiempo. Solo debemos mirar a los grandes maestros como Su Santidad el dalái lama y el lama Zopa Rinpoche para ver cómo encarnan estas tres cualidades vitales.


En general, las citas de este libro se han tomado de textos publicados, como Guía para el modo de vida del bodhisattva, de Shantideva, y se han citado en consecuencia, pero algunas son traducciones propias de Rinpoche, que he tomado de las transcripciones.


Para compilar este libro he utilizado enseñanzas almacenadas en el Archivo de Sabiduría del lama Yeshe, que han sido amorosamente grabadas, transcritas y revisadas por un gran número de personas que trabajan para preservar las preciosas palabras de un gran maestro. Me gustaría expresar mi agradecimiento a todos los que han contribuido a este libro: a los de LYWA, el equipo de audio que grabó las enseñanzas, y al equipo de Wisdom Publications, con quienes trabajar es una inspiración.


Me disculpo por cualquier error que pueda aparecer en el libro: es mío al cien por cien. Que este libro sea una herramienta que permita a la gente transformar su vida en una de meditación en la que ayudar a los demás motive cada pensamiento y cada acción. Que cualquier mérito ganado con la creación de este libro se dedique al pronto regreso de nuestro amado maestro, el lama Zopa Rinpoche; a la paz en este mundo problemático; a la larga vida, el bienestar y el cumplimiento de los deseos de todos nuestros santos maestros, especialmente Su Santidad el dalái lama; y al florecimiento de la Fundación para la preservación de la tradición Mahayana y del dharma en todo el mundo.


GORDON MCDOUGALL 
Bath, Inglaterra









Primera parte  
La meditación y la mente









CAPÍTULO 1


Familiarizarse con la virtud



DOMINAR LA MENTE



La meditación se ocupa principalmente de cuidar la mente. Aunque el cuerpo y la mente están íntimamente relacionados e interconectados, son fenómenos muy diferentes. Nuestro cuerpo es un objeto que podemos ver con los ojos, una cosa física, pero no así la mente. Utilizar la meditación meramente para beneficiar a nuestro cuerpo, con fines mundanos, es desperdiciar su potencial. Sería como la aspirina que tomamos para librarnos de un dolor de cabeza; puede que el dolor remita, pero no estamos curados porque no se ha abordado la causa real. No deberíamos malgastar el poder de la meditación en objetivos tan limitados. La meditación debería tener un propósito más elevado y valioso.


Al haber nacido como seres humanos, cada uno posee el potencial de dar sentido a su vida. Pero para aprovecharlo al máximo debemos hacer realidad ese potencial comprometiéndonos plenamente en un camino espiritual. Uno de los primeros y más importantes temas del camino gradual hacia la iluminación —el lamrim, que es la forma en que se presenta todo el sendero budista en el budismo tibetano— es el del renacimiento humano perfecto, que muestra lo rara y especial que es nuestra vida actual. Si utilizamos nuestro renacimiento humano correctamente y ganamos control sobre nuestra mente, podemos cortar por completo la raíz de todo sufrimiento. E incluso podemos ir más allá.


Ese es el verdadero propósito de la meditación. Tiene el poder de traernos la liberación, permitiéndonos dejar atrás todo sufrimiento, pero también puede ayudarnos a alcanzar la iluminación plena, un logro que nos permite cumplir no solo nuestros objetivos, sino también los de los demás. Esta debería ser la única razón por la que meditamos. Los grandes yoguis y maestros de meditación del pasado practicaban el dharma con solo ese propósito en mente. Del mismo modo, cuando meditamos —y en las enseñanzas de Buda hay literalmente cientos de meditaciones diferentes para elegir, en función de nuestro nivel de realización—, deberíamos hacerlo con esta misma motivación.


No estamos obligados a meditar por algún agente externo, por otras personas o por Dios. Más bien, así como somos responsables de nuestro propio sufrimiento, también lo somos de nuestra propia felicidad. Depende completamente de nosotros. En la actualidad, todo tipo de sufrimiento permea nuestra vida en mayor o menor medida. En el lenguaje común, la palabra «sufrimiento» parece referirse específicamente al dolor físico y mental manifiesto. He oído a muchos alumnos decir: «Yo no sufro», refiriéndose a que no están enfermos, deprimidos o sufriendo de algún modo evidente. En el budismo, el término pali más utilizado es dukkha,1que se refiere a todos los niveles de sufrimiento. Quizá podamos utilizar la palabra «insatisfacción», que en realidad significa tener una mente perturbada por los engaños.


A menos que hagamos algo al respecto, seguiremos sufriendo. Así pues, debemos emprender alguna práctica espiritual, lo que implica mirar hacia dentro, hacia la mente. Si hacemos caso omiso del papel que tiene la mente en nuestra felicidad y en nuestro sufrimiento y continuamos dedicando toda nuestra energía a arreglar y reordenar los aspectos externos de nuestra existencia, el sufrimiento persistirá. Ese sufrimiento no tuvo principio, y si no adoptamos una práctica espiritual eficaz, tampoco tendrá un final.


Eso significa que debemos someter nuestra mente mediante la meditación. Tanto si nos sentamos con las piernas colocadas en una postura perfecta de meditación como si no. Lo importante es comprobar si la meditación que hacemos es un remedio real para nuestro sufrimiento. ¿Elimina eficazmente los engaños que ofuscan nuestra mente? ¿Combate nuestra ignorancia, odio y codicia? De ser así, se trata de una meditación perfecta. Si, por el contrario, simplemente sirve para generar y aumentar nuestras negatividades, como el orgullo, entonces no es más que otra causa de sufrimiento. En tal caso, aunque digamos que estamos meditando, en realidad no estamos siguiendo un camino espiritual ni practicando el dharma.


Para transformar nuestra mente debemos comprenderla, de modo que aprender a meditar es crucial. Hoy en día hay por todo el mundo muchos lugares llamados centros de meditación donde se puede aprender la meditación mindfulness: observar la respiración, ser consciente del cuerpo y cosas por el estilo. Suele ser lo primero que la gente se encuentra cuando se interesa por la meditación. Por lo general, cuando vamos por primera vez a un centro de meditación, lo hacemos con una motivación auténtica de hacer algo diferente. Buscamos algo que no logramos encontrar en nuestra vida cotidiana.


Esta respuesta inicial a la meditación es excelente, nos libera de nuestras ideas fijas y nos muestra un atisbo de una forma mucho mejor de vivir nuestra vida. Tener interés en la meditación ya es como un milagro. A partir de ahí empieza todo. Por lo general, la gente en Occidente tiene una gran inteligencia y una buena educación, pero suele tener unos conceptos muy fijos sobre la vida. En una sociedad muy materialista, las ideas tienden a ser bastante cerradas, bastante limitadas. Así pues, ir en contra de esa manera de pensar y darse libertad para explorar verdades mucho más profundas es algo maravilloso.


Al explorar nuestra mente podemos descubrir la causa de la felicidad y del sufrimiento. Podemos reconocer la continuidad de la mente y desarrollar una comprensión de las vidas futuras y de por qué trabajar por la felicidad más allá de esta vida es tan importante. Podemos llegar a darnos cuenta de que podemos ser libres de todo sufrimiento, descubriendo la liberación del samsara, el ciclo recurrente de muerte y renacimiento que nos mantiene atrapados en el sufrimiento. Cuando exploramos aún más, nos percatamos del potencial que tenemos para alcanzar la iluminación plena, en la que superamos incluso los ofuscamientos más sutiles de la mente para ayudar a liberar a todos los seres sintientes. En resumen, a partir de ese interés inicial por la meditación, dotamos a nuestra vida de un gran significado.


Meditar es muy bueno, pero a menos que sepamos hacerlo correctamente, perdemos el tiempo. Nuestra meditación puede convertirse en otro pasatiempo, como jugar al fútbol o decorar la casa. Hay muchísimos tipos de meditación; es como intentar elegir entre todos los artículos de unos grandes almacenes. Tal vez nos atraiga la meditación zen porque nos guste la idea de poder dejar de pensar, como si le diéramos unas vacaciones a la mente. En ese caso, debemos ser inteligentes y plantearnos si, al hacerlo, también le estamos dando unas vacaciones a nuestra compasión y a nuestra sabiduría.


Debemos elegir una meditación que transforme nuestra mente. Nuestra meditación no debería ser solo para alcanzar alguna felicidad temporal, ni siquiera la dicha del shamatha.2Hemos de utilizarla para lograr la verdadera paz mental que ha estado ausente durante vidas inmemoriales. Sufrimos debido a los engaños que asedian nuestra mente y nos roban la paz. Puesto que los engaños son la raíz, la única manera de obtener la verdadera felicidad es superarlos. Intentar llevar una vida feliz sin abordar esos engaños —de hecho, mientras los apreciamos como si fueran nuestros mejores amigos, como hacemos muchos de nosotros— no puede funcionar de ninguna manera. Es como aplicar ungüento a un pie en el que hay clavada una espina para aliviar el dolor sin sacar la espina. Del mismo modo que la única forma de detener el dolor es sacar la espina, la única forma de superar los problemas es someter nuestra mente.


Someter la mente es el trabajo de la meditación. De hecho, todo aquello que ayuda a dominar la mente es meditación, ya sea concentrarse en la respiración, estudiar el dharma, rezar, recitar mantras o cualesquiera de las muchas técnicas de las diversas tradiciones budistas. Una de esas muchas técnicas es la que mejor se adapta a nuestra disposición personal. Se dice que algunas, como las meditaciones tántricas, son más rápidas o profundas, pero el objetivo es el mismo. Si queremos destruir a un enemigo, tanto si utilizamos un arco y flecha, una pistola o incluso una bomba atómica, el blanco es el mismo, nuestro enemigo, y el objetivo es el mismo, su destrucción. Independientemente del método que usemos en el budismo, el enemigo es la mente no sometida y el objetivo es someterla por completo.


Meditar es familiarizarse con un objeto virtuoso


En el Ornamento de los Sutras del Mahayana, Maitreya define la meditación como hacer que la mente se familiarice con el objeto. En concreto, hacemos que nuestra mente se familiarice con un objeto virtuoso. Por ejemplo, para alcanzar la bodhichitta, la mente altruista que busca la iluminación para sacar a todos los seres del sufrimiento, es necesario entrenar la mente con diversas meditaciones, como observar la bondad de los demás, que todos ellos han sido nuestra madre, etcétera. Solo habituando poco a poco la mente con tales pensamientos virtuosos podemos incrementarlos y estabilizarlos. No puede lograrse de inmediato ni en pocos días. A medida que vamos entrenando la mente, el estado virtuoso empieza a surgir de forma más natural y nos acercamos cada vez más a la realización real, en la que la mente y su objeto se vuelven indistinguibles. En el caso de la bodhichitta, la mente pasa de meditar sobre ella —explorando las técnicas para convertirse en esa mente maravillosa— a convertirse en ella, con lo que pensamos de forma espontánea y constante en el bienestar de todos los seres sintientes.


Lo llamemos o no meditación, ese familiarizarse con los objetos virtuosos es la verdadera meditación que debemos practicar. Tal vez parezca que no tiene nada que ver con nuestra vida, que es algo inventado, pero no es así. Por ejemplo, para progresar rápidamente en el camino espiritual, hemos de ver el gran potencial que tenemos. Cuando exploramos el renacimiento humano perfecto como objeto virtuoso de meditación, ese tema inicial de lamrim nos muestra la utilidad de tener el tipo de vida que tenemos ahora, lo difícil que es alcanzarla y lo excepcional y frágil que es. Si ahora no tenemos la sensación de que nuestra vida sea tan especial es solo porque no hemos explorado su naturaleza.


Los objetos en los que debemos centrarnos en nuestras meditaciones han de ser virtuosos. No tenemos ningún problema en centrarnos en objetos no virtuosos. A lo largo de incontables vidas hemos hecho que la mente se familiarice con todo tipo de pensamientos no virtuosos. Alguien nos hace enfadar y somos incapaces de apartar nuestra mente del hecho de que nos han hecho daño. Nuestra mente vuelve al objeto —el agresor y el daño que nos han causado, pobres de nosotros— una y otra vez. «Me han hecho esto. Me han hecho eso. Me han lanzado una mirada horrible». Al pensar de forma obsesiva en nuestro enemigo, vemos todas las razones por las que lo odiamos. Nos ponemos colorados, se nos marcan las venas. Tenemos que contenernos para no reaccionar con violencia contra él. Al hacer eso, hemos perfeccionado la meditación sobre la ira y nos hemos acostumbrado al estado de cólera, de modo que se convierte en algo natural para nosotros.


En cambio, la meditación que deberíamos hacer es todo lo contrario. En lugar de dejar que la mente caiga bajo el control de los engaños y permita que crezcan, nos entrenamos para mantener bajo control nuestros engaños y someterlos lentamente. A través de la meditación alejamos la mente de los pensamientos perturbadores y la dirigimos hacia los positivos. Por ejemplo, la mente enfadada e impaciente puede domarse entrenando la paciencia.


Dos hermanos pueden tener personalidades muy diferentes, uno puede ser paciente y compasivo, el otro iracundo y egoísta. Eso no les viene de sus padres ni del entorno, sino de aquello a lo que estaban acostumbrados en vidas anteriores. En cuanto un ser humano o un animal nace, sabe instintivamente que ha de ir al pecho de su madre en busca de leche. Una vez vi en televisión cómo una cría de canguro que acababa de nacer se arrastraba inmediatamente hasta meterse en la bolsa de su madre. ¡Nadie se lo había enseñado! En Occidente, a eso se le llama instinto, pero el budismo lo explica como la maduración de las huellas de vidas pasadas, semillas dejadas en el continuo mental a base de haber realizado esa misma acción en innumerables ocasiones en el pasado.


Ese es el motivo por el que a algunas personas el hecho de generar compasión y bondad amorosa parece resultarles tan fácil, mientras que la mayoría de nosotros tenemos que trabajar duramente para superar nuestro egoísmo. Así como algunas personas están naturalmente satisfechas, otras están siempre insatisfechas. Esos rasgos demuestran que las costumbres se van acumulando a lo largo de la vida.


El hábito más fuerte que tenemos la mayoría de nosotros es el apego que se aferra a la felicidad de esta vida. Ese es el mayor obstáculo para meditar y desarrollar una mente satisfecha. Por lo tanto, practicar meditaciones que vayan alejando poco a poco la mente del apego a los placeres mundanos de esta vida y dirigiéndola hacia una felicidad mayor, la felicidad de vidas futuras, se considera el primer dharma. Las meditaciones sobre la impermanencia, la muerte y los defectos del deseo son fundamentales, pero rara vez se dan con facilidad. La mente se resiste a ellas porque no se ha acostumbrado a la renuncia. Incluso cuando persistimos en nuestras meditaciones, es una lucha difícil, mientras que caemos en el apego por un objeto deseable sin esfuerzo. El apego llega como una cascada, como una fuerte lluvia.


Sin embargo, a través de la meditación, a medida que la mente se vaya volviendo más purificada y clara, esos pesados pensamientos engañosos que nos ofuscan disminuirán. Luego, conforme la mente se vuelva más sutil y clara, los estados mentales positivos, como la bondad amorosa, se volverán naturales para nosotros. En consecuencia, seremos capaces de recordar vidas pasadas y ver vidas futuras, nuestras y de los demás.


Estamos bajo el control de los engaños


Puesto que pocas personas son conscientes de que el verdadero propósito de la meditación es transformar la mente sometiéndola, no intentan hacerlo activamente, aunque se esfuercen en practicar la meditación. Someter la mente es esencial porque en la actualidad nuestra mente está controlada por nuestros engaños, no por nosotros, y así ha sido durante vidas inmemoriales.


Podemos definir los engaños (klesha, nyönmong) como cualquier estado mental, como el apego, la ira o los celos, que ofusca la naturaleza esencialmente pura de la mente y, por tanto, causa sufrimiento. También denominados ofuscamientos, aflicciones, emociones destructivas o pensamientos perturbadores, se trata de cualquier estado mental que perturbe el continuo mental en lugar de aportarle paz. «Ofuscamiento» es una traducción muy bonita, ya que indica que los engaños nos impiden ver la situación como realmente es y, por lo tanto, nos causan un gran daño.


Karma (lé), literalmente «acción», proviene de esta actitud ofuscadora y perturbadora. Cuando actuamos como consecuencia de una mente engañada, queda una semilla o huella (vasana, bakchak) en nuestro continuo mental, y permanece allí hasta que madura cuando se dan las condiciones adecuadas. Una huella positiva puede ser destruida por la cólera y otros sentimientos similares, y una huella negativa puede ser purificada mediante prácticas de purificación específicas. Sin embargo, a menos que eso ocurra, una semilla kármica siempre madurará como una experiencia positiva o negativa que nos hará actuar y crear más huellas. Nuestra encarnación actual, que procede de una semilla kármica, es a la vez producto del karma y de los engaños y causa de ellos. Por eso experimentamos sufrimiento, y así es como nuestro sufrimiento se perpetúa.


De los innumerables engaños que existen, los principales son los tres venenos: el apego, la ira y la ignorancia. Cuando de repente sentimos un enfado irracional hacia alguien, por mucho que pueda parecer no tener causa alguna, sin lugar a dudas la hay, posiblemente derivada de nuestra relación con esa persona en una vida anterior.


La causa principal de los engaños es que entendemos mal la naturaleza básica de la existencia de las cosas. Lo impermanente lo vemos como permanente y lo dependiente lo vemos como independiente. Y lo que es más importante, por error vemos las cosas como si existieran por sí solas, en lugar de como meras denominaciones, que es como realmente existen. De ahí surge el apego por lo que tomamos como algo inherentemente bello (que no existe como tal) y surge también la aversión por lo que consideramos algo inherentemente repulsivo (que tampoco existe como tal). Nuestro engaño se hunde en el objeto, cosa que dificulta que nos separemos de él, del mismo modo que el aceite se hunde en la tela. El problema no está en el objeto, sino en nuestra actitud hacia él.


Primero utilizamos la meditación para observar cómo hemos sido controlados por los engaños durante innumerables vidas, y luego la usamos para protegernos de esos engaños, lo cual constituye una actitud diametralmente opuesta a la habitual. Es crucial que comprendamos que ese es el propósito de la meditación. De lo contrario, podemos pasarnos la vida en una cueva en las montañas, sentados con las piernas cruzadas, creyéndonos grandes meditadores, y no darnos cuenta jamás de que nada de lo que hacemos nos separa ni un ápice de nuestros engaños. A menos que la meditación tenga el poder de transformar la mente para que se libere de los venenos del apego, la ira y la ignorancia, no se trata de una práctica espiritual. Por otra parte, una persona que trabaje en la ciudad, lleve una vida ajetreada, tenga una familia y posesiones e intente activamente convertirse en una mejor persona trabajando en sus engaños, sí que es una persona espiritual.



DECIDIDAMENTE, PODEMOS TRANSFORMAR NUESTRA MENTE



Al meditar tenemos control sobre la entrada sensorial, de modo que los objetos sensoriales externos ya no nos abruman. Así es como conseguimos la paz interior y la felicidad. La diferencia entre la paz que conseguimos a través de la meditación y la que conseguimos a través de la mente descontrolada, que siempre persigue objetos externos, es como la diferencia entre el cielo y la tierra.


Aunque no estemos familiarizados con las enseñanzas de Buda, en cuanto empezamos a intentar meditar podemos observar el cambio en la mente, ver cómo los pensamientos perturbados se calman y los pensamientos positivos surgen con más facilidad. Hay tranquilidad porque estamos alejados de unos pensamientos agitados que, de seguirlos, nos llevarían al miedo, la soledad, la depresión, etcétera.


El mero hecho de iniciarnos en la práctica de la meditación puede mostrarnos el potencial de la mente. Cuando somos capaces de mantener la mente en meditación, aunque solo sea por un breve período de tiempo, podemos empezar a ver que somos capaces de transformar nuestra mente por completo. Al intentar vivir en el dharma, positivamente, siguiendo una buena práctica de meditación, estamos protegidos del tsunami del apego, la ira y de todos los demás engaños que pueden asolarnos. Tenemos espacio para pensar en los demás, para desarrollar el amor y la compasión.


Abandonar el apego no significa que debamos renunciar a nuestros amigos y posesiones. Los amigos y las posesiones no son el problema; el problema es la mente insatisfecha del apego, y la única solución para eso es dejar de aferrarnos a las cosas externas como si fueran la verdadera felicidad. Y eso solo puede lograrse con la comprensión profunda que se consigue mediante la meditación. Al meditar sobre los defectos del deseo podemos ver que tenemos suficiente; no necesitamos más, ya sea más amigos, más riqueza, más posesiones o más lo que sea. Cuando llegamos a esa conclusión meditando, al instante llega la satisfacción, la paz mental.


Debemos superar por completo los engaños utilizando muchas meditaciones diferentes. En primer lugar, debemos evitar hacer daño a los demás, y eso significa observar nuestro karma. La puerta a toda nuestra práctica del dharma es observar qué acciones del cuerpo, de la palabra y de la mente llevamos a cabo y asegurarnos de que sean siempre positivas. A menos que seamos conscientes de cuándo creamos karma negativo y a menos que deseemos generar solo karma positivo, ¿cómo podremos detener nuestro sufrimiento? Para crear la causa del sufrimiento no nos hace falta aprender a meditar: ya sabemos hacerlo a la perfección.


Cada meditación que hagamos debería ser una herramienta para transformar la mente, para aportarnos paz y satisfacción. Por ejemplo, al meditar sobre la impermanencia y la muerte y darnos cuenta de que no hay garantía de que no vayamos a morir pronto, incluso mañana u hoy, podemos entender que es del todo inútil seguir el deseo. Justo ahí, dondequiera que estemos sentados, en la oficina o en casa, la mente infeliz e insatisfecha, la mente agobiada por una montaña de problemas, desaparece. Al recordar la naturaleza de la vida —que es impermanente y termina con la muerte— sentados en ese mismo sitio, en ese mismo momento, nuestra meditación corta la mente insatisfecha e inmediatamente encontramos satisfacción y felicidad.


La meditación no está separada de la vida cotidiana


El dharma no es algo ajeno a nuestra vida. Cuando los occidentales piensan en la religión, me da la impresión de que a menudo no la relacionan con su vida cotidiana. La religión puede ayudar a quienes la practican, pero es un tipo de acción específica, y para ser feliz en el día a día hay que hacer otras cosas. Con ese planteamiento, la vida se divide en religiosa y profana, de modo que queda separada, confusa.


Se trata de un planteamiento erróneo. El dharma o actividad espiritual es algo que debemos relacionar con cualquier actividad normal. Debería ser parte integrante de nuestra vida desde el instante que despertamos hasta el momento en que nos vamos a dormir. Cualquier cosa que nos conduzca hacia una mayor paz interior es el dharma, o espiritualidad, o el nombre que queramos darle. Otra forma de decirlo es que el dharma es aquello que tiene la capacidad de superar el sufrimiento y su causa. Si nuestra actividad «religiosa», como la meditación, no lo hace, si solo crea más sufrimiento, no es dharma, por mucho que la denominemos así. Es como llamar «medicina» al veneno.


El dharma es la acción correcta del cuerpo, la palabra y la mente, y esa acción correcta no solo implica recitar mantras o rezar. Se trata de cualquier acción realizada con la motivación correcta, la que desea la felicidad de vidas futuras, la liberación y la mejor motivación para la iluminación plena. De ese modo, cualquier cosa que hagamos se convierte en el camino que nos lleva a la felicidad interior.


Los alumnos me dicen que la vida en Occidente es tan ajetreada que cuesta encontrar tiempo para meditar. Aunque no siempre podamos tener una rutina fija de meditación, es importante que durante el día no olvidemos el tema de la meditación que estamos intentando desarrollar. Sea cual sea nuestro estilo de vida y nuestro trabajo, todo lo que hagamos —comer, dormir, sentarnos, caminar—, toda nuestra vida debe convertirse en dharma, en una meditación. Si eso nos parece un objetivo enorme en este momento, podemos proponernos mantener una actitud totalmente positiva durante medio día. De ese modo, si durante el resto del tiempo nos creamos más problemas, al menos ese medio día se convierte en la causa inequívoca de la felicidad. El tiempo que pasamos sentados meditando es muy corto: una o dos horas, media hora o incluso menos. Por lo tanto, deberíamos intentar que el resto del día fuera lo más significativo posible.


Cuando mantenemos nuestra mente en el dharma, nada carece de sentido. Cuando paseamos por una ciudad observando a la gente y los animales que hay en ella con los ojos abiertos, recibimos una gran lección de dharma. Viendo la televisión o leyendo una revista, lo que vemos son otros seres humanos incapaces de dejar de crear más y más sufrimiento, lo que hace que la compasión surja de forma natural. Ver con claridad que todo lo que no es dharma carece de sentido nos inspira aún más a desarrollar nuestra mente en el camino.


Dado que meditar consiste en transformar la mente, es vital para todo el mundo, no solo para los budistas. Aquellos que profesan otra religión o ninguna, tanto si creen en el karma o en la reencarnación como si no, igualmente necesitan transformar su mente. Por lo tanto, cualquiera que desee la felicidad y no quiera sufrir, necesita meditar. Por supuesto, si no quiere la felicidad y sí el sufrimiento, ¡eso es algo completamente distinto! Pero ese no es el caso. Todo el mundo, budista o no budista, creyente o no creyente, quiere únicamente la felicidad.


En Estados Unidos, a los soldados que regresan de guerras, como las de Irak o Afganistán, donde hay tanta violencia y muerte, a menudo se les enseña a meditar para ayudarles. Cuando vuelven, a menudo no encuentran sentido a su vida. Pueden llegar a perder el control. Por eso, ahora el gobierno estadounidense ha introducido la meditación mindfulness para ayudarles a sobrellevar la situación.


Me enteré de ello por un soldado que vino a visitarme. Era bastante inteligente, trabajaba de responsable de tecnología o algo así. Le habían dado a conocer la meditación y le había parecido útil, así que cuando oyó hablar del Centro de Retiro Lawudo3en Nepal, que es donde le conocí, decidió ir allí. Tras hacerle algunas preguntas, le di prácticas para realizar durante varios años —¡no sé si vivirá tanto!—, pero lo más importante es que está aprendiendo el dharma y meditando. De ese modo puede beneficiarse a sí mismo y a otros innumerables seres sintientes. Incluso los atletas que se entrenan para los Juegos Olímpicos practican la meditación; les resulta muy útil para liberar el estrés.


La mejor forma en que podemos ayudar a los demás es introduciéndoles al dharma, enseñarles a meditar. Eso es lo más necesario. Del mismo modo que alguien que ha sufrido un ataque al corazón necesita medicación de inmediato, todos los seres sintientes necesitan meditación de inmediato. El centro de meditación es más importante que la sala de urgencias de un hospital, porque sin superar la mente engañada no hay posibilidad de recuperación a largo plazo. Si bien los médicos de un hospital puedan ayudar en un accidente o ante una enfermedad haciendo que el cuerpo sane temporalmente, no pueden asegurarnos que jamás volveremos a enfermar. No pueden transformar nuestra mente negativa y evitar que creemos más karma negativo y, por lo tanto, que experimentemos más sufrimiento. A menos que hayamos purificado las causas de esa enfermedad, se repetirá. La única manera de detenerla es cuidar la mente, lo que significa meditar, practicar el dharma.



EL PODER DE LA MENTE



¿Qué es la mente? Es un fenómeno sin forma definida, incoloro, no sustancial y cuya naturaleza es clara e intencional. La mente es capaz de percibir los objetos, igual que un espejo puede reflejar con claridad las cosas que tiene delante.


La mente existe dependiendo de causas y condiciones. La mente de hoy existe gracias a la mente de ayer, la de ayer existe gracias a la de anteayer, y así sucesivamente. De este modo, se va remontando en un flujo continuo. Y, del mismo modo que la mente de hoy es el resultado de la mente de ayer, la mente de hoy es la causa de la mente de mañana. Así, la mente de este momento es tanto el resultado de la mente del momento anterior como la causa de la mente del momento siguiente. Así, cada momento de la mente es un surgimiento dependiente, que aparece en dependencia del momento anterior.


Cualquier experiencia mental, como un pensamiento, surge también en dependencia del objeto que experimenta, que es la condición y no la causa sustancial. No puede haber experiencia mental sin un objeto que experimentar, ya sea un objeto físico o mental, como una imagen mental que sea la base de la memoria. Puesto que hay continuación del pensamiento de un momento a otro, de ayer a hoy, podemos recordar lo que hicimos ayer, lo que vimos ayer, lo que pensamos ayer, y lo mismo para la semana pasada, el año pasado, etcétera.


Solo a través de la meditación analítica podemos ir remontándonos en esa lógica, viendo cómo este momento de la mente surgió del momento anterior, y así sucesivamente, hacia atrás y hacia atrás, hasta que lleguemos al primer momento de la mente que ocurrió en el óvulo fecundado. Entonces hemos de considerar de dónde surgió aquel primer momento de la mente de esta vida. ¿Hubo una continuación previa de la mente o no? ¿Comenzó nuestra mente en el vientre de nuestra madre o hubo un momento anterior que constituyó la causa? Al desarrollar nuestra sabiduría a través de tales meditaciones, podemos descubrir a partir de nuestra propia experiencia cuál es la verdad. Se puede hacer una meditación sobre la continuidad de la conciencia, la cual se encuentra en el apéndice 1.


Aun sin meditación, gracias a una mente muy clara con menos ofuscamiento, muchos alumnos han sido capaces de recordar su salida del vientre materno. En cambio, a través de la meditación, otros han sido capaces de llevar su mente al interior del útero y al primer momento de esta vida, a la mente que se asocia por primera vez con el óvulo fecundado. Algunos hasta han tenido recuerdos muy claros de vidas pasadas. Un alumno incluso llegó a recordar con claridad una cocina tibetana. Fueron capaces de recordarlo en su meditación con la misma claridad con la que nosotros recordamos los acontecimientos de ayer.


Al desarrollar la mente en la meditación, logramos lo que se denomina shamatha, o calma duradera, que nos permite centrar la mente en cualquier objeto que nos propongamos tanto tiempo como queramos sin distracción alguna, tan inmóviles como una montaña. A medida que avanzamos por los distintos niveles del shamatha, nuestra capacidad de recordar aumenta; los meditadores muy avanzados son capaces de recordar miles de vidas anteriores.


La mente que crea sufrimiento debe eliminar sufrimiento


Tenemos un cuerpo físico y una mente que no es física. El cuerpo está formado por huesos, carne, sangre, etcétera. Nace y muere, y en medio hay muchos problemas derivados de tener lo que se denomina agregados contaminados. Eso significa que, aunque intentemos escapar de los problemas, siempre parece haber más.


Además de los sufrimientos del nacimiento, la vejez, la enfermedad y la muerte, para la mayoría de los humanos los principales problemas son no conseguir lo que queremos, conseguir lo que no queremos, perder lo que tenemos o no encontrar satisfacción en ello. Somos incapaces de obtener la comida deliciosa que anhelamos; queremos tener buena reputación o que nos alaben, y conseguimos justo lo contrario. Seamos ricos o pobres, estos sufrimientos nos asolan constantemente, de modo que siempre sufrimos de insatisfacción. Si bien la meditación puede aliviarnos de ese padecimiento, ese no es su objetivo principal. Como he dicho, el objetivo de nuestra meditación debe ser mucho más elevado.


Pronto moriremos, y lo que nos ocurra después de la muerte debería preocuparnos ahora. El cuerpo muere, pero la mente, que procede de nuestra vida anterior, pasa a la siguiente. El tipo de vida futura que tengamos dependerá de nuestra vida presente —cómo actuamos, cómo vivimos—, del mismo modo que la vida que tenemos ahora es el resultado de cómo actuamos en nuestra vida anterior. El trabajo de nuestra vida anterior ya terminó; ahora experimentamos los resultados. Lo que hemos de hacer ahora, la responsabilidad de nuestra vida presente, es hacer arreglos para nuestras vidas futuras. Está en nuestras manos.


La felicidad y el sufrimiento no provienen de una fuente externa; no han sido creados por Dios ni por otras personas. Si queremos ser felices y alcanzar la liberación y la iluminación, solo nosotros podemos hacerlo. Es un trabajo que hemos de hacer por nosotros mismos. Nosotros solos creamos nuestro propio sufrimiento en el pasado y solo nosotros podemos superarlo para llegar a ser verdaderamente felices. El trabajo fundamental que hemos de hacer es sobre la mente, a través de la meditación; de lo contrario, nuestro sufrimiento no acabará nunca.


Los engaños que generan todos nuestros problemas no son parte integrante de la mente, sino que se pueden eliminar. Eso significa que nuestra mente tiene un potencial infinito. Como explicaron Buda y los grandes maestros de la filosofía budista, tenemos la naturaleza de Buda o el potencial de Buda, el potencial de llegar a estar completamente iluminados. No importa a qué problemas nos enfrentemos ahora, son solo temporales. Aplicando las técnicas de meditación correctas podemos superarlos poco a poco, siguiendo el camino que nos lleva hasta la budeidad.


Una vez hayamos superado los obstáculos que actualmente los bloquean, las realizaciones caerán sobre nosotros. La clave está en seguir correctamente al maestro espiritual que puede darnos instrucciones perfectas sobre cómo progresar. El maestro es como alguien que sostiene una luz brillante para guiarnos en la noche oscura. Nuestra relación con el maestro también puede compararse con un palo y un gong. Aunque un gong tiene el potencial de emitir un sonido, solo lo hará cuando sea golpeado por un palo. Del mismo modo, aunque tengamos la naturaleza de Buda, solo encontrándonos con el maestro virtuoso y siguiéndole correctamente empezará a hacerse realidad ese potencial.



LA IMPORTANCIA DE LA MOTIVACIÓN



En un texto de preguntas y respuestas del primer panchen lama, el panchen Losang Chökyi Gyaltsen,4aparece la pregunta: «¿Cuál es el principio de la meditación?». Él responde: «El comienzo de la meditación es la motivación».5


Si una acción fuera virtuosa por el mero hecho de no perjudicar a otros matando y demás, cuando meditáramos no habría necesidad de generar un pensamiento virtuoso: el simple hecho de meditar ya sería virtuoso. Esto es incorrecto. Puesto que hemos de comenzar con una motivación virtuosa, se hace especial hincapié en observar la mente y transformarla en virtuosa. Si podemos, también deberíamos intentar tener una motivación de renuncia para todo el samsara; y mejor aún, una motivación de bodhichitta.


Si nuestra motivación es la preocupación mundana, entonces la acción se convierte en una actividad mundana. No puede ser dharma, por mucho que la acción sea rezar, meditar, etcétera. Puede parecerse al dharma, pero no lo es. Y una persona que «practique» el dharma con una motivación de interés mundano es como un practicante del dharma, pero no es un practicante del dharma. Hay una gran diferencia.


Si no entendemos la distinción entre el dharma y el no-dharma, independientemente de cuántas acciones «espirituales» diferentes llevemos a cabo, de cuánto tiempo hagamos cosas como construir monasterios, hacer postraciones, etcétera, aunque las hagamos hasta la muerte, existe el peligro real de que toda nuestra vida se llene de acciones negativas que nos aten al sufrimiento.


Que una acción sea dhármica o mundana, virtuosa o no virtuosa, depende enteramente de la motivación. Como dice el Tesoro de las cualidades preciosas:


Si la raíz es medicinal, también lo son sus brotes,


si es venenosa, ni que decir tiene que sus brotes lo serán también.


Lo que hace que un acto sea positivo o negativo no es su aspecto ni


su tamaño, sino la buena o mala intención que haya detrás.6


Cuando nuestra motivación sea virtuosa, nuestras acciones verbales y físicas serán virtuosas, y eso traerá la felicidad. La felicidad no proviene del exterior, sino que es un estado mental que desarrollamos al dejar de aferrarnos a lo externo como fuente de felicidad.


Tanto la felicidad como el sufrimiento dependen del tipo de motivación que generamos. Como explica el gran bodhisattva Shantideva en Guía para el modo de vida del bodhisattva:


En vano [los seres] vagan por los vastos espacios abiertos del universo


buscando poner fin a la tristeza y alcanzar la felicidad:


esos seres que no cultivan 


la mente misteriosa que contiene todos los dharmas.7


No conocer el «secreto de la mente», aquí denominado mente misteriosa, significa desconocer que todo —toda la felicidad y el sufrimiento, la iluminación y el infierno, el nirvana y el samsara, etcétera— depende de nuestra propia mente, del tipo de actitud que tengamos.


A menos que conozcamos ese «secreto», esto es, cómo nuestra motivación positiva y negativa produce felicidad y sufrimiento, por mucho que deseemos conseguir la felicidad y evitar el sufrimiento, seguiremos vagando impotentes por el samsara.


En la siguiente estrofa, Shantideva dice:


Por lo tanto, debo centrar la mente correctamente


y vigilarla de cerca.


¿De qué serviría mantener muchos votos,


si descuido el voto de vigilar la mente?8


Cuando sepamos esto y vigilemos diligentemente nuestra mente sin dejar que caiga en la negatividad, podremos ser felices independientemente de lo que tengamos o de dónde estemos. Podremos ser un mendigo sin dinero, podremos incluso estar entre rejas, pero nuestra mente permanecerá en paz y feliz.


Debemos entender dos cosas: cuál es la fuente de la felicidad y cómo puede lograrse. En eso justamente consiste el dharma, la meditación. Sin él, nada da satisfacción; con él, tenemos la capacidad de ser plenamente felices y estar satisfechos. Incluso antes de aprender a controlar la mente por completo, nuestra práctica de la meditación aplacará las mentes insatisfechas del deseo y la ira y nos proporcionará métodos para superarlos, deteniendo nuestros problemas y el daño que nos hacemos tanto a nosotros mismos como a los demás.


También podemos hacer algo con una motivación neutra. Por ejemplo, está la meditación en la que mientras caminamos practicamos el mind­fulness de que estamos caminando, conscientes de eso y de nada más. O estamos observando cómo sube y baja el abdomen, o simplemente somos conscientes de las sensaciones que tenemos, tanto de dolor como de cualquier otra cosa. En este tipo de meditación nos limitamos a observar sin poner especial énfasis en la motivación.


Tal vez hagamos esta meditación solo para conseguir algo de calma, para someter nuestra mente ocupada un rato. Y, aunque eso está muy bien, no deja de ser buscar algo de consuelo, la felicidad de esta vida, sin discriminar entre un pensamiento virtuoso y uno que no lo es; por lo tanto, como hemos visto, eso no es dharma. Yo diría que, aunque la meditación pueda ser observar la mente, en realidad no cumple el propósito de observarla, que consiste en observar si es virtuosa o no. ¿Es nuestro principal objetivo la felicidad de las vidas futuras, la liberación o la iluminación, o simplemente la relajación? Es crucial entender cuál es nuestra motivación, así como tener siempre una motivación positiva.


¿Dharma sagrado o dharma mundano?


Podemos meditar o recitar mantras pensando que estamos practicando el dharma sagrado, pero a menos que nuestra motivación esté libre de apego a la felicidad de esta vida, la práctica budista que estemos realizando no será dharma sagrado, sino solo dharma mundano. (En el contexto del dharma mundano, la palabra «dharma» se utiliza de otro modo, refiriéndose a fenómenos, específicamente a acciones realizadas con un objetivo mundano). Ninguna acción puede ser a la vez dharma sagrado y dharma mundano; o es una cosa o es la otra.


En una ocasión, el guru de Milarepa, Marpa, le dio este consejo:


Hijo, no mezcles el dharma y el trabajo de esta vida. Si se mezclan perderás el dharma. Piensa en eso: tú, el hijo, sufres en el samsara. Aunque intente explicarte la naturaleza del sufrimiento un número infinito de veces, es indescriptible, es infinita. Aunque me convierta en cientos de bocas y lenguas para explicártelo durante cientos de miles de eones, no terminaría nunca. Así pues, mi enseñanza para ti es que no desperdicies el dharma. No mezcles esta vida con el dharma.9


Si mezclamos nuestra práctica del dharma con preocupaciones mundanas, si nuestro dharma es solo «dharma» de boca, no puede dar el resultado que esperamos. Los textos lo describen como ordeñar el cuerno de una cabra, una acción del todo inútil. Nadie puede alcanzar a la vez el trabajo de esta vida y el dharma sagrado. Por mucho que deseemos hacer ambas cosas sin perder ninguna, no hacemos más que engañarnos.


Podemos hacer tanto el dharma sagrado como el dharma mundano, pero no al mismo tiempo. Una acción no puede convertirse en el dharma sagrado y en el dharma mundano a la vez porque son completamente opuestos. El geshé kadampa Potowa10dijo que «una aguja de dos puntas no se puede utilizar para coser tela».


Un día, cuando Dromtönpa11se cruzó con un anciano que deambulaba alrededor de un templo, le preguntó qué estaba haciendo. «Estoy practicando el dharma», respondió el anciano, a lo que Dromtönpa replicó: «Está bien que deambule alrededor del templo, pero ¿no sería mejor practicar el dharma?». El hombre pensó que tal vez debería estar estudiando, así que dejó de deambular y se puso a leer las escrituras. De nuevo, Dromtönpa lo vio y le preguntó qué estaba haciendo, y de nuevo el anciano respondió que estaba practicando el dharma, a lo que Dromtönpa respondió: «Está bien que lea las escrituras, pero ¿no sería mejor practicar el dharma?». El anciano dejó de hacerlo y decidió que meditar debía de ser practicar el dharma, así que comenzó a hacerlo. Cuando Dromtönpa lo vio meditando, volvió a hacerle la misma pregunta y, al obtener la misma respuesta, dijo: «Está bien que medite, pero ¿no sería mejor practicar el dharma?». A estas alturas, el anciano estaba muy confundido y le preguntó a Dromtönpa: «¿Qué quiere decir con practicar el dharma?». Dromtönpa se limitó a decir: «¡Renunciar a esta vida!».


Renunciar a esta vida significa someter la mente. Tanto si vivimos en un monasterio como en una gran ciudad, seamos monjes o monjas o laicos con familia, o tengamos un trabajo y una vida ajetreada, si lo que hacemos nos ayuda a someter la mente, eso es practicar el dharma.


Cultivar una motivación compasiva


Cuando llegamos a entender la mente a través de la meditación, no solo nos damos cuenta de la importancia de la meditación, sino que automáticamente sabemos cómo hacer todo lo demás con destreza: cómo comer, lavarnos, hacer nuestro trabajo, e incluso dormir. Si no sabemos esto, nada se convierte en el dharma. Podemos estar en lo más alto de nuestra profesión, pero si nuestra motivación es egoísta, nuestro trabajo no sirve de nada; solo es causa de sufrimiento.


Los textos, por ejemplo La liberación en la palma de tu mano, de Pabong­ka Dechen Nyingpo, hablan de cuatro personas que practican el dharma con cuatro motivaciones diferentes. La primera de ellas medita con la motivación de alcanzar la iluminación por el bien de todos los demás seres sintientes; la segunda, para lograr la liberación; la tercera, para llegar a la felicidad en vidas futuras; y la cuarta solo busca la felicidad en esta vida.


Las acciones de las tres primeras personas son todas acciones del dharma sagrado. Sin embargo, la acción de la cuarta persona no es dharma sagrado, sino dharma mundano, ya que se realiza con una preocupación mundana, aferrándose a esta vida. Su motivación no es virtuosa, y el resultado será un renacimiento del sufrimiento. Así pues, aunque la actividad pueda ser dhármica, eso no convierte la acción de la persona en dharma sagrado.


Ahí se puede ver con claridad la frontera entre el dharma y el no dharma, entre la virtud y la no virtud, entre la causa de la felicidad y la causa del sufrimiento. La acción de la cuarta persona de dar dinero (o meditar, o recitar oraciones de Tara) no se convierte en la causa de la plena iluminación o la liberación. Ni siquiera se convierte en la causa de felicidad en vidas futuras.


No obstante, con una motivación positiva, todo cuanto hacemos conduce a la felicidad, la felicidad de las vidas futuras, de la liberación o de la iluminación, dependiendo del nivel de motivación. Es nuestra elección. Es como si nuestra mente fuera un televisor y pudiéramos elegir qué canal queremos ver, uno que muestre una película tranquila o uno que muestre una violenta. En función de nuestra motivación, podemos elegir la virtud y la felicidad o la no virtud y la infelicidad. A menos que sepamos esto, corremos el riesgo de pasar toda nuestra vida haciendo multitud de cosas diferentes, incluso meditar, que solo siembren las semillas de la infelicidad.


La meditación puede transformar la mente insatisfecha en una satisfecha y contenta; la mente impaciente y enfadada, en una paciente y amorosa; la mente egoísta, en una que aprecie a los demás. Esa es la esencia de cualquier actividad de dharma que realicemos.


Buda dice:


No cometas ninguna acción malsana.


Emprende acciones perfectas y sanas.


Somete tu propia mente.


Esta es la enseñanza de Buda.12


Abandonar el daño es la práctica más básica. A menos que podamos hacerlo, no hay posibilidad de desarrollar nuestra mente más allá. Nuestra motivación ha de ser, como mínimo, conseguir otro renacimiento superior para poder continuar el camino espiritual. Pero debería ser más que eso. No solo no hemos de hacer daño a los demás, sino que hemos de ayudarles a «realizar acciones sanas y perfectas». Para ayudar mejor a todos los seres sintientes deberíamos hacer que la motivación para todo lo que hiciéramos fuera lograr la iluminación.


Por lo tanto, debemos comenzar cada sesión de meditación con una motivación pura, con el pensamiento amoroso-compasivo de alcanzar la iluminación. Por ejemplo, con una meditación de respiración, deberíamos pensar: «Voy a practicar esta meditación respiratoria para alcanzar la iluminación en beneficio de todos los seres sintientes». Cuando se realiza con esta motivación pura, aunque solo meditemos unos minutos, además de crear la causa de nuestra propia felicidad, durante todo el camino hacia la iluminación, puede beneficiar a todos los seres sintientes. Entonces soportamos con alegría cualquier dificultad que implique la meditación: dolor de rodillas o de espalda, cansancio, etcétera, porque realmente vale la pena, tiene sentido.



COMBINAR EL ESTUDIO, LA REFLEXIÓN Y LA MEDITACIÓN



En el budismo tibetano, sobre todo en la tradición Geluk,13se hace mucho hincapié en el estudio detallado de un tema antes de meditar sobre él. Mucha gente no ve motivo para hacerlo y piensa que tendríamos que ser capaces de ponernos a meditar directamente. Pero, sobre todo en meditaciones analíticas, no tiene mucho sentido pensar que podemos hacer la meditación antes de comprender el tema sobre el que trata.


Podemos soñar en convertirnos en un gran meditador, pero no sucederá. Es como ir a un concesionario de coches carísimos y soñar que podemos comprarnos uno cuando en realidad no tenemos ni un céntimo en el bolsillo. Es una forma muy infantil de pensar. Sin embargo, cuando la gente asiste por primera vez a un curso de meditación, a menudo piensa que lo único que tiene que hacer es sentarse y esperar a que en su mente suceda algo mágico. No tienen ni idea de los fundamentos de la meditación. Limitarse a sentarse con la esperanza de que ocurra algo no es demasiado beneficioso.


En Treinta y siete prácticas de los bodhisattvas, el ser altamente realizado Thokmé Sangpo dice:


Habiendo conseguido esta rara nave de libertad y fortuna,


escucha, piensa y medita inexorablemente noche y día


para liberarte a ti mismo y a los demás


del océano de la existencia cíclica:


esta es la práctica de los bodhisattva.14


Su enseñanza nos muestra los estadios por los que debemos pasar para progresar hacia la iluminación:




	Escuchar y estudiar detenidamente el tema.


	Reflexionar sobre lo que hemos estudiado para eliminar las dudas.


	Meditar para hacer que sea uno con nuestra mente.





El primer estadio es entender el tema, escuchando las enseñanzas de un maestro perfectamente cualificado. Comprender, aunque solo sea un poco, que los beneficios de escuchar el dharma nos darán la convicción de que cuanto más estudiemos, mejor los comprenderemos. Nos damos cuenta de que aunque ahora no podamos entender bien el tema, no es porque las enseñanzas tengan fallos, sino por nuestra propia mente ofuscada, y que si seguimos escuchando y estudiando, las dudas se aclararán.


En El gran tratado de los estadios en el camino hacia la iluminación (Lamrim Chenmo), el lama Tsongkhapa15dice:


Primero estudia con alguien lo que te propones practicar y conócelo de segunda mano. Después, utiliza las escrituras y el razonamiento para reflexionar adecuadamente sobre el significado de lo que has estudiado y llegarás a conocerlo de primera mano. Una vez hayas determinado el significado de lo que originalmente pretendías practicar con este tipo de estudio y reflexión y no tengas dudas, familiarízate con ello repetidamente. A esta familiarización repetida la llamamos familiarización «meditación». […] Meditar significa familiarizarse con lo que has comprobado a través de la sabiduría derivada de la reflexión.16


Mientras que otras tradiciones afirman que analizar un tema no es meditar, en el Lamrim Chenmo, el lama Tsongkhapa dice claramente que analizar es en sí mismo meditar.


Si vamos a un lugar solitario e intentamos meditar sin haber estudiado y reflexionado, podemos cometer muchos errores. En lugar de desarrollar la mente con firmeza en el camino hacia la iluminación, podemos perder mucho tiempo. Por lo tanto, al principio deberíamos escuchar y estudiar exhaustivamente y, mientras estudiamos, pensar en el significado lo más profundamente que podamos. Siempre que escuchemos una enseñanza o leamos un libro sobre el dharma, hemos de utilizar lo que estemos estudiando para superar nuestros engaños y someter la mente. Eso acaba siendo una verdadera meditación.


Necesitamos estos tres niveles de comprensión cada vez más profunda porque el dharma es un tema nuevo para nosotros, un camino nuevo que nuestra mente no ha recorrido antes. A diferencia de una materia académica que estudiamos en la universidad, necesitamos no solo conocer el tema, sino también familiarizarnos a fondo con él.


La mayoría de las meditaciones implican tanto la meditación analítica como la fija, y el análisis proviene de una comprensión correcta. Se dice que la persona que medita sin escuchar antes es como un escalador que carece de brazos. Por lo tanto, al principio es necesario escuchar y estudiar tanto como sea posible. Las enseñanzas budistas son vastas. Una meditación es insuficiente para resolver todos los problemas de nuestra vida, y cada tema requiere una contemplación profunda.


El estudio es meditación, la meditación es estudio. Escuchar las explicaciones, estudiar los textos, reflexionar sobre su significado, practicar la meditación…, esos son los elementos para avanzar por el camino hacia la iluminación, y no están separados. Dromtönpa explica: «Mientras escucho, reflexiono. Mientras reflexiono, medito». Según la tradición kadampa, estas tres cosas se practican a un tiempo.



CONSEGUIR REALIZACIONES



El primer motivo para estudiar exhaustivamente las enseñanzas budistas, con todos sus razonamientos y toda su lógica, es conseguir las realizaciones del camino, donde progresamos desde la comprensión conceptual de un tema del dharma hasta la experiencia directa no conceptual en la que la mente y el tema se vuelven indistinguibles, como verter agua en el agua, cosa que provoca un cambio profundo en nuestro interior.


El otro motivo es hacer que nuestra comprensión sea estable, sólida. A menos que nuestra comprensión sea profunda, podemos ser fácilmente engañados por quienes tienen puntos de vista equivocados. Alguien puede decirnos algo que nos atraiga y hacer que desechemos nuestro entendimiento correcto y nos confundamos, lo que nos llevará a desarrollar muchos conceptos erróneos.


Alcanzar realizaciones depende de haber hecho madurar lo bastante nuestro flujo mental. A menos que hayamos reunido las condiciones adecuadas, independientemente de lo mucho que nos esforcemos, no sucederá gran cosa. Pabongka Dechen Nyingpo lo compara con un forúnculo: si somos impacientes y lo presionamos demasiado pronto, volverá a infectarse, mientras que si lo hacemos en el momento oportuno, el pus saldrá y el grano se curará. También podemos compararlo con una pieza de fruta: para disfrutar de ella hemos de esperar a que esté madura. Del mismo modo, solo cuando hayamos purificado lo bastante nuestro flujo mental y acumulado méritos suficientes podremos alcanzar la realización.


Eso no ocurrirá solo con la meditación. Ese es el consejo que Manjushri le dio al lama Tsongkhapa, que debemos integrar esas tres prácticas: purificar nuestras negatividades, acumular méritos y meditar en el camino.


Además, Manjushri explicó que la forma más rápida de acumular méritos y purificar las negatividades, para así alcanzar las realizaciones, es recordando que el maestro es uno con la deidad y rezándole a él o a ella. Luego, por último, viene la meditación. Eso es porque sin la acumulación de méritos y sin la purificación que proviene de depender del maestro, el mero hecho de esforzarse en meditar no proporciona la experiencia completa de esa meditación. Este tipo de práctica con el maestro nos abre la mente, como una fruta que madura.


Meditar en los estadios del camino para llegar a la iluminación es el mayor viaje que haremos jamás. Es lo más fantástico que podemos hacer, pero también lo más difícil. Es un paso enorme, y por eso habrá muchos obstáculos. Pero cuando el viaje haya acabado, todo habrá acabado.


Las personas que han seguido con seriedad y corazón muy sincero el consejo del maestro han visto las ventajas, incluso tras meditar muy poco tiempo. La meditación consiste en transformar la mente, y llevar a cabo una práctica con el maestro es la forma más poderosa de transformar la mente.


Algunos estudiantes viven esa experiencia estando en un retiro. Tras un largo período de purificación, acumulación de méritos y meditación en el que parece estar sucediendo poca cosa, de repente sienten que hay un gran cambio y encuentran un significado increíble en las oraciones que llevan recitando tanto tiempo. De pronto cada palabra parece tan preciosa, tan sagrada, que se les llenan los ojos de lágrimas. Ese tipo de emoción positiva es señal de que han alcanzado cierto grado de purificación y han recibido alguna bendición de su maestro. Incluso aunque no ocurra con tanta intensidad, podemos sentir de repente que nuestras meditaciones se vuelven muy efectivas, que cortan los engaños como un cuchillo afilado.


Al principio, tanto las meditaciones analíticas como las fijas son lo que se llama meditaciones esforzadas: requieren que nos esforcemos para obtener resultados. Por ejemplo, meditamos sobre un tema lamrim como el renacimiento humano perfecto utilizando meditaciones analíticas hasta tener un sentimiento fuerte y entonces lo estabilizamos con una meditación fija. Conseguir familiaridad con un tema a través del estudio, la reflexión y la meditación durante mucho tiempo requiere esfuerzo.


Con frecuencia, los meditadores intentan conseguir una experiencia esforzada de cada uno de los temas del camino —el renacimiento humano perfecto, la impermanencia, la vacuidad, etcétera— y luego dedicar más tiempo a un tema hasta que deja de requerir esfuerzo y alcanzan la realización. Entonces pasan al siguiente tema e intentan alcanzar la realización de este, y así sucesivamente. Los meditadores más capaces practican todas las meditaciones juntas, sin dedicar tiempo a una de ellas por separado. Llega un momento en que su meditación deja de requerir esfuerzo. De ese modo pueden conseguir realizaciones muy rápidamente y progresar en el camino.


Los cinco caminos y los diez bhumis


Aunque la forma en que se describen y los objetivos que deben alcanzarse son ligeramente diferentes, tanto la tradición Hinayana como la Mahayana17hablan de los cinco caminos por los que debemos progresar para alcanzar nuestro final. Son los siguientes:




	el camino del mérito,


	
el camino de la preparación,


	
el camino de la visión correcta,


	
el camino de la meditación,


	
el camino del no más aprendizaje.





Dentro de la tradición Mahayana, el primer camino, el del mérito, se refiere al período en el que acumulamos méritos escuchando el dharma, reflexionando sobre su significado, meditando, etcétera, para realizar plenamente las enseñanzas. Con el camino de la preparación conseguimos una visión penetrante de la vacuidad, donde la comprensión conceptual de la vacuidad se une a una experiencia meditativa muy profunda, pero todavía tenemos que realizarla directamente, por lo que seguimos siendo un ser ordinario.


Entonces, a través de la meditación continua sobre la vacuidad, entramos en el camino de la visión correcta. Antes, nuestra comprensión de la vacuidad estaba mezclada con conceptualizaciones, pero ahora es una realización directa. Nos convertimos en un ser arya. Ya no tenemos que pasar sin querer por la muerte y experimentar el renacimiento, la vejez, la enfermedad y otra muerte.


Con el camino de la meditación, nuestra realización directa de la vacuidad se estabiliza y se hace continua. Puesto que todavía quedan residuos muy sutiles, durante el cuarto camino trabajamos para eliminarlos lentamente.


Desde el momento de la realización directa de la vacuidad en el tercer camino hasta el último camino nos desarrollamos a través de los diez bhumis (literalmente, «terrenos») o etapas, y es cuando alcanzamos el décimo bhumi en el quinto camino, el camino del no más aprendizaje, cuando alcanzamos la iluminación.


Incluso cuando alcanzan el primer bhumi, un bodhisattva puede ir a cien tierras búdicas puras diferentes y recibir enseñanzas de los budas al mismo tiempo. Pueden manifestarse en cien reinos y con cien cuerpos diferentes al mismo tiempo, impartir enseñanzas a seres sintientes. Pueden permanecer en ese estado durante cien eones. Entonces, cuando alcanzan el segundo bhumi de bodhisattva, pueden ir a mil tierras búdicas puras diferentes y recibir enseñanzas y manifestarse en mil cuerpos para dar enseñanzas a los seres sintientes. Con cada bhumi sucesivo, el número aumenta: con el octavo, el noveno y el décimo bhumi, el bodhisattva puede ir a miles y miles de millones de tierras puras y manifestarse en miles y miles de millones de formas, cada vez más cerca de la iluminación. Lo que un bodhisattva puede hacer en beneficio de los seres sintientes es tan asombroso que no encaja en nuestros conceptos corrientes y limitados.


En la tradición Hinayana, el vehículo de la liberación individual, una vez que se han completado los cinco caminos, se supera por completo el sufrimiento y se alcanza el nirvana o liberación. Desde la perspectiva Mahayana, aunque tal estado es asombroso, se puede llegar más lejos; hemos de seguir intentando liberar a todos los seres sintientes adentrándonos en el camino Mahayana y realizando la bodhichitta. Luego, en tanto que bo­dhi­sattva, pasamos a practicar las actividades del bodhisattva, las seis perfecciones o paramitas y los cuatro medios para atraer discípulos al dharma.18Entonces, habiendo trabajado a través de los cinco caminos y alcanzado el camino del no más aprendizaje, la iluminación, podemos trabajar perfectamente por el bienestar de todos los seres sintientes.


Este es el camino según el Paramitayana, el aspecto no tántrico del Mahayana, pero también es posible alcanzar la iluminación extremadamente rápido entrando en el Vajrayana o camino tántrico tras haber realizado el camino común de renunciar al samsara, conseguido la bodhi­chitta y asimilado la vacuidad.


En estos tiempos degenerados, solo a través del tantra del yoga supremo podemos alcanzar la iluminación dentro de una breve vida. Habiendo sido iniciados por un maestro vajra cualificado, cuando nuestra mente está madura, podemos practicar la etapa de generación y la etapa de culminación. Cuando alcanzamos el último estadio de la etapa de culminación, llamada la unión de la luz clara y el cuerpo ilusorio, alcanzamos la unificación del no más aprendizaje, el estado plenamente iluminado.



VISIÓN DE FUTURO, DETERMINACIÓN Y UNA MENTE RELAJADA



Generar las realizaciones del camino gradual hacia la iluminación es una experiencia nueva. Puesto que nunca lo hemos hecho antes, hemos de esforzarnos al máximo en desarrollar nuestra mente. No deberíamos tener una mente pequeña.


Necesitamos tres cosas para progresar mejor en el camino:




	visión de futuro,


	una determinación fuerte, 


	
una mente relajada.





Hemos de tener mucha visión de futuro, ver que alcanzar nuestro objetivo de iluminación nos llevará mucho tiempo y esfuerzo. Para llegar a todas las realizaciones debemos seguir el camino paso a paso.


Para ello necesitamos generar una mente muy fuerte y vasta, lo que significa la determinación de no rendirnos nunca, aunque nos lleve tres inconmensurables grandes eones purificar nuestras negatividades y acumular los méritos necesarios para alcanzar la iluminación.


Hay tanto que estudiar y sobre lo que meditar que podemos quedar abrumados y pensar que nuestro objetivo es imposible e inalcanzable. Eso se convierte en un obstáculo para continuar nuestras meditaciones. Debemos avanzar despacio y con determinación, pero de forma relajada, ya que nuestro objetivo, llegar a la iluminación de todos los seres, es muy vasto.


El Buda Guru Shakyamuni19y los innumerables seres sintientes que han llegado a la iluminación eran iguales que nosotros en tanto que tenían todos los engaños, todos los problemas que tenemos ahora, y sin embargo no dejaron de esforzarse por desarrollar sus mentes vida tras vida, a lo largo de eones. Nosotros deberíamos pensar del mismo modo y hacer planes que abarquen eones, en lugar de creer que, si hacemos algo de meditación ahora, alcanzaremos la iluminación en unos pocos años.


Su Santidad el dalái lama aconseja a menudo que no seamos cortos de miras; que no asumamos que la iluminación llegará en muy poco tiempo, sino que planifiquemos para cientos de vidas. Si planeamos practicar el dharma durante mucho tiempo y ponemos mucho esfuerzo en nuestra práctica con ese objetivo, es posible que podamos alcanzar la iluminación en poco tiempo. Pero si no trazamos un plan como ese, si somos cortos de miras, puede que nos desilusionemos y nos rindamos fácilmente al ver que no sucede.


Como dice Shantideva en Guía para el modo de vida del bodhi­sattva:


Nada continúa siendo difícil después de la práctica,


por lo tanto, si uno practica primero


con aflicciones menos graves,


incluso los mayores tormentos se harán soportables.20


Si entrenamos la mente, cada vez es más fácil. Esa es la naturaleza de la mente. Al surgir dependiendo de causas y condiciones, la mente puede cambiarse. Nuestra mente no empezó con este nacimiento; no tiene principio. Dado que se ha ido acostumbrando a engaños a lo largo de renacimientos sin principio, evidentemente resulta fácil de cambiar. Por lo tanto, cabe esperar que transformarla en una mente virtuosa, acostumbrarla a actitudes positivas, nos lleve mucho tiempo. De hecho, realizar todo nuestro potencial y llegar a la iluminación bien puede llevarnos cientos de vidas, tal vez incluso eones.


Limitarse a hacer un retiro, como el retiro grupal de un mes que hacemos cada año en el monasterio de Kopan,21en Nepal, y esperar grandes cambios es poco realista. Claro está, la rapidez con que alcancemos las meditaciones varía en función de cada persona. Depende de nuestro nivel de inteligencia, de nuestra práctica y comprensión y de cuánta purificación hagamos. Pero un mes de meditación intensiva no puede darnos la felicidad definitiva; no es tan fácil. Incontables vidas de engaños no pueden borrarse en una semana o un mes, del mismo modo que echar gotas de miel cada día en una planta ácida que crece en el jardín no puede hacerla dulce. No es como echar monedas en una máquina expendedora, pulsar un botón y ver salir un paquetito de comida.


A menos que tengamos un plan a largo plazo, será muy difícil soportar las dificultades que encontraremos al purificar nuestras negatividades y acumular méritos. Pero una vez tenemos un plan y empezamos a ponerlo en práctica, no es como una acción mundana que debemos hacer continuamente, una y otra vez. Comer algo no sacia nuestra hambre para siempre. Al cabo de poco rato volvemos a tener hambre y hemos de comer otra cosa. De este modo, nuestra necesidad de comida no termina nunca. Lo mismo ocurre con todas las actividades mundanas; el esfuerzo que hemos de hacer continuamente para alcanzar fines mundanos es interminable.


El trabajo del dharma es del todo diferente. Una vez lo completamos, ya está terminado. Cuando alcanzamos una realización, no tenemos que empezar de nuevo y volver a alcanzarla. Por lo tanto, vale la pena trazar un plan a largo plazo, pensando: «Aunque me lleve muchas vidas, aunque me lleve cien vidas, o mil millones, debo cortar con todas las concepciones erróneas y alcanzar la iluminación para beneficiar a otros seres sintientes».


Cuando unimos esa visión a largo plazo con una gran determinación, teniendo la voluntad y la paciencia de soportar muchas dificultades, es posible alcanzar la iluminación en esta vida, en tres vidas o en dieciséis.


El último atributo que necesitamos es tener una actitud relajada. No podemos progresar si tenemos una mente tensa. Incluso las personas que tienen grandes proyectos en la vida mundana, como aquellos que construyen grandes fábricas, deben estar relajadas o sus proyectos fracasarán. Hacen muchos planes y pasan muchas adversidades antes de que comience el proyecto y luego trabajan con gran determinación, sin importar el tiempo que les lleve. Ponerse tenso porque las cosas no van lo bastante deprisa solo genera estrés y quizá fracaso, así que avanzan despacio, pero con determinación. Del mismo modo, nosotros hemos de avanzar lenta y decididamente en nuestra práctica del dharma, pero de forma relajada.


Estas tres cosas —tener visión de futuro, ser decidido y tener una mente relajada— son vitales. Sin ellas es muy difícil generar las realizaciones del camino y alcanzar la iluminación. Con ellas, la iluminación es decididamente posible; y en muy poco tiempo, si se dan las condiciones. Al tener este renacimiento humano perfecto, tenemos este increíble potencial.


Tenemos cuanto necesitamos, a diferencia de Milarepa, el gran meditador tibetano. Aparte de un lugar para meditar y una olla para cocinar, no tenía nada, absolutamente nada de dinero, ni siquiera ropa más allá de un retal para cubrirse. Y comía sopa de ortiga, cada día. Evidentemente, eso le hacía estar muy delgado, pero también hizo que su piel se volviera de un color azulado a causa de la dieta. No había sal, ni chiles, ni aceite, solo ortigas.


Un día llegó un ladrón a la cueva de Milarepa, pero no encontró nada que robar, así que Milarepa le cocinó sopa de ortigas. Cuando el ladrón le pidió sal y chiles para condimentar la sopa, Milarepa echó unas cuantas ortigas más en la olla y dijo: «Esta es la sal». Después añadió más y dijo: «Estos son los chiles». No había nada más, solo ortigas, y sin embargo Milarepa estaba del todo satisfecho. Sin posesiones materiales en absoluto, viviendo una vida tan austera que ni podemos imaginarla, fue capaz de alcanzar la iluminación en una corta vida. Si él lo logró, ¿por qué es imposible para nosotros?
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