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SINOPSIS 




			 




			El amor en el sentido budista —que implica compasión, alegría y ecuanimidad—, es la clave de una vida plena y libre, capaz de superar el miedo, la soledad y la angustia. «Sin amor la vida es imposible», dice el autor. «Debemos aprender el arte de amar. Necesitamos apoyarnos unos a otros para formar una comunidad en la que el amor sea algo tangible. El bienestar del mundo depende de cómo vivamos nuestra vida cotidiana, de cómo amemos». A través de la trascripción de sus charlas con sus discípulos, en este libro Thich Nhat Hanh nos ofrece una visión del amor clara y accesible incluso para aquellos que no tengan ningún conocimiento previo sobre el budismo. 






			



	    


	 	

	    

            

       

			

			 


            

        

            

		THICH


		

		NHAT


		

		HANH


		

		 


		

		Enseñanzas


		

		sobre el amor


		

		 


		

		Una guía para alcanzar


		

		la plenitud en las


		

		relaciones humanas


		

		

		 


		 


		

		

		[image: ]


	



			



	    


	 	

	    

             




			
1 




			 




			
LOS CUATRO INCONMENSURABLES 


			
ESTADOS DE LA MENTE 


			



			 




			La felicidad únicamente puede alcanzarse a través de un auténtico amor. El auténtico amor tiene el poder de sanar y transformar las situaciones que nos rodean, dando a la vez un profundo significado a nuestra existencia. Hay personas que comprenden la naturaleza del auténtico amor y saben cómo generarlo y alimentarlo. Las enseñanzas sobre el amor que Buda impartió son claras, científicas y resultan aplicables. Todos y cada uno de nosotros podemos beneficiarnos de ellas. 




			Durante la estancia de Buda en la Tierra, aquellos que seguían el brahmanismo rogaban ir al Cielo al morir para, de ese modo, morar eternamente con Brahma, el Dios universal. Cierto día un devoto de Brahma preguntó a Buda: «¿Qué puedo hacer para estar seguro de que cuando muera iré junto a Brahma?», y Buda le contestó: «Siendo Brahma fuente de amor, para ser capaz de morar junto a él debes practicar los Brahmaviharas, o sea, el amor, la compasión, la alegría y la ecuanimidad». Un vihara es una morada o un lugar de residencia. Amor, en sánscrito, es maitri, y en pali, metta. La compasión es karuna, en ambos idiomas. La alegría, mudita. La ecuanimidad es, en sánscrito, upeksha, y en pali, upekkha. Los Brahmaviharas son los cuatro elementos del auténtico amor. Se denominan «inconmensurables» porque, si los practicas, crecerán en ti cada día hasta llegar a contener el mundo entero. Tú serás más feliz, y la gente que te rodea también lo será. 




			Buda respetaba el deseo de la gente de practicar sus propias creencias, así que contestó a la pregunta del brahmán animándole a seguir haciéndolo. Si te gusta meditar sentado, hazlo. Si te gusta meditar andando, hazlo. Pero conserva tus raíces judías, cristianas o musulmanas. Ése es el camino para seguir el espíritu de Buda. Si cortas tus raíces, no podrás ser feliz. 




			Según Nagarjuna, un filósofo budista del siglo II: 




			 




			La práctica del Inconmensurable Estado del Amor extingue la ira en el corazón de los seres vivos. La práctica del Inconmensurable Estado de la Compasión extingue el dolor y la ansiedad en el corazón de los seres vivos. La práctica del Inconmensurable Estado de la Alegría extingue la tristeza y la falta de alegría en el corazón de los seres vivos. La práctica del Inconmensurable Estado de la Ecuanimidad extingue el odio, la aversión y el apego en el corazón de los seres vivos.1 




			 




			Si aprendemos distintas maneras de practicar el amor, la compasión, la alegría y la ecuanimidad, sabremos cómo curar la enfermedad de la ira, el dolor, la inseguridad, la tristeza, el odio, la soledad y los malsanos apegos. En el Anguttara Nikaya, Buda enseña: «Si la ira surge en la mente, el bhikkhu (monje) puede practicar la meditación sobre el amor, la compasión o la ecuanimidad y dirigirla hacia aquella persona que ha provocado en él aquel sentimiento de ira».2




			Algunos comentaristas de los sutras han afirmado que los Brahmaviharas no forman parte de las enseñanzas más elevadas de Buda, ya que no pueden poner fin al sufrimiento ni a las aflicciones. Pero ello no es cierto. Cierta vez dijo Buda a Ananda, su amado asistente: «Enseña estos Cuatro Inconmensurables Estados de la Mente a los jóvenes monjes y se sentirán seguros, fuertes, alegres, y su cuerpo y su mente estarán libres de aflicciones. Durante toda la vida tendrán todo lo necesario para practicar la pura senda de un monje».3 En otra ocasión, un grupo de discípulos de Buda visitó un monasterio cercano que pertenecía a otra escuela, y los monjes les preguntaron: «Hemos oído que vuestro maestro, Gautama, enseña los Cuatro Inconmensurables Estados de la Mente: el amor, la compasión, la alegría y la ecuanimidad. Nuestro maestro también los enseña. ¿Cuál es la diferencia?». Los discípulos de Buda no supieron qué contestar. Al volver al monasterio Buda les dijo: «Quienquiera que practique los Cuatro Inconmensurables Estados de la Mente junto con los Siete Factores de la Iluminación, las Cuatro Nobles Verdades y el Noble Óctuple Sendero, alcanzará una intensa iluminación».4 El amor, la compasión, la alegría y la ecuanimidad constituyen la propia naturaleza de la persona iluminada. Estos cuatro aspectos del verdadero amor se hallan en nosotros mismos, en todo el mundo y en todas las cosas. 




			 




			El amor (maitri) 




			 




			Maitri es el primer aspecto del auténtico amor, o sea, la intención y la capacidad de ofrecer alegría y felicidad. Para desarrollar esta capacidad, debemos practicar observando y escuchando profundamente, para saber qué es lo que debemos llevar a cabo o no para hacer felices a los demás. Si das a la persona a quien amas algo que no necesita, eso no es maitri. Debes percibir su verdadera situación, ya que de lo contrario quizá le ofrezcas algo que la haga infeliz. 




			En el sudeste de Asia hay mucha gente a la que le gusta mucho un fruto espinoso de gran tamaño llamado  durian.  Incluso podría decirse que no pueden vivir sin él. Su aroma es sumamente penetrante, y algunas personas después de comerlo ponen su piel bajo la cama para continuar aspirando su aroma. Sin embargo, a mí su aroma me parece horrible. Cierto día, cuando cantaba un sutra en mi templo en Vietnam, había un durian en el altar ofrecido sin duda a Buda. Yo intentaba recitar el Sutra del Loto utilizando un tambor de madera y una gran campana en forma de cuenco como acompañamiento, pero no conseguía concentrarme. Al final, acabé colocando la campana sobre el altar y encerrando al durian en su interior; sólo de ese modo pude cantar el sutra a gusto. Al finalizar, me incliné ante Buda y liberé al durian. Si tú me dijeras: «Thây, te quiero tanto que me gustaría que comieses un pedazo de este durian», me harías sufrir. Me quieres, deseas hacerme feliz, pero me obligas a comer un durian. Esto puede servir como ejemplo del resultado de amar sin una auténtica comprensión. Tu intención ha sido buena, pero tu comprensión es incorrecta. 




			Sin comprensión, tu amor no es auténtico. Debes observar profundamente para apreciar y comprender las necesidades, las aspiraciones y el sufrimiento de la persona a la que amas. Todos necesitamos amor. El amor nos da alegría y bienestar. Es tan natural como el aire. Somos amados por el aire, necesitamos aire fresco para sentirnos bien y ser felices. Somos amados por los árboles, los necesitamos para estar sanos. Para ser amados, debemos amar, lo cual significa que debemos comprender a los demás. Para que nuestro amor continúe, debemos realizar la acción o la no acción apropiada, para proteger el aire, los árboles y al ser a quien amamos. 




			La palabra maitri puede traducirse como «amor» o «amor compasivo». Algunos maestros budistas prefieren definirla como «amor compasivo», ya que opinan que la palabra «amor» es demasiado peligrosa. Pero yo prefiero la palabra «amor». Las palabras enferman a veces y nuestra obligación es curarlas. Hemos estado empleando la palabra «amor» dándole el significado de apetito o deseo, como cuando decimos «Amo las hamburguesas». Debemos usar el lenguaje con más cuidado. «Amor» es una palabra muy bella y hay que restituirle su auténtico significado. Las raíces de la palabra maitri provienen del vocablo mitra, que quiere decir «amigo». En el budismo, el principal significado de la palabra «amor» es «amistad». 




			Todos nosotros tenemos las simientes del amor. Podemos desarrollar esta magnífica fuente de energía alimentando el amor incondicional que nada espera a cambio. Cuando comprendemos profundamente a alguien, aunque nos haya hecho daño, no podemos evitar quererle. Buda Sakyamuni afirmó que el Buda del próximo eón se llamaría «Maitreya, el Buda del Amor». 




			 




			La compasión (karuna) 




			 




			El segundo aspecto del auténtico amor es karuna, la intención y capacidad de mitigar y transformar el sufrimiento y aliviar el dolor. Karuna se traduce comúnmente por «compasión», pero esto no es del todo correcto. «Compasión» se compone de com («acompañado de») y pasión («sufrir»). Pero no necesitamos sufrir para eliminar el sufrimiento de otra persona. Por ejemplo, un doctor puede aliviar el sufrimiento de sus pacientes sin que tenga que experimentar él mismo la enfermedad. Si sufrimos demasiado, es muy posible que nos sintamos totalmente abatidos y seamos incapaces de ayudar. Pero hasta encontrar una palabra más adecuada, traduciremos karuna como «compasión». 




			Para desarrollar la compasión debemos practicar la respiración consciente, y escuchar y observar profundamente. El Sufra del Loto describe a Avalokitesvara como el bodhisatva que practica «observando con los ojos de la compasión y escuchando profundamente los lamentos del mundo». La compasión implica un profundo sentimiento de preocupación por los demás. Sabes que la otra persona está sufriendo, así que te sientas cerca de ella. La observas y escuchas profundamente para poder sentir su dolor. Estableces una profunda comunicación, estás en íntima comunión con ella, y ello basta para que se sienta mejor. 




			Una palabra, una acción o un pensamiento compasivo pueden reducir el sufrimiento de otra persona y proporcionarle alegría. Una palabra puede aportar consuelo y confianza, desvanecer las dudas, ayudar a alguien a no cometer un error, solucionar un conflicto o abrir la puerta hacia la liberación. Una acción puede salvar la vida de alguien o ayudarle a aprovechar una oportunidad excepcional. Un pensamiento puede actuar de idéntico modo, porque conduce siempre a las palabras y acciones. Si tienes un corazón compasivo, cada uno de tus pensamientos, cada una de tus palabras y acciones puede realizar un milagro. 




			Cuando yo era un novicio, no podía comprender cómo, estando el mundo tan lleno de sufrimiento, podía Buda conservar esa bella sonrisa. ¿Cómo era posible que todo aquel sufrimiento no le afectara? Más tarde descubrí que Buda tiene la suficiente comprensión, serenidad y fuerza como para no dejarse abrumar por el sufrimiento. Es capaz de sonreír al sufrimiento porque sabe cómo afrontarlo y transformarlo. Nosotros debemos ser conscientes del sufrimiento, pero, al mismo tiempo, conservar la claridad, la serenidad y la fuerza para poder transformar la situación. Si karuna está presente, el mar de lágrimas no podrá ahogarnos. Por eso Buda es capaz de sonreír. 




			 




			La alegría (mudita) 




			 




			El tercer elemento del auténtico amor es mudita, la alegría. El auténtico amor siempre da alegría, tanto a nosotros mismos como a la persona amada. Si nuestro amor no proporciona alegría a ambas partes, quiere decir que no es auténtico amor. 




			Los comentaristas explican que la felicidad se vincula tanto al cuerpo como a la mente, mientras que la alegría lo hace básicamente a la mente. Sobre ello se cita a menudo el siguiente ejemplo: si una persona que atraviesa el desierto ve un arroyo de agua fresca, experimenta alegría; sin embargo, al beber el agua, se siente feliz. Ditthadhamma sukhavihari significa «vivir felizmente el momento presente». No nos precipitamos hacia el futuro, sabemos que todo se halla aquí, en el momento presente. Existe una gran cantidad de pequeñas cosas que pueden darnos una gran alegría, como el hecho de ser conscientes de que tenemos los ojos en perfecto estado. Sólo hemos de abrirlos y podemos ver el cielo azul, las flores violeta, los niños, los árboles y muchas otras formas y colores. Al vivir conscientemente, somos capaces de apreciar estas maravillosas y refrescantes cosas y, de modo natural, la mente se llena de alegría. La alegría contiene felicidad y la felicidad contiene alegría. 




			Algunos comentaristas han afirmado que mudita significa «alegría compasiva» o «alegría altruista», o sea, la felicidad que sentimos al ver que los demás son felices. Pero esta definición también es limitada, puesto que establece distinciones entre uno mismo y los demás. Una definición más profunda de mudita sería la de «una alegría llena de paz y satisfacción». Observar que los demás son felices nos llena de alegría, pero también nos alegramos de nuestro propio bienestar. ¿Cómo podríamos sentir alegría por las demás personas si no la sintiéramos por nosotros mismos? La alegría es para todos. 




			 




			La ecuanimidad (upeksha) 




			 




			El cuarto elemento del verdadero amor es upeksha, que significa «ecuanimidad», «desasimiento», «no discriminación,» «una mente serena», o «no aferrarse a las cosas». Upe significa «arriba», y ksh, «mirar». Subes a la cima de una montaña para poder contemplar desde arriba toda la situación, sin dejarte limitar por  un lado u otro. Si tu amor está lleno de apegos, de discriminaciones, de prejuicios o se aferra a las cosas, no se trata de un auténtico amor. La gente que no comprende el budismo cree a veces que upeksha significa «indiferencia», pero la auténtica ecuanimidad no es ni fría ni indiferente. Si tienes más de un hijo, todos lo son por igual. Upeksha no significa que no ames, sino que amas de tal modo que todos tus hijos reciben tu amor, sin ningún género de discriminación por tu parte. 




			Upeksha tiene una característica llamada samatajñana, «la sabiduría de la equidad», la habilidad de considerar a las otras personas como a uno mismo, sin discriminar entre uno mismo y los demás. Significa que en un conflicto, aunque nos incumba profundamente, somos capaces de mantenernos imparciales, amando y comprendiendo a ambas partes. Nos despojamos de cualquier tipo de discriminación o prejuicio, y eliminamos las fronteras entre nosotros y los demás. Mientras nos veamos a nosotros mismos como el que ama y a la otra persona como el ser amado, en tanto nos valoremos más que los demás o nos consideremos diferentes a ellos, no tendremos una auténtica ecuanimidad. Para comprender a otra persona y amarla de verdad, debemos ponernos «en su piel» y volvernos una unidad con ella. Cuando consigamos hacerlo, desaparecerá la noción del «yo» y la de los «demás». 




			Sin upeksha, es muy probable que tu amor se vuelva posesivo. Una brisa veraniega puede ser muy refrescante, pero si intentas encerrarla en una lata de conservas y guardarla sólo para ti, esa brisa morirá. Lo mismo sucede con la persona que amas. Es como una nube, una brisa, una flor. Si la aprisionas en una lata de conservas perecerá. Y, sin embargo, es justamente lo que mucha gente hace. Roban a la persona amada parte de su libertad, hasta que dicha persona no puede ser ya ella misma. Viven para satisfacerse a sí mismos y utilizan al ser amado como instrumento para llevar a cabo sus propósitos. Pero esto no es amar, sino destruir. Dices que amas a una persona, pero si no comprendes sus aspiraciones, necesidades y dificultades, esa persona permanece en una prisión llamada amor. El auténtico amor te permite conservar tu libertad y la de la persona amada. Eso es upeksha. 




			Para que el amor sea auténtico, debe contener compasión, alegría y ecuanimidad. Para que la compasión sea auténtica, debe tener amor, alegría y ecuanimidad. La auténtica alegría debe contener amor, compasión y ecuanimidad. Y la auténtica ecuanimidad debe tener amor, compasión y alegría. En esto consiste la interesencial naturaleza de los Cuatro Inconmensurables Estados de la Mente. Cuando Buda aconsejó al brahmán la práctica de los Cuatro Inconmensurables Estados de la Mente, nos estaba ofreciendo a todos una importante enseñanza. Pero para ser capaces de aplicarlos a nuestra propia vida y a la de aquellos a quienes amamos, debemos observar profundamente y ponerlos en práctica. 
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LA MEDITACIÓN DEL AMOR 




			 




			Buda ofreció un gran número de meditaciones sobre el amor. En cierta ocasión, cuando un grupo de monjes le dijo que los espíritus que vivían cerca del bosque en el que se hallaba su monasterio estaban haciendo sufrir a otras personas, Buda les enseñó el Metta Sutta (Disertación sobre el Amor): 




			 




			Quien desee alcanzar la paz debe ejercitarse en la rectitud y la humildad y ser capaz de pronunciar palabras afectuosas. De ese modo sabrá cómo llevar una vida sencilla y feliz, con sus sentidos en calma, sin dar cabida a la avaricia ni dejarse llevar por las emociones de la mayoría de la gente. Que esa persona no haga nada que los sabios no aprueben. [Ésta es la aspiración de esa persona]: 




			Que todos los seres vivos tengan felicidad y seguridad, y que su corazón esté lleno de alegría. 




			Que todos los seres vivos tengan paz y seguridad, sean débiles o fuertes, bajos o altos, grandes o pequeños, visibles o invisibles, estén cerca o lejos, hayan nacido o estén aún por nacer. Que todos ellos vivan en perfecta tranquilidad. 




			Que nadie lastime a otro. Que nadie ponga en peligro la vida de otra persona. Que nadie, movido por la ira o un mal deseo, quiera nada que pueda perjudicar a alguien. 




			Así como la madre ama y protege a su único hijo, incluso arriesgando su propia vida, del mismo modo debemos cultivar un infinito amor para ofrecerlo a todos los seres vivos del cosmos. Que nuestro infinito amor llene el universo, su parte superior, inferior e intermedia. Nuestro amor no conocerá obstáculo alguno, y nuestro corazón se verá totalmente libre de odio y enemistad. Estemos de pie o andando, sentados o tendidos, mientras permanezcamos despiertos, debemos ser conscientes de este amor en nuestro corazón. Ésta es la más noble manera de vivir. 




			Libres de erróneas concepciones, de avaricia y deseos sensuales, viviendo en la belleza y alcanzando la perfecta comprensión, aquellos que practican el infinito amor trascenderán, sin duda, el nacimiento y la muerte. 




			 




			Después de algunos meses de recitar y practicar el Metía Sutta, los monjes comprendieron finalmente el sufrimiento de los agitados espíritus. Como consecuencia de ello, los espíritus empezaron también a practicar, se llenaron con la energía del amor, y todo el bosque se sumió nuevamente en la paz.5 




			Buda ofreció también muchos ejercicios específicos para ayudar a sus discípulos a practicar y realizar los Cuatro Inconmensurables Estados de la Mente: 




			 




			Cuando tu mente está llena de amor, dirígelo en una dirección, para luego hacerlo en una segunda, una tercera y una cuarta, y hacia toda la parte superior e inferior del universo. Identifícate con todo, sin odio, resentimiento, ira o enemistad. Este estado de amor tiene una gran extensión. Crece inconmensurablemente, y con el tiempo es capaz de contener el mundo entero. Practica del mismo modo con tu mente llena de compasión, de alegría y de ecuanimidad.6 




			Con su mente llena de amor, impregna el monje una dirección, y más tarde una segunda, una tercera y una cuarta, y toda la parte superior e inferior, y todo cuanto le rodea, identificándose él mismo con todo ello. Satura el mundo entero con su mente llena de amor, vasta, omnipresente, plena, ilimitada, libre de odio y hostilidad. Y lo hace también de igual forma con su mente llena de compasión, de alegría y de ecuanimidad.7 




			Cuando la energía del amor se manifiesta en nosotros con gran intensidad, podemos difundirla en todas direcciones. Pero no debemos pensar que meditar sobre el amor es sólo un acto imaginativo, imaginar que nuestro amor es como las ondas de sonido o de luz, o como una blanca y pura nube formándose poco a poco para extenderse gradualmente hasta envolver el mundo entero. Una nube auténtica provoca la lluvia. El sonido y la luz penetran en los más recónditos lugares, y nuestro amor debe hacer lo mismo. En nuestras actuales relaciones con los demás, debemos observar si este estado de amor está presente. Practicar la meditación del amor mientras meditamos sentados es sólo el comienzo. 




			Pero se trata de un importante comienzo. Permanecemos sentados en silencio observando profundamente nuestro interior. Con la práctica nuestro amor se irá incrementando de forma natural, hasta llegar a incluirlo y contenerlo todo. A medida que aprendamos a observarlo todo con los ojos del amor, vaciaremos nuestra mente de ira y odio. Pero mientras estas negativas formaciones mentales estén presentes en nosotros, nuestro amor será incompleto. Quizá creamos que comprendemos y aceptamos a los demás, pero no seremos capaces de amarlos plenamente. Nagarjuna dijo: «Cuando practiques el Inconmensurable Estado del Amor, debes observar profundamente tu interior para afrontar la ira y el odio».8 




			En la introducción del Mahaprajñaparamita-Shastra de Nagarjuna, Étienne Lamotte, su traductor, escribió: «Los Cuatro Inconmensurables Estados de la Mente son sólo ideales platónicos, simples ideas, no se trata de nada que pueda realizarse». A pesar de que el profesor Lamotte era un excelente traductor, no estaba, sin embargo, familiarizado con la práctica budista. En el preciso instante en que surge en nosotros el deseo de que todos los seres sean felices y tengan paz, aparece en la mente la energía del amor, y nuestros sentimientos, percepciones, formaciones mentales y conciencia se impregnan de amor; en realidad, se vuelven amor. No se trata de un simple «ideal». Nagarjuna lo explica de este modo: 




			 




			Cuando deseamos que todos los seres sean felices, surge en nosotros la aspiración de amar. Este deseo de amor impregna nuestros sentimientos, percepciones, formaciones mentales y conciencia; y se manifiesta en todas nuestras acciones, palabras y otras actividades mentales. Los eventos que no son mentales ni físicos surgidos tras esta aspiración están también llenos de amor; en realidad pueden llamarse amor, ya que se arraigan en él. Dichos eventos determinan nuestras acciones futuras, y están dirigidos por nuestra voluntad, anegada ahora de amor. La voluntad es la energía que dirige nuestras acciones y palabras. Lo mismo sucede cuando generamos compasión, alegría y ecuanimidad.9 




			 




			Tomar conciencia es la energía que nos permite observar con profundidad nuestro cuerpo, sentimientos, percepciones, formaciones mentales y conciencia, y ver con claridad cuáles son nuestras necesidades reales, para de ese modo no ahogarnos en un mar de sufrimiento. Con el tiempo, el amor llena nuestra mente y nuestra voluntad, y a partir de ese momento todas nuestras acciones son una manifestación de amor. Las palabras y las acciones son los frutos de la voluntad, así que, cuando nuestra voluntad está impregnada de amor, las palabras y las acciones están también anegadas de amor. Sólo pronunciamos palabras constructivas y afectuosas, y actuamos proporcionando felicidad y aliviando el sufrimiento. 




			Sin embargo, en otro pasaje del Mahaprajñaparamita Shastra, Nagarjuna dice también que los Cuatro Inconmensurables Estados de la Mente son simples aspiraciones, y que sólo existen en nuestra mente. Esto guarda gran parecido con la afirmación del profesor Lamotte referente a que son simples ideales platónicos. ¡Fue Nagarjuna, entonces, quien le sugirió estas palabras! Pero nos ayudará a comprenderlo el recordar que Nagarjuna quería avanzar la visión del nuevo budismo mahayana que estaba emergiendo, y que ello motivó que escribiera: «Los seguidores del hinayana practican los Cuatro Inconmensurables Estados de la Mente, pero sólo como simples aspiraciones. Cuando los Inconmensurables Estados de la Mente se practican acompañados de las paramitas del mahayana,10 se convierten en los Inconmensurables Estados de la Mente del bodhisatva capaces de transformar el mundo». En sus esfuerzos para promover el mahayana, Nagarjuna se equivocó al afirmar que los Cuatro Inconmensurables Estados de la Mente del hinayana eran puramente internos, sin una manifestación exterior. Esto contradice sus anteriores palabras respecto a que cuando el amor surge en la mente, se manifiesta en nuestras palabras y acciones. Decir que el amor, la compasión, la alegría y la ecuanimidad son sólo aspiraciones que existen en la mente es incorrecto. Practicamos no sólo para generar en nuestra mente los Cuatro Inconmensurables Estados de la Mente, sino también para proyectarlos en el mundo a través de nuestras palabras y acciones. Cuando practicamos la meditación del amor, no sólo visualizamos nuestro amor extendiéndose por el espacio, sino que entramos en contacto con las profundas fuentes de amor que tenemos en nuestro interior; es entonces cuando, en medio de nuestra vida cotidiana y de nuestra relación con los demás, expresamos y compartimos ese amor. Practicamos hasta ver los efectos concretos que este amor produce en los demás, hasta ser capaces de comunicar paz y felicidad a todo el mundo, incluso a aquellos que han actuado con nosotros de la forma más antipática. 




			Buddhaghosa, autor de la obra The Path of Purification (Visuddhimagga),11 nos dice que cuando nuestra meditación empieza a fructificar lo reconoceremos por estos signos que indican una mente compasiva: 1) dormimos más relajados, 2) no tenemos pesadillas, 3) el estado de vigilia es más armonioso, 4) no experimentamos ansiedad o depresión, y 5) somos amados y protegidos por toda la gente que nos rodea. 




			En el Anguttara Nikaya, Buda menciona once ventajas de practicar la meditación del amor. Buda habla en términos de ventajas o inconvenientes porque de esta forma estimula a la gente a practicar. 




			 




			1. El practicante duerme plácidamente. 




			2. Al despertarse, se siente bien, con el corazón tranquilo. 




			3. No tiene sueños desagradables. 




			4. Todo el mundo le aprecia. Se siente cómodo con todos. Y a los demás, en especial a los niños, les encanta estar cerca de él. 




			5. Las especies que no son humanas también le quieren: los pájaros, los peces, los elefantes y las ardillas. Tanto a las especies visibles como a las invisibles les gusta estar cerca de él. 




			6. Los dioses y las diosas lo apoyan y protegen. 




			7. El fuego, el veneno y la espada lo protegen. No necesita hacer ningún esfuerzo para evitarlos. 




			8. Consigue concentrarse con facilidad en la meditación. 




			9. Su rostro es claro y radiante. 




			10. En el momento de la muerte, conserva la mente clara. 




			11. Renace en el Cielo de Brahma, donde puede continuar practicando, porque allí ya hay una sangha constituida por cuantos practicaron los Cuatro Inconmensurables Estados de la Mente.12 




			 




			En el Itivuttaka, Buda dice que, aunque reuniésemos todas las acciones virtuosas que hemos realizado en este mundo, no podrían equipararse a la práctica de la meditación del amor. Construir centros donde practicar, hacer imágenes de Buda, fabricar campanas o llevar a cabo una labor social no aporta ni una dieciseisava parte del mérito que se consigue practicando la meditación del amor. Aunque reuniésemos toda la luz de las estrellas, no podría equipararse a la luz de la luna. De igual modo, la práctica de la meditación del amor tiene mucha mayor sublimidad que todas las demás acciones virtuosas juntas.13 




			La práctica de la meditación del amor equivale a cavar un profundo pozo en la tierra hasta encontrar el agua más pura. Observamos profundamente nuestro interior hasta que surge la visión interior y hace que nuestro amor fluya a la superficie. Nuestros ojos irradian alegría y felicidad y todos cuantos nos rodean se benefician de nuestra sonrisa y presencia. 




			Cuando los practicantes del budismo mahayana dicen: «Las personas del hinayana no se preocupan de los demás, sólo lo hacen de sí mismas, pertenecen a un estadio inferior», no se dan cuenta de que si te cuidas a ti mismo con esmero, ayudarás con ello a todo el mundo. Dejarás de ser una fuente de sufrimiento para el mundo, convirtiéndote, en cambio, en un manantial de alegría y frescor. En todas partes hay gente que sabe cómo cuidar bien de sí misma y vive dichosa y feliz. Esas personas son nuestro mayor apoyo. Todo cuanto hacen, lo hacen para los demás. Éste es el significado del budismo mahayana. En esto consiste la meditación del amor. 




			Buda dijo que si un monje practica la meditación del amor, aunque sólo lo haga durante el corto espacio que dura un chasquear de dedos, ese monje es digno de serlo: «No fracasará en la concentración meditativa y realizará las enseñanzas dadas por los maestros sobre la senda. El alimento que le ha sido ofrecido como limosna no se desperdiciará. No existe mayor virtud que la práctica diaria de la meditación del amor».14 
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AMARSE A SÍ MISMO 




			 




			Meditación del amor adaptada del Visuddhimagga: 




			 




			Que yo sea pacífico y feliz, con el cuerpo y el espíritu serenos. 




			Que él/ella sea pacifico/a y feliz, con el cuerpo y el espíritu serenos. 




			Que ellos sean pacíficos y felices, con el cuerpo y el espíritu serenos. 




			 




			Que yo esté a salvo, libre de cualquier daño. 




			Que él/ella esté a salvo, libre de cualquier daño. 




			Que ellos estén a salvo, libres de cualquier daño. 




			 




			Que yo esté libre de ira, aflicciones, miedo y ansiedad. 




			Que él/ella esté libre de ira, aflicciones, miedo y ansiedad. 




			Que ellos estén libres de ira, aflicciones, miedo y ansiedad. 




			 




			Empezamos practicando esta meditación del amor con respecto a nosotros mismos («yo»). En tanto no seamos capaces de amarnos y cuidarnos, no seremos de gran ayuda a los demás. Una vez realizado esto, podremos practicar con los demás («él/ella», «ellos»); primero, pensando en alguien que apreciemos, luego en alguien que nos resulte indiferente, después en alguien a quien amemos, y finalmente en una persona que el mero hecho de pensar en ella nos haga sufrir. 




			Empezamos esta práctica observando profundamente el skandha de la forma, nuestro cuerpo. Según Buda, un ser humano está formado por cinco skandhas (elementos, grupos o agregados): forma, sentimientos, percepciones, formaciones mentales y conciencia. Nosotros somos el rey, y esos elementos, nuestro territorio. Para conocer cuál es la situación real en nuestro interior, debemos vigilar nuestro territorio totalmente, incluyendo los elementos de nuestro ser que están en lucha. Para instalar la armonía, la reconciliación y la curación en nuestro interior, hemos de comprendernos a nosotros mismos. Observar y escuchar profundamente, vigilando el propio territorio, será el primer paso de la meditación del amor. 




			Empezaremos preguntándonos: ¿cómo se siente mi cuerpo en este momento? En el pasado, ¿cómo se sentía? En el futuro, ¿cómo se sentirá? Más tarde, cuando pensemos en alguien que apreciemos, que nos resulte indiferente, que amemos u odiemos, empezaremos también por observar su aspecto físico. Inspirando y espirando, visualizaremos su rostro, su modo de andar, de sentarse y de hablar; su corazón, sus pulmones, sus riñones y todos los órganos de su cuerpo, y nos tomaremos todo el tiempo que sea necesario para percibir esos detalles claramente. Pero empezaremos siempre primero por nosotros mismos. Cuando logremos ver nuestros cinco skandhas con claridad, la comprensión y el amor surgirán de modo natural, y sabremos qué debemos, o no, hacer para cuidarnos mejor. 




			Observaremos nuestro cuerpo para ver si permanece tranquilo o, por el contrario, padece alguna enfermedad. Observaremos el estado de los pulmones, del corazón, de los intestinos, de los riñones y del hígado para percibir qué es lo que el cuerpo necesita realmente. Al hacerlo, comeremos, beberemos y actuaremos de una forma que reflejará el amor y la compasión que sentimos hacia nuestro cuerpo. Por lo común sólo seguimos unos hábitos ya arraigados. Pero tras observarnos profundamente descubriremos que muchos de esos hábitos dañan el cuerpo y la mente, y ello nos obligará a trabajar para transformarlos de modo que favorezcan la buena salud y la vitalidad. 
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