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  Introducción

Mindfulness y mucho más

Si pienso en mi propia experiencia cuando empecé a meditar, lo primero que constato es que era una época muy distinta a la actual. Mi vida era placentera, tranquila y no tenía grandes responsabilidades a las que hacer frente. Encontré a mis primeros Lamas en 1979 en la isla de Menorca. Yo venía de un periplo de cuatro años de exilio por Europa desde el 1974. En 1977, de Paris me dirigí a Belgrado y de allí a Split, viajé por la Yugoeslavia del Mariscal Tito, a partir de donde fui bajando por carretera, sin un rumbo fijo, por toda la costa de Croacia hasta Ulcinj, en la frontera con Albania. Una vez allí me desplacé hasta Sarajevo, para pasar por Montenegro y Macedonia, y finalmente entrar en Grecia. Recién estrenados mis veintitrés años, recorría las islas griegas trabajando en la cosecha de uva, en la elaboración del licor local llamado rakí, en la recogida de aceitunas, en la producción de aceite... Fue en la isla de Creta donde pasé la mayor parte del tiempo, y al tratarse de trabajos temporales bien pagados, para lo que era mi forma de vida en aquellos momentos, podía permitirme el lujo de pasar largas semanas “contemplando” pausadamente el paisaje mediterráneo en aldeas de montaña, pueblos de pescadores y otros lugares recónditos.

Recuerdo haber llegado después de mi periplo por Creta a la hoy famosa Santorini, una isla que en aquellos momentos apenas contaba con una planta hotelera significativa, solo algunas pensiones familiares y la arena de la playa. Tranquilidad, algo de soledad y mucho sosiego, no había grandes problemas que me agobiasen en aquel entonces. En definitiva, mi estado mental de esa época era muy diferente al de muchos de mis estudiantes en la actualidad.

De regreso a España decidí instalarme en la isla de Menorca donde conocí a Marta, mi compañera desde entonces y, juntos asistimos a nuestro primer curso de Dharma. Tras esa experiencia transformadora, decidí sumergirme en el estudio de la filosofía budista y en una práctica diaria de meditación que aún sigo manteniendo con la misma pasión. Varios meses después de mi encuentro con uno de mis Lamas principales, entré en un retiro de un mes en Es Pou Nou, de San Luis, para practicar una deidad tántrica.

En aquel retiro aprendí, sobre todo, una cosa muy importante: ¡La manera de NO meditar! Forzar, tensar, insistir, obligar a la mente... NO funciona, y puede ser incluso perjudicial. En este sentido, grandes Maestros de Yoga como Sivananda, Iyengar y otros señalan:

No es posible meditar sin estar relajado.

La tensión, física y mental, ahoga la atención y no la deja crecer.

Desde que empecé a meditar en esa época, jamás he abandonado mi práctica. Mientras tanto, los libros de los Maestros Tibetanos con los que me inicié han ido haciéndose un hueco en las todas las librerías especializadas, y en el mundo entero se han ido abriendo nuevos centros budistas. La enseñanza que me cautivara no ha dejado de crecer y expandirse a lo largo de estos años. Cada vez más gente se interesa por lo que, a mi entender, es mucho más una ciencia de la mente que una religión: no ofrece dogmas, ofrece análisis, estudio aplicado y experiencias personales. Ofrece instrucciones enormemente valiosas que pueden hacer mucho bien al individuo y a la sociedad. Estoy convencido de que este es uno de los motivos por los que tantas personas encuentran en el budismo una respuesta, tanto es así, que he tratado de aportar mi granito de arena publicando libros de Dharma con el deseo de que las enseñanzas toquen el corazón de las personas del mismo modo que tocaron el mío. Durante más de tres décadas, en la medida que mis responsabilidades familiares y laborales me lo han permitido, jamás he dejado de meditar. Lama Orgyen, Lama Guendun, Lama Yeshe, Gueshe Jampa Techchok, Gonsar Tulku, S.E Dagyab Rinpoche, Gueshe Lobsang Tsultrim, S.E. Choje Trichen Rimpoche, S.S Dalai Lama, S.S Sakya Trizin, S.E Jetsun Kusho, Gueshe Roach así como un buen número de monjes budistas, han guiado mis pasos por el sendero de esa profunda filosofía.

A todos les debo un gran agradecimiento y respeto, pues llegaron cada uno de ellos en un momento particular de mi vida, y me enseñaron todo lo que sé. Pero debo hacer un aparte para nombrar y enaltecer la memoria de mí Maestro del corazón, Gueshe Tamding Gyatso (1927-2002) del que fui traductor durante más de doce años. El me instruyó en los textos esenciales y fue quien, según sus propias palabras,c“llenó el recipiente de mi mente con el néctar del Dharma”.

Durante un viaje que hicimos a la Coruña, a principios de los años noventa, íbamos sentados juntos hablando del futuro, y Gueshe Tamding me dijo enfático: “Llegará un día en que habrá gente que te pedirá que les enseñes. Si esto ocurre, será el momento de transmitir el néctar del Dharma a quien te lo pida: sé humilde y enseña todo lo que has aprendido de mí”. Yo, de hecho, ya estaba enseñando esporádicamente en los centros que juntos habíamos establecido en varias ciudades de España, por lo que aquel comentario me pasó bastante desapercibido.

Sin embargo, a finales de los noventa, creí oportuno dar por terminada aquella labor en los centros budistas. Creí, sinceramente, que sería más provechoso dedicar mi tiempo a preparar y traducir libros para seguir divulgando desde nuestra editorial todo aquel saber. Esta actividad me obligaba a estudiar para comprender mejor lo que publicaba, y durante este tiempo también pude hacer bastantes retiros de meditación.

Ahora me doy cuenta de la importancia que tuvieron aquellos años, pues tuve ocasión de destilar, madurar y proyectar las enseñanzas hacia una audiencia que había ido cambiando muy velozmente, tal como lo había hecho la sociedad en su conjunto.

Hace ahora ya más de una década, unos viejos amigos me invitaron a dar enseñanzas de Dharma en un Centro de Yoga de Barcelona. El deseo de los asistentes al curso por seguir aprendiendo conmigo, me trajo a la memoria las palabras de mi Lama en aquel vuelo: “Sé humilde y enseña todo lo que has aprendido de mi”, desde entonces no he vuelto a dejar de enseñar. El ya no está conmigo, pero sus palabras resuenan en mi mente como el primer día. Mi experiencia vital a lo largo de los años ha ido consolidando la convicción de que acercar el Dharma al corazón de las personas las ayuda a vivir con mayor plenitud y serenidad.

Precisamente, mi propio proceso me ha hecho ver la necesidad de trasladar la esencia de la filosofía budista a un lenguaje actualizado, que se adapte a la mentalidad de quienes acuden a mis cursos. El perfil de los asistentes es una amalgama de profesionales de distintos y muy variados campos, pero con un denominador común, todos ellos personas interesadas en aprender a meditar de la mano de un occidental. En mi caso, he tenido la fortuna de beber de las fuentes más tradicionales, pero lo que he escuchado de mis Lamas lo presento en un formato renovado, más cercano a nuestro estilo de vida actual que, insisto, dista mucho del que vivíamos la primera generación de seguidores de los Lamas tibetanos. Hoy me dirijo a personas con responsabilidades familiares, compromisos sociales y laborales, conectados a las redes sociales, pero deseosas y, en ocasiones, necesitadas de conciliar todo ello con una experiencia sincera y constante de meditación. De nuevo, mi Lama, Gueshe Tamding acude a mi mente:

Es fácil practicar el Dharma en un templo, apartado de los problemas y con las necesidades básicas cubiertas. Lo que es difícil es practicar en tu trabajo, en la calle, o en el ámbito familiar.

Y en sus libros, Joyas del Budismo, y Más Allá del Egoísmo, señala que:

Si prácticas con buena motivación y conocimiento en tu casa, la Iluminación está cerca; si practicas en una cueva, retirado del mundo con una mala motivación o un conocimiento escaso, la Iluminación está lejos.

Muchos de mis seminarios habituales abordan temas propios del Lam Rim y el Lo Yong (textos tradicionales de los que hablaré más tarde). Cuestiones como considerar el potencial humano, reflexionar sobre la muerte o sobre las consecuencias de nuestros actos; el estudio y manejo de las aflicciones mentales (skt: klesha, estados mentales que nos alteran y producen malestar) y los métodos que nos capacitan para lidiar con ellas. Afrontar la insatisfacción, aprender a relacionarnos con esta actitud que podríamos definir como congénita. Adiestrarnos en el amor, la compasión, la paciencia y tantos otros temas con múltiples sentidos y matices, son el material con el que podemos llenar años de práctica. Incluso con algunos grupos de estudiantes específicos llevamos a cabo el estudio y la práctica de sadhanas de Tantra Superior, analizando y pormenorizando todos aquellos elementos que transforman y pulen la mente desde su raíz.

Pero, para penetrar de manera optima, eficaz y directa en asuntos transcendentes, necesitamos mejorar nuestra capacidad de enfoque, necesitamos atención y concentración: en definitiva, necesitamos desarrollar “permanencia apacible” que en sánscrito se denomina samatha y en tibetano shi né. Tarde o temprano el estudiante llega al punto en el que solo escuchar o estudiar no es suficiente, se le hace evidente la necesidad de entregarse a la meditación porque, como dicen muchas citas clásicas:

Escuchar muchas enseñanzas de Dharma sin reflexionar y meditar en ellas hace que la mente se vuelva rígida y que el Dharma ya no tenga poder para transformarla.

El propósito último de la meditación es transformar la mente. Pero, para meditar y obtener resultados del esfuerzo loable que le dedicamos a la práctica, necesitamos preparar nuestro campo de trabajo. Nos hace falta cultivar un espacio de calma interior y dejar el cuerpo relajado. Con el propósito de ayudar a mis estudiantes a alcanzar ambos objetivos he desarrollado “Mindfulness y mucho más”.

El término meditación en occidente se asocia a ciertas ideas que no tienen nada que ver con lo que se entiende por meditar en aquellas tradiciones que aún mantienen viva esa práctica. Muchas personas se acercan a la meditación con falsas expectativas, pero incluso en el caso de entender correctamente de lo que se trata, practicarla sin una sólida base de relajación, es complicado. Si la meditación no funciona, uno tiene que cuestionarse si hay algo que deba corregir. El objetivo de la meditación que practicamos en “Mindfulness y mucho más” no es detener la mente para dejar de pensar, o que se quede en blanco para imaginar una realidad fantasiosa. He aquí algunas de las cosas que me parece interesante resaltar:

1) Puedes practicar “Mindfulness y mucho más” sin tener ninguna creencia religiosa. Tanto si eres ateo como seguidor de una filosofía te será de gran ayuda porque el mayor énfasis va dirigido a potenciar al máximo tu capacidad de atención y concentración. Te sentirás más centrado y de forma casi inmediata.

El énfasis principal es desarrollar shi né o samatha que, en realidad, no es una práctica exclusiva del budismo, Buda la extrajo del hinduismo, y también se extendió ampliamente en el zen japonés o el chan chino. Incluso en las tradiciones cristianas contemplativas de antaño llegó a estar arraigado, y también en el sufismo o en el taoísmo.

2) Practicando “Mindfulness y mucho más” tu capacidad de enfoque aumenta en poco tiempo, de modo que no tendrás que esperar años a que tus esfuerzos se vean recompensados; advertirás los beneficios en tu vida cotidiana.

3) Practicar “Mindfulness y mucho más” nos permite corregir aquellas facetas de nuestra vida que se pueden mejorar.

La vida no “mejora” solo “mejorando” el medio ambiente externo, sino trabajando la condición de nuestra mente, porque es de donde surge la inquietud y malestar.

4) Practicar “Mindfulness y mucho más”, perfecciona cualquier meditación que practiques (vipasana, Lam Rim, Lo Yong y Tantra). Mi Lama solía decir que no se pueden abordar prácticas superiores sin estar bien anclados en las prácticas preliminares. Unos buenos fundamentos sostienen un gran edificio.

5) Practicar “Mindfulness y mucho más” es un medio incomparable para investigar y entender el funcionamiento de nuestro mundo interno, y nos ayuda a relacionarnos correctamente con el exterior. Una mente templada y estable observa mejor la realidad.

6) La atención y la concentración que perfeccionas en “Mindfulness y mucho más” son la clave de la Liberación y la Iluminación. ¿Liberarse de qué? De todo aquello que resulta molesto. ¿Iluminar qué? La oscuridad producida por la ignorancia que desconoce la realidad.

7) La atenci
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