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  SAMATHA


  Prefacio del venerable Lama Drubgyu

[image: pref]

Querido viejo amigo del Dharma, Dechen Dorje (Isidro Gordi):

Hace ya muchos años que empezaste a estudiar Dharma con el maestro Kagyüpa, Lama Orgyen Uangdü. Después, pasaste años completos trabajando como asistente del gran maestro Khenchen Geshe Tamdrin Gyamtso, del cual recibiste las enseñanzas del Camino Gradual del Dharma. Tras estos años de dedicación, con pureza en tu motivación, conducta, adiestramiento y pensamiento, has compuesto un libro basado en las enseñanzas del victorioso y omnisciente S.S. Dalai Lama, que expone gradualmente la práctica de la disciplina ética, la meditación de la permanencia apacible (samatha) y la visión profunda (vipasana). Deseo sinceramente, con mi aspiración de buenos auspicios, que esta obra cause una inmensa felicidad y bienestar a muchos afortunados dotados de confianza en estas enseñanzas.

¡Que gocemos de los auspicios del incremento de la virtud y la excelencia!

28 de diciembre de 2017

Lama Drubgyü Tenpa
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  PARTE 1: Mindfulness, Anapanasati y Dharma


  Fundamentos y práctica de anapanasati

El tema central de este libro es beneficioso para todos, es universal: aprender a usar, enfocar y refinar tu atención, tu mindfulness, (pali: sati), con el fin de tener una mente estable y clara. ¿Hay alguna empresa humana donde no sea relevante tener una mente tranquila, estable y clara? Anapanasati significa “atención a la respiración”; es un tipo de meditación que no requiere fe o confianza, lo cual no significa que la fe no sea importante sino todo lo contrario, tener confianza en tu potencial es útil en cualquier tipo de empeño.

Voy a presentar algunos aspectos de mindfulness tal y como se entiende en la tradición budista: un medio para desarrollar samatha y vipasana​1. La primera parte de este libro te enseñará a usar y desarrollar mindfulness para despertar samatha; la segunda parte explica cómo usar samatha y mindfulness para desarrollar vipasana o sabiduría.

Para ilustrar el desarrollo de mindfulness y samatha usaré dos meditaciones:


    	Anapanasati, tal y como aparece en la tradición theravada.


    	Establecer la mente en su estado natural, ver el rostro de tu mente, que aparece en el mahamudra de la tradición budista indo-tibetana, mahayana.

  

Las sesiones de meditación que vienen a continuación no deberían sobrepasar los veinticuatro minutos de duración, tradición que se remonta a unos mil años, en la figura de Kamalashila, gran contemplador indio que viajó al Tíbet y discípulo de Shantarakshita. Él decía que los novicios no debían hacer sesiones ni demasiado largas, ni demasiado cortas. Vio que veinticuatro minutos, era un término medio, ni mucho ni poco. A veces podría tratarse solo de quince o de treinta y cinco minutos; sé flexible. Un gathica son veinticuatro minutos, la sesentava parte de un día, mil cuatrocientos cuarenta minutos. No es un periodo de tiempo demasiado largo -que te pueda ocasionar problemas e incomodidades físicas- pero es suficiente para permitirte entrar en el fluido de la meditación y tener cierto nivel de experiencia. Se puede alargar gradualmente, a medida que tu capacidad aumente. En la práctica de samatha buscas desarrollar el equilibrio de la atención o mindfulness. Si meditas hasta el agotamiento y lo conviertes en un hábito, el cojín te provocará náusea. Es mejor terminar cuando aún seguirías meditando; de este modo cuando veas el cojín te atraerá.

Cuando estás sentado en el cojín de meditación es vital cultivar tres cualidades secuenciales:

1) Relajación física y mental, fundirte en un sentimiento de comodidad, de estar a gusto en tu piel. Hoy en día nuestro ritmo de vida es estresante, y está presidido por preocupaciones y responsabilidades que provocan tensión en el cuerpo y en la mente. No es que nuestra vida sea mala per se, pero desde la plataforma del estrés tensas y condicionas tu cuerpo y mente, día tras día. Si llevas este estado a tu meditación, meditar será otra actividad estresante, por ello solventar esto es muy necesario. Puesto que la práctica de anapanasati consigue este propósito, se puede afirmar que es terapéutica y sanadora.

2) Estabilidad y serenidad continuada. Desarrollar mindfulness requiere estabilidad y quietud. La estabilidad relajada te permite practicar meditación de modo continuado, sin quemarte en el intento. En ocasiones, es bueno simplemente sentarte en quietud, cómodo y sin moverte. Tan solo estar atento al presente.

3) Claridad, atención fresca, despierta. Cuando te sientas, tu cuerpo ha de ser como una montaña, la mente quieta como el espacio, pero cómoda, fresca y penetrante.

Cuando integras estos tres ya te mueves en el sendero de samatha: relaja tu cuerpo, palabra y mente tratando de encontrar un equilibrio entre la atención y la relajación. A medida que desarrollas esta meditación, llegarás a estar simultáneamente relajado, cómodo, estable y claro.

¿Has probado de dormirte cuando estás agitado, tenso y preocupado? Es obvio pues el valor que tiene cultivar estas cualidades. El hombre moderno necesita mantener el cuerpo y la mente relajados. La mente está siempre en movimiento y sus tensiones se acumulan en el cuerpo; es insano y se ha convertido en lo más habitual.

A modo de resumen: el primer desafío es relajarse más y más sin perder la claridad mental con la que empezaste. El segundo desafío es mejorar la estabilidad o continuidad de la atención sin perder el estado de comodidad y relajación. El tercer desafío es mejorar la claridad, aumentar la agudeza de la atención, sin perder la estabilidad ni la relajación.

Mejora la relajación sin perder la claridad; mejora la estabilidad sin perder la relajación, y mejora la claridad sin perder la estabilidad. La relajación produce estabilidad, que da paso a la claridad. Y las tres se desarrollan a medida que sigues el camino de samatha.

Primero, enfatiza la relajación, estar cómodo; después aborda la quietud, la estabilidad -continuidad de la atención- y, por último, trabaja con la claridad, mente fresca y penetrante. Cuerpo tranquilo, pero, al mismo tiempo, vigilante. La columna vertebral debe estar erguida pero cualquier músculo que no se necesite para ello debe estar relajado. Aprende a estar atento y, a la vez, totalmente relajado. Deja que el cuerpo respire sin esfuerzo, permite que la respiración fluya según su ritmo natural, sin que tú interfieras. Que tu mente esté cómoda, relajada, clara, pero despierta, atenta al proceso respiratorio.

No tenemos estas tres cualidades de modo natural, todos sabemos que, si relajas el cuerpo, la mente se apaga; y, por el contrario, si algo despierta la atención, te tensa. Aquí tratas de encontrar un estado que te permita estar simultáneamente relajado a la vez que mentalmente atento. Aprende a relajar profundamente el cuerpo sin perder la claridad de la mente.

La práctica de anapanasati cultiva estas tres cualidades. Ahora piensa un instante en las actitudes opuestas: 1) cuerpo tenso, estresado, inquieto, 2) mente agitada, turbulenta y fragmentada, 3) mente espesa. ¿De verdad crees que podrías ir muy lejos en tu meditación?

También puedes hacer esta meditación completamente estirado en el suelo. No es una práctica banal porque es posible que durante la vejez puedas tener problemas físicos, en las rodillas. ¿Significa esto que debes dejar de meditar? Sería muy desafortunado que el último capítulo de tu vida te atrape dormido. El mejor momento para estar relajado, a la vez que despierto es cuando te mueres. Es bueno adiestrarse a partir de ahora, y no esperar a que llegue la muerte, porque después será demasiado tarde.

Hoy en día existe un énfasis en el cuidado del cuerpo; todos sabemos lo que es una dieta sana, que fumar, beber y comer excesivamente no es recomendable. Se busca un cuerpo sano, fuerte, atlético y resistente. Anapanasati busca un estado mental fuerte, sano, equilibrado, flexible, libre de estrés. Mens sana in corpore sano.

Nuestra sociedad tiende a buscar la salud física, pero ¿y la salud de nuestra mente? Es imperioso empezar a buscar un estado de equilibrio interno. Y más si tienes en cuenta que, a partir de los treinta es cuando un gran deportista empieza a ser superado por una joven promesa. Físicamente hablando, a los treinta y cinco años las cosas ya no son como a los veinticinco, y a partir de los sesenta todo va cuesta abajo.

En occidente se usa la palabra “meditación” muy a la ligera y, en muchas ocasiones, el sentido que le damos no tiene nada que ver con el que tiene en sus lugares de origen. Bhavana es el término sánscrito que se suele traducir en occidente como “meditación”, y su sentido básico es “cultivar”. Si crees que la meditación es solo para gente rara, religiosa, estás del todo equivocado. ¿No has cultivado conocimientos para ser informático, músico, arquitecto, médico, lo que sea? Toda nuestra educación está basada en el cultivo, de conocimientos distintos. Tanto la educación antigua como la moderna están basadas en cultivar la mente. Anapanasati tal y como se usará en este libro, por ejemplo, cultiva relajación, estabilidad y claridad.

A continuación, presentaré cinco prácticas de anapanasati para que el lector tenga una experiencia de primera mano de lo explicado en este capítulo. Siéntate como te resulte más cómodo, con la espalda recta, elige una de ellas y déjate guiar.


  Primera práctica de anapanasati:

Relajar cuerpo, palabra y mente

Dirige tu atención -mindfulness- al cuerpo y permanece atento a la sensación no conceptual del tacto: el trasero con el cojín, la saliva en la boca, la tensión en los músculos. Que tu consciencia esté en modo testigo, atenta a las sensaciones que se producen en tu cuerpo, instante tras instante.

Que la atención impregne tu cuerpo, y si notas zonas tensas -hombros, base del cuello, rostro o cualquier otra parte-, dirige la atención hacia allí y suaviza los músculos. Hazlo hasta que tu cuerpo esté relajado, quieto y despierto.

A continuación, relaja la palabra, descansa en el silencio natural que notas cuando se apaga el incesante monólogo interno. Y para facilitarlo, permite que tu respiración adopte su ritmo natural mientras le prestas atención.

“Dejar la respiración a su ritmo natural” significa permitir que el cuerpo respire lo que necesite. De ese modo se calma la turbulencia interna de la mente que se manifiesta en forma de pensamientos recurrentes.

Esporádicamente aprovecha cada espiración para soltar problemas, tensiones y pensamientos nocivos, permitiendo que el aire salga hasta que no quede más. Y si la inspiración es superficial, profunda, larga o corta, que así sea. No trates de regular la respiración, deja que el cuerpo respire sin interferir.

Por último, relaja la mente, suelta tus preocupaciones y proyecciones acerca del futuro, tus recuerdos del pasado y date el lujo de morar en la quietud del momento presente.


  Segunda práctica de anapanasati:

Enfoca tu atención en el ombligo y contar

Relaja cuerpo, palabra y mente, permite que la respiración siga su ritmo natural. Abandona todo tipo de control y presta una atención sostenida al ritmo de tu respiración, sin pretender modificarlo.

De vez en cuando, al espirar, suelta pensamientos y tensiones, enfócate en la pausa y permite que la inspiración tenga lugar. A lo largo del proceso, permite que el cuerpo inspire y espire lo que requiera, sin tu intervención. Apártate del pasado y futuro y quédate en la inmediatez del momento presente.

A continuación, dirige la atención hacia la sensación del tacto que produce el movimiento del abdomen al inspirar y espirar. Simplemente nota cómo se expande y contrae. Mantén la continuidad de la atención en las sensaciones del tacto en el abdomen, sin perder la estabilidad.

Para facilitarlo refina la vigilancia con la que monitorizas el fluido de la atención. Observa si la atención cae en el extremo de la agitación y la excitación o en el del hundimiento.

La excitación burda es fácil de detectar, te apartas de la respiración. Tan pronto como la detectas aplica un remedio, no fuerces, ni te sientas frustrado: afloja, relaja, suelta lo que ha cautivado tu atención, y regresa al abdomen. Y si se trata del hundimiento -falta de claridad-, refuerza tu atención y regresa al abdomen.

Y, si lo deseas, experimenta con un apéndice a la práctica que se enseña en todas las escuelas budistas: cuenta la respiración. Inspira, espira y cuenta uno, y así hasta diez.


  Tercera práctica de anapanasati:

Enfoca tu atención en los orificios nasales

Que tu atención descienda a tu cuerpo; permite que se relaje. Observa las sensaciones del tacto que produce la respiración al entrar y salir por los orificios nasales. Dirige la atención a esta zona y sostenla allí. Identifica las sensaciones que allí se producen al entrar y salir el aire. Relaja al espirar, liberando pensamientos, tensiones, y enfócate al inspirar. Se puede hacer esporádicamente, o durante toda la sesión.


    	Cada pensamiento es una interferencia, detéctalo con la vigilancia y suéltalo.


    	Sostén el ciclo completo de respiraciones por medio de un fluido cognitivo ininterrumpido.

  

La vigilancia observa tu cuerpo y mente para que no se produzca tensión en uno u otro, y monitoriza que la respiración proceda de modo suave, sin obstáculo. La labor de la vigilancia es simple: identificar la excitación o el hundimiento.

Si detectas que pierdes el objeto, libera, relaja y regresa. Si se apaga la frescura y la claridad de la mente; si se afloja la fuerza de la atención, refresca tu interés e intensifica tu atención.

Si la respiración se vuelve más tenue, y las sensaciones del tacto que ella produce se tornan más sutiles, de modo natural se intensificará la atención.


  Cuarta práctica de anapanasati:

Método de Asanga.

Permite que el cuerpo respire sin interferencias. Apártate de cualquier pensamiento sobre el futuro o el pasado, libera tensión física y mental. De modo natural, la consciencia se establece en quietud y claridad. Permanece en este estado, sin aferramiento.

Aquí el objeto de atención son las fluctuaciones de energía (skt: prana) en el dominio del cuerpo, relacionadas con tu proceso respiratorio; la experiencia inmediata de las sensaciones que ocurren en tu cuerpo al inspirar y espirar.

Atiende al dominio del cuerpo y las sensaciones vinculadas con la respiración cuando ésta entra y sale por tu cuerpo. Aplica tu mindfulness a las sensaciones de la respiración por todo el cuerpo, pero suelta todo control e influencia.

Una clave para aprender esta habilidad es la espiración: con cada espiración suelta cualquier tensión, incluyendo la de los músculos, del rostro, etc. Y, de paso, suelta toda actividad mental, pensamientos, memorias, imaginación, deseos.

Que tu atención se sumerja en este campo no conceptual y no discursivo, y cualquier pensamiento que notes, suéltalo al instante en la espiración.

Aprovecha la inspiración para enfocar más tu atención, y al espirar aprovecha para soltar tensiones, pensamientos y relajar profundamente, a la vez que sostienes un fluido incesante de atención a las sensaciones o fluctuaciones por todo el cuerpo que vienen de la respiración.


  Quinta práctica de anapanasati:

Método de Asanga.

Permite que el cuerpo, palabra y mente estén relajados, quietos y despiertos. Silencia el parloteo interno. Para ello, permite que tu respiración se instale en su ritmo natural. Observa cómo respira tu cuerpo sin tratar de interferir en modo alguno. Nota la pausa natural que se produce al final de la inspiración y la espiración, y sé consciente de ella.

A lo largo de la práctica genera un nuevo hábito: permanece en el presente sin que te arrastre la corriente tóxica de pensamientos. Date el lujo de liberarte de toda preocupación relativa al pasado o al futuro, y descansa en el momento presente, libre de apego y de aversión. Descansa en este estado de comodidad, claridad, quietud.

Presta atención a todo el proceso respiratorio, desde que entra por la nariz hasta el movimiento que se produce en el abdomen, junto con las sensaciones o fluctuaciones energéticas que se esparcen por tu cuerpo.

Una labor simple: si la inspiración o espiración es larga, sé consciente de que es larga; y si es corta sé consciente de que es corta. Con cada inspiración refresca tu atención; con cada espiración relaja tu cuerpo y mente, suelta tensiones y obstáculos. Sostén este fluido de estar implicado en las sensaciones en tu cuerpo relativas a la inspiración y la espiración.
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