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Prefacio

NAMO TASSA BHAGAVATO ARAHATO SAMMASAMBUDDHASSA. Homenaje al Bienaventurado, el Arahat, el Buda Perfectamente Despierto.

LAS JHĀNAS son ocho estados alterados de conciencia, que se logran mediante la concentración, y cada uno de ellos produce un estado de concentración más profundo que el anterior. Al enseñar el sendero óctuple, el Buda definió la concentración correcta como las jhānas. Las jhānas en sí no son el despertar, pero son un medio hábil para concentrar la mente de manera que vaya en esa dirección, y no solo pueden alcanzarlas los monjes, sino también muchos practicantes laicos serios.

Este libro es un intento de transmitir lo que he aprendido sobre las jhānas de forma legible. Dado que las jhānas no se prestan al «aprendizaje en libros», este intento está destinado a ser menos que ideal. No obstante, espero proporcionar al menos alguna información útil sobre las jhānas y cómo pueden utilizarse en el camino espiritual.

Este libro presupone cierta familiaridad con la meditación y las enseñanzas budistas básicas1. Las jhānas son definitivamente un tema avanzado. En general, aprender las jhānas resulta mucho más fácil para quienes han asistido al menos a dos retiros de meditación en silencio de una semana o más y tienen una buena práctica diaria de meditación de al menos cuarenta y cinco minutos, preferiblemente más larga. Por eso, he escrito este libro para personas que tienen la experiencia necesaria para comenzar a aprender las jhānas. Sin embargo, si estás principalmente interesado en aprender sobre las jhānas en lugar de aprenderlas como una práctica, este libro también resultará útil.

He utilizado varias palabras en pali2, por lo que hay un glosario al final de este libro. Resulta más fácil ser preciso utilizando las palabras de los suttas que una palabra en inglés que no capta realmente la esencia de lo que enseñaba el Buda. La siguiente tabla puede resultar de utilidad:











	
sutta


	
discurso, enseñanza





	
mettā


	
bondad amorosa, amor incondicional





	
samādhi


	
no distracción, concentración, reunir





	
vitakka


	
pensamiento, pensar





	
vicāra


	
examen, examinar





	
pīti


	
gozo, éxtasis





	
sukha


	
felicidad/alegría





	
dukkha


	
fastidio, insatisfacción, estrés, sufrimiento, angustia









Esa última palabra, dukkha, es sumamente importante. El Buda dijo en varias ocasiones que enseñaba «dukkha y especialmente el fin de dukkha»a. Espero que este libro muestre cómo la práctica de las jhānas es muy útil en la búsqueda de obtener los insights3 profundos necesarios para terminar con dukkha.

Las traducciones de este libro se basan en las obras de Bhikkhu Bodhi, Maurice Walshe y Thanissaro Bhikkhu. He modificado algunas de ellas en ocasiones con la intención de aclarar algo y a menudo para eliminar el género específico él (he/his), el cual he sustituido por uno (one) −en pali es simplemente la tercera persona del singular y literalmente podría ser él, ella o uno. Dado que este libro está escrito para un público general, no para un público monástico masculino, y debido a los siglos de patriarcado misógino en el budismo, no estoy dispuesto a escribir de una manera que le dé algún crédito a ese malentendido particular de las enseñanzas del Buda. También he utilizado they (ellos y ellas) y their (su) como pronombres singulares de género neutro cuando fue necesario para evitar tonterías como s/he o he/she (él/ella).

Este libro se basa en las enseñanzas sobre las jhānas que se encuentran en los suttas del Canon Pali. Aunque a veces utilizo frases como «el Buda dice» y «el Buda enseñó», desde un punto de vista estrictamente escolástico, debería decir algo como «los suttas dicen que el Buda dice» y «los suttas dicen que el Buda enseñó». Pero eso parece demasiado pedante; confío en que se sabe que cuando digo «el Buda dice» solo estoy indicando lo que los suttas registran que el Buda dijo.

Las jhānas son un tema controvertido y no me sorprendería que lo que he escrito aquí aumente la controversia, aunque no sea esa mi intención; solo quiero compartir lo que he aprendido para que estos estados maravillosamente poderosos puedan ser utilizados con éxito por más personas en su camino hacia el despertar. Una de las cosas más importantes que hay que traer al camino espiritual es una mente abierta. Si no estamos completamente despiertos ahora mismo, tendremos que cambiar de opinión para llegar a estarlo. Es muy útil recordar la línea de enseñanza sobre las creencias que se da en la estrofa final del Mettā Sutta (Snp 1.8):

Pero cuando uno vive completamente libre de cualquier punto de vista, es virtuoso, ha alcanzado una visión perfecta

y ha expulsado la codicia por los deseos sensuales,



con seguridad no vuelve a entrar en ningún úterob.

Que lo que sigue sea útil en el camino espiritual.

Puede encontrar todos los enlaces web mencionados en este libro en http://rc.leighb.com/links.htm. Agregue este sitio a sus favoritos y no tendrá que escribir direcciones web largas y complejas.

−Leigh Brasington





	1 Para una excelente introducción a las enseñanzas budistas básicas, consulte el libro Siendo nadie, yendo a ninguna parte de Ayya Khema (Sincronía Editorial, 1994).


	2 Nota de traducción: las palabras en pali se escriben en itálica solo cuando aparecen por primera vez para facilitar la lectura debido a su abundancia.


	3 Nota de traducción: la palabra insight no tiene una correspondencia exacta en castellano. Hemos optado por mantenerla en inglés para que pueda encajar en todos los contextos. A veces se podría traducir como «sabiduría» o «introspección» cuando aparece junto a «práctica», es decir, insight practice sería «práctica de sabiduría», mientras que insight a secas puede ser «comprensión», «experiencia comprendida» (Ayya Khema), «visión profunda», «visión directa», «vislumbre», incluso «percepción». 
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Introducción

4 DE JUNIO DE 1988: han pasado cuarenta minutos de la sesión de cuarenta y cinco minutos antes del almuerzo y me duele mucho la espalda. Me deslizo hacia adelante sobre el pequeño cojín que estoy usando como zafu y hago resbalar los isquiones sobre la colchoneta, pero el coxis permanece sobre el cojín. El resultado es instantáneo: las caderas se empujan hacia adelante, alineando correctamente las vértebras y relajando así toda la tensión muscular de la espalda, y un enorme torrente de energía gozosa llena todo mi ser. Inmediatamente surgen dos pensamientos: «¡Siempre me voy a sentar así!» y «Esto debe de ser a lo que se refería esa mujer holandesa cuando preguntó “¿Qué hago con toda esta alegría que estoy sintiendo?”».

Estaba en Wat Suan Mokkh1 de Ajahn Buddhadasa, en el sur de Tailandia, y allí me dijeron que lo que estaba experimentando se llamaba pīti. No entendía qué estaba pasando, solo sabía que me gustaba y que mi motivación para sentarme a meditar había cambiado de hacerlo porque sabía que era bueno a hacerlo porque quería. Seguí accediendo a pīti una o dos veces al día durante el resto de mi estancia en Suan Mokkh, pero el acceso disminuyó cuando mi práctica diaria de meditación se volvió más irregular, a medida que continué con mis viajes por Asia ese año.

En el transcurso de los dos años siguientes, descubrí que tenía un acceso bastante regular a pīti, dependiendo de la regularidad de la práctica sentada. Se lo mencioné a los maestros con los que tuve entrevistas en retiros posteriores, pero nadie parecía capaz de darme ningún consejo sobre qué hacer a continuación. Recuerdo haber dicho: «Es como si hubiera encontrado la puerta del castillo mágico. Entro en la primera habitación y deambulo por ella durante unos diez minutos y luego me encuentro de nuevo afuera. Sé que tiene que haber más estancias».

En mayo de 1990, asistí a un retiro de diez días con la venerable Ayya Khema, quien había dirigido el primer retiro al que asistí en 1985. Recordé que había sido una excelente maestra en ese primer retiro. Así que cuando un amigo me puso en las manos un folleto para el retiro de 1990 con ella, me inscribí. En mi primera entrevista con ella, tras intercambiar algunas cortesías con amabilidad, me dijo: «Bueno, ahora cuéntame sobre tu meditación».

«Puedo llegar a pīti», respondí.

«Bien. Esa es la primera jhāna; así es como se hace la segunda». ¡Alguien sabía lo que estaba sucediendo y además sabía lo que venía después! Al final de ese retiro, tuve acceso no solo a la primera y segunda jhānas, sino también a la tercera, cuarta y quinta. Y supe que había encontrado a mi maestra.

Un año después estuve con Ayya durante cinco semanas. Aprendí las jhānas seis, siete y ocho y disfruté muchísimo recorriéndolas hacia arriba (de la uno a la ocho) y hacia abajo (de la ocho a la uno). No mucho después de haber adquirido cierta habilidad con esto, tuve de nuevo una entrevista con Ayya, que me dijo: «Ahora debes hacer la práctica de insight en la misma sesión después de hacer las jhānas».

«Pero me lleva toda la sesión subir y bajar», protesté.

«Hazlas más rápido.»

Ahora bien, Ayya Khema no era alguien con quien quisiera discutir, así que asentí, dije: «Sí, señora», y volví a meditar y a «hacerlas más rápido». Esto, en efecto, me dejaba tiempo para la práctica de insight. ¡Impresionante! La avalancha de insights fue extraordinaria. La cantidad y la calidad no se parecían a nada que hubiera experimentado antes. Mi fascinación por los estados alterados había desaparecido y la sustituyó un impulso por ver qué podía aprender a continuación. Al final de ese retiro, sentí por primera vez que tenía alguna idea de los conceptos básicos de lo que enseñaba el Buda. Podía colgar todas esas listas que habían estado flotando abstractamente de los ganchos de sila, samādhi y pañña: comportamiento ético, concentración y sabiduría. Pero aún más importante: esos insights cambiaron mi vida; cuando regresé a casa, mis amigos notaron la diferencia. Ahora mi dedicación a seguir el camino trazado por el Buda era inquebrantable, y sabía cómo proceder.

Las jhānas. Tal vez ningún aspecto de la enseñanza del Buda haya sido más incomprendido y descuidado que la concentración correcta. Sin embargo, la concentración correcta es obviamente una parte integral del camino del Buda hacia el despertar2: la concentración correcta es el octavo elemento del noble3 sendero óctuple y a menudo se ejemplifica e incluso se define como las cuatro jhānas. Antes de su despertar, después de rechazar tanto el camino de la indulgencia sensual como el camino de las austeridades, el Buda recordó un incidente de su infancia en el que había experimentado la primera jhānaa. Después de reflexionar más, concluyó: «Ese es en verdad el camino hacia el despertar»b.

Este libro es un intento de rectificar los malentendidos y el descuido del papel de la concentración en las enseñanzas del Buda. La primera parte proporcionará una guía práctica de las jhānas utilizando el material que se encuentra en los suttas del Canon Pali, complementado con mi práctica de estos estados y mi enseñanza de ellos a más de mil estudiantes durante el transcurso de más de cien retiros de meditación. Dado que el material presentado en la primera parte difiere en algunos aspectos de lo que se presenta tradicionalmente cuando (ocasionalmente) se enseñan las jhānas, la segunda parte las examinará con mayor detenimiento y profundidad, tal como se presentan en los suttas, para desentrañar exactamente lo que se dice allí.

La palabra jhāna significa literalmente «meditación4». Proviene del verbo jhāyati, que significa «meditar». Muchas veces el Buda daba una charla sobre el Dhamma y la concluía diciendo: «Hay raíces de árboles, cabañas vacías, id a meditar (jhāyati)c». De este uso de jhāyati, parece seguro que lo que el Buda quería decir con meditación era la práctica de las jhānas.

En los suttas hay cuatro jhānas y cuatro estados inmateriales. A veces, los ocho estados se presentan como una secuencia de ocho experiencias de concentración progresivamente más profundas, cada una de las cuales se basa en la concentración generada por la experiencia anterior. Más a menudo se presentan como las cuatro jhānas, sin ninguna mención de los cuatro estados inmateriales y, en otras ocasiones, los cuatro estados inmateriales se presentan sin ninguna mención de las cuatro jhānas. En los tiempos modernos (e incluso desde el período de la composición del Abhidhamma) estos ocho estados se denominan directamente las ocho jhānas.

Como descubrí en 1991, las enseñanzas del Buda se pueden dividir en tres partes: sīla, samādhi y pañña: conducta ética, concentración y sabiduría. O, para decirlo en un lenguaje coloquial: pórtate bien, concentra la mente y utiliza la mente concentrada para investigar la realidad. Las prácticas que enseñó el Buda encajan perfectamente en una de esas tres categorías. Los preceptos5 y las prácticas brahma-vihāra de amor incondicional, compasión, alegría apreciativa y ecuanimidad son prácticas éticas. Las prácticas brahma-vihāra, especialmente la práctica de amor incondicional (mettā), también pueden generar concentración, al igual que las prácticas de mantra y visualización. Pero casi todo lo demás que pensamos cuando escuchamos la palabra meditación son prácticas de sabiduría, prácticas que tienen como objetivo ayudarnos a «ver cómo son las cosas» (o quizás más exactamente «lo que está sucediendo realmente»). Pero el Buda deja muy clarod que el examen de la realidad debe hacerse con una mente concentrada. Y las jhānas son el método que enseñó una y otra vez para concentrar la mente.

La palabra pali samādhi suele traducirse como «concentración», y no es una mala traducción, pero «concentración» tiene una connotación de ceño fruncido. Tal vez una mejor traducción sería «no distracción», que, por desgracia, no es una palabra en castellano. Lo que el Buda quiere decir con la palabra samādhi es la capacidad de la mente de no distraerse, la capacidad de la mente de permanecer consciente de un tema específico elegido sin desviarse involuntariamente hacia otro tema. Aunque utilizaré la palabra «concentración» como traducción de samādhi a lo largo de este libro, tengamos en cuenta que en realidad se refiere a un estado de no distracción.

La concentración se considera tanto un poder como una facultad. En ambos casos se la define como las cuatro jhānase, al igual que la concentración correcta también se define como las cuatro jhānasf. Las jhānas son ocho estados alterados de conciencia que se alcanzan mediante la concentración y cada una de ellas produce más concentración que la anterior. De esta manera, a medida que pasamos por las jhānas, vamos avanzando paso a paso hacia niveles de concentración cada vez más profundos, es decir, cada vez es menos probable que nos distraigamos. Al salir de las jhānas (preferiblemente la cuarta o superiores6), comenzamos a hacer una práctica de introspección con una mente jhānicamente concentrada y sin distracción7. Este es el corazón del método que descubrió el Buda: estos estados no son un fin en sí mismos, a diferencia de lo que sus dos maestros le habían enseñado poco después de que dejara su hogar para comenzar la búsqueda espiritualg. Son, simplemente, una forma muy útil de preparar la mente para que podamos examinar la realidad de manera más efectiva y descubrir las verdades más profundas que conducen a la liberación.





	1 Suan Mokkhabalarama (El Bosque del Poder de la Liberación), a unos seis kilómetros al suroeste de la aldea de Chaiya, en el sur de Tailandia. Fue fundado en 1932 por Ajahn Buddhadasa y, cuando lo visité en 1988, fue para asistir al retiro de diez días que se ofrece a los extranjeros cada mes. 


	2 A lo largo de este libro, utilizaré el término «despertar» en lugar del quizás más conocido término «iluminación», puesto que «iluminación» no es una traducción precisa, ya que fue elegida por los primeros traductores para sugerir una conexión con la Ilustración europea.


	3 Aunque la palabra «noble» es una traducción literal correcta, en realidad no capta todo lo que se quiere decir. Ennoblecer sería mucho más esclarecedor, ya que practicar de acuerdo con este camino nos ennoblece. Pero seguiré usando el término más familiar, «noble».


	4 Del PTS Diccionario Pali-Inglés, como jhāna: «Literalmente, meditación. Pero nunca significa vagamente meditación. Es el término técnico para una experiencia religiosa especial, alcanzada en un cierto orden de estados mentales».


	5 Véase el capítulo 1, «Los Preliminares», y la página web sobre los preceptos en http://rc.leighb.com/more/The_Precepts.htm para obtener información más detallada.


	6 Por ejemplo, en el entrenamiento gradual véase http://rc.leighb.com/more/The_Gradual_Training.htm), solo se mencionan las cuatro jhānas, y la introspección se realiza después de la cuarta. MN 66.25 indica que la cuarta jhāna es la primera de las jhānas que «pertenece a lo imperturbable».


	7 Esta afirmación seguramente será bastante controvertida. Para más información sobre la controversia, véase el apéndice 4, «Dentro o fuera: la relación entre la práctica de jhāna y la práctica de insight».








		

		
			PRIMERA PARTE

			Las jhānas en la práctica

			Introducción a la primera parte

			COMO SE MENCIONA en el prefacio, las jhānas realmente no se prestan al «aprendizaje a partir de libros». Cualquier descripción de las jhānas es una guía general y cualquier conjunto de instrucciones es un promedio de lo que suele funcionar para que las personas entren en estos estados y se muevan entre ellos. Pero la experiencia de cada uno es única; cada persona llega a la práctica con sus propios hábitos mentales, sus talentos y su comprensión. Por lo tanto, cualquier instrucción inicial a menudo debe adaptarse a los antecedentes y talentos de cada persona.

			Las jhanas se aprenden mejor en un retiro de meditación de diez días o más, donde el maestro describe de manera general tanto los estados como las instrucciones. Después, los estudiantes tienen tiempo para probar las instrucciones por sí mismos. Es sumamente beneficioso en un retiro de este tipo que, después de jugar experimentando con las instrucciones durante varios períodos de meditación, los estudiantes tengan varias entrevistas individuales con un maestro para refinar tanto la comprensión del estudiante como la implementación de las instrucciones. Un maestro de jhānas experto puede modificar las instrucciones a medida que va comprendiendo cómo funciona la mente del estudiante. Para algunos estudiantes, la instrucción puede ser sentarse más tiempo; para otros, relajarse más; y para otros, ser más ordenados.

			

			Sin embargo, si un maestro compartiera con todo el grupo los consejos dados a cada uno de los estudiantes durante un día de entrevistas, lo más probable es que se confundieran bastante y pensaran que el maestro se había desquiciado. Los consejos dados a un estudiante particular son exactamente lo contrario de lo que otro necesita hacer, y la suma de todos los consejos sería un batiburrillo de contradicciones que llevaría a la confusión. Por eso digo que las jhānas no se prestan al aprendizaje a partir de libros.

			Por otra parte, aquí estamos leyendo un libro sobre jhānas, presumiblemente con la esperanza de aprender algo. Sin duda, al leer este libro tendremos la oportunidad de aprender qué son las jhānas y de leer las instrucciones generales para alcanzar estos estados. Muy probablemente, intentaremos seguir estas instrucciones durante nuestras sesiones diarias de meditación o en un retiro residencial más prolongado.

			Al probar estas instrucciones, ¡hagámoslo sin expectativas! Las expectativas son lo peor que puedes llevar a cualquier retiro y son especialmente perjudiciales cuando intentamos aprender jhānas. Además, si intentamos aprenderlas únicamente con este libro, no contaremos con la orientación directa de un maestro de jhānas. Aprender jhānas de esta manera no es imposible, pero ciertamente será más difícil.

			Tras esta advertencia, echemos ahora un vistazo a las jhānas tal como se describen en los suttas y a las instrucciones para ingresar en ellas. Por favor, recordemos a medida que avancemos que lo que se presenta aquí son las interpretaciones, opiniones y experiencias de una persona; en la actualidad hay muchas otras interpretaciones, opiniones y experiencias sobre las jhānas. Lo que presento aquí es mi comprensión actual basada en mi propia experiencia junto con una lectura minuciosa de los suttas.

		


    

    
      1 Los preliminares

      Habiendo adoptado las reglas del entrenamiento, uno se ejercita en ellas, viendo peligro en las más mínimas faltas. Uno llega a estar dotado de acciones corporales y verbales saludables, su sustento se purifica y posee disciplina moral. Uno guarda las puertas de las facultades sensoriales, está dotado de atención plena y comprensión clara, y está satisfecho. (DN 2.44)

      EL ENTRENAMIENTO GRADUAL1, que se encuentra en numerosos suttasa, es la descripción más detallada de las prácticas realizadas por aquellos que intentaron seguir el camino del Buda hasta la liberación. En Majjhima Nikāya 107, el laico Gaṇakamoggallāna le señala al Buda que muchas disciplinas2 tienen un entrenamiento que progresa gradualmente de un paso a otro y pregunta si ese entrenamiento gradual existe en las enseñanzas del Buda.

      El Buda responde que sí y describe paso a paso el proceso que lleva a uno hasta el despertar, donde cada paso depende del anterior para entrenar la mente de manera que sea posible realizar el siguiente paso. Las jhānas son una parte integral de este entrenamiento gradual, y los pasos previos a las jhānas son los pasos preliminares necesarios para el aprendizaje de las mismas.

      El primer paso del entrenamiento gradual es escuchar el verdadero Dhamma3 y ganar confianza4 en que existe un método, un camino, que puede seguirse para obtener algo más valioso de lo que el mundo ofrece. El Buda no pedía creencia, solo la voluntad de «venir y comprobar por uno mismo»b.

      El siguiente paso es construir la base sobre la cual se sostiene todo lo que sigue: sīla, la disciplina moral, el comportamiento ético. La práctica ética principal es guardar los preceptos: 227 para los monjes, 311 para las monjas, pero solo 5 para los laicos:

      •abstenerse de matar seres vivos;

      •abstenerse de tomar lo que no se ha dado;

      •abstenerse de cometer conductas sexuales inapropiadas;

      •abstenerse del habla incorrecta;

      •abstenerse de ingerir intoxicantes.

      Estas reglas de entrenamiento están diseñadas para permitirnos llevar una vida que no cause daño deliberadamente a los demás ni a uno mismo. Esta disciplina moral incluye cómo se gana uno la vida, así como las relaciones con familiares, amigos y extraños. Sin esta disciplina moral como base, ninguno de los pasos siguientes será verdaderamente eficaz, y el progreso en el camino espiritual cesa. Por ejemplo, el comportamiento ético sirve de base para generar concentración al crear una vida en la que no haya tantas cosas por las que podamos sentir remordimiento o preocuparnos. Para una exposición detallada de los cinco preceptos para los laicos, consulta el sitio web «Los Preceptos» en http://rc.leighb.com/more/The_Precepts.htm.

      También hay que «guardar las puertas de los sentidos» para que no nos asalten «estados dañinos y nocivos»c. Esto no significa que no miremos, que no escuchemos, etc.; significa que no nos dejemos llevar por lo que vemos, oímos, sentimos y percibimos. ¿Se puede pasar por delante de una panadería (con la puerta abierta, por supuesto), oler el maravilloso aroma de los productos que se ofrecen, disfrutar de ese olor y, sin embargo, no caer en la tentación de entrar y comprar algo? Eso es proteger la puerta del olfato. Los sentidos son totalmente necesarios para navegar en nuestro entorno, pero no son un parque de atracciones, al menos no si uno tiene la intención de desarrollar la mente superior necesaria para la liberación. Está perfectamente bien disfrutar de los placeres que vienen a través de los sentidos, pero no dejemos que el disfrute de esos placeres nos lleve a enredarnos aún más en el mundo del engaño. Está perfectamente bien responder a los contactos sensoriales desagradables lidiando apropiadamente con la situación. Pero en ninguno de los casos deberían los contactos sensoriales conducir al anhelo y al apego; si lo hacen, entonces las puertas de los sentidos quedan desprotegidas y el progreso en el sendero espiritual se ve obstaculizado.

      También es necesario desarrollar atención plena de forma habitual. Traducimos la palabra sati como «atención plena», pero debemos tener en cuenta que está etimológicamente relacionada con el sánscrito smṛti, que significa «memoria». Entonces, mantener la atención plena significa recordar. ¿Y qué debemos recordar? Estar aquí, ahora, prestar atención a lo que realmente está sucediendo en el momento presente, en el lugar donde nos encontramos actualmente. Ahora bien, esto no significa que nunca debamos planificar para el futuro o aprender del pasado. Pero sí significa que al hacerlo, debemos saber que eso es lo que se pretende hacer. En el entrenamiento gradual, el Buda sugiere que prestemos atención a las actividades corporales a lo largo del día. Cuando intentamos aprender las jhānas, esta atención implacable es la más útil de todas las prácticasd dadas en los Satipaṭṭhāna Suttas. Esta práctica en sí misma no generará suficiente concentración para entrar en una jhāna, pero hará que sea mucho más probable que cualquier método que emprendamos para generar dicha concentración sea realmente efectivo5.

      La última de las prácticas preliminares que se da en el entrenamiento gradual es contentarse con poco. Desafortunadamente vivimos en una cultura que dice que cualquier situación que no sea perfecta puede remediarse obteniendo más de algo, generalmente comprando más de lo que vende la persona que lo dice. Pero en el camino espiritual no se trata de adquirir nada, sino de soltar. No hay que conseguir nada, hay que soltarlo todo. En general, a lo largo de los dos mil quinientos años de budismo, las jhānas no se consideraron un tema para enseñar a los laicos únicamente porque se creía que sus vidas estaban demasiado ocupadas para poder realizar el entrenamiento de meditación necesario para aprenderlas. Ahora vivimos en una cultura que ofrece enormes oportunidades de ocio, al menos para algunas personas. Pero también tenemos una oportunidad sin precedentes de llenar ese tiempo libre con juguetes, entretenimiento y otras cosas que nos distraen de la práctica. Un laico necesita algo más de tres túnicas y un cuenco para mendigar, pero un laico en esta cultura no necesita todo lo que la cultura le ofrece. Llevar una vida sencilla hace que sea mucho más fácil dedicar tiempo a la práctica necesaria para progresar en el camino espiritual. Llevar una vida sencilla hace que sea más fácil llevar una vida libre de hacer daño deliberadamente. Llevar una vida sencilla hace que sea más fácil abandonar los cinco obstáculos6 que impiden entrar en las jhānas. Llevar una vida sencilla es vivir más en armonía con los recursos limitados disponibles para todos los que viven en nuestro superpoblado planeta.

      Estas cuatro prácticas preliminares de mantener los preceptos, proteger los sentidos, mantener la atención plena y contentarse con poco son prácticas «fuera del cojín» que necesitamos para asentar las cuatro piedras angulares de una forma de vida básica. Sin el apoyo de estas prácticas, la meditación «sobre el cojín» generalmente ocurre a trompicones, si es que ocurre. Para aprender las jhānas, es necesario tener una práctica diaria de meditación de calidad sobre el cojín, digna de la palabra «diaria», con suerte de al menos cuarenta y cinco minutos y preferiblemente una hora o más. Estas cuatro prácticas contribuyen en gran medida a que eso sea posible.

      

      
        
          	1 Anupubbasikkhā. En Ud 5.5, el Buda dice: «Así como el océano tiene una plataforma gradual, una pendiente gradual, una inclinación gradual, con una caída repentina solo después de un largo tramo, de la misma manera esta Disciplina del Dhamma (dhamma-vinaya) tiene un entrenamiento gradual (anupubbasikkhā), una actuación gradual (anupubbakiriyā), una progresión gradual (anupubbapatipadā), con una penetración a la gnosis solo después de un largo tramo». Ver también AN 8.19 y 20. Los preliminares del entrenamiento gradual son prácticas que inician el cumplimiento del noble sendero óctuple. Para un examen detallado de la relación entre el entrenamiento gradual y el noble sendero óctuple, consulte la página web «El entrenamiento gradual y el sendero óctuple» en http://rc.leighb.com/more/The_
http://rc.leighb.com/more/The_Gradual_Training_and_The_Eightfold_Path.htm.


          	2 Los ejemplos que da incluyen los escalones de un palacio, los brahmanes, los arqueros y los contables (MN 107.2).


          	3 Dhamma significa tanto la enseñanza del Buda como «la forma en que realmente son las cosas».


          	4  Saddhá, generalmente traducido como «fe», pero quizás más exactamente como «confianza».


          	5 Consulta el siguiente capítulo sobre concentración de acceso para obtener información sobre cómo generar concentración suficiente para entrar en las jhānas.


          	6 Consulte la página web «Abandoning the Five Hindrances» en http://rc.leighb.com/more/Abandoning the_Five Hindrances.htm para obtener más información sobre los obstáculos.


        

      
    


		

		
			2 La concentración de acceso

			Cuando uno ve que estos cinco obstáculos han sido abandonados en su interior, surge la alegría. (DN 2.76)

			PALABRAS CLAVE EN PALI:

			sutta		discurso, enseñanza

			samādhi	no distracción, concentración

			EN CUALQUIER RETIRO EN EL QUE SE ENSEÑEN LAS JHĀNAS, algunas personas las experimentarán y otras no. La probabilidad de que experimentemos una jhāna es inversamente proporcional a cuánto la anhelemos. Después de todo, las instrucciones dadas por el Buda para practicar las jhānas comienzan así: «Muy aislado del deseo sensorial, aislado de estados mentales no saludables, uno entra y permanece en la primera jhāna» (DN 2.77). Para experimentar una jhāna es necesario generar dicho aislamiento; sin embargo, desear activamente experimentar la jhāna implica no estar apartado del estado mental nocivo del deseo. Dejar de lado los estados mentales nocivos se conoce como «abandonar los obstáculos». Hay cinco de estos obstáculos, generalmente enumerados como deseo sensorial, aversión, pereza y somnolencia, inquietud y remordimiento, y duda. También podrían ser enumerados como deseo, aversión, falta de energía, demasiada energía y duda. Superar estos cinco estados mentales no saludables es lo mismo que generar una concentración de acceso.

			La frase en pali upacāra-samādhi, que traducimos como «concentración de acceso», no aparece en los suttas1, pero indudablemente es un concepto útil cuando se habla de la práctica de las jhānas. La expresión «concentración de acceso» se refiere a una concentración lo suficientemente profunda como para proporcionar acceso a las absorciones (jhānas) y se distingue de la concentración momentánea (Khanika-samādhi), que es menos concentrada que la concentración de acceso, y de la concentración fija o unidireccional (appana-samādhi), que es la concentración más profunda asociada con las absorciones.

			Podemos definir la concentración de acceso como una concentración de una estabilidad tal que impedirá que surjan obstáculos. De un modo más práctico, podemos definir la concentración de acceso como estar completamente enfocados en el objeto de meditación2 de forma que, si surgen pensamientos, son tenues y permanecen en segundo plano sin convertirse en distracciones. El método general para generar la concentración de acceso consiste en dirigir la atención hacia un objeto de meditación adecuado y, cuando la atención se desvía, traerla suavemente de vuelta. Continuamos haciendo esto hasta que las distracciones se desvanezcan y la atención en el objeto sea inquebrantable.

			Esta percepción de habernos distraído y el regreso de la atención al objeto de meditación deben realizarse sin alterarnos porque la mente se haya desviado una vez más. Somos descendientes de innumerables generaciones de ancestros que no podían quedarse exclusivamente concentrados en lo que estaban haciendo. Aquellos que lo hacían no advertían al depredador, eran devorados y no se reproduc
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