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			Anumodana

			A todos los amigos del Dhamma, aquellos que ayudan a difundir el Dhamma:

			Que broten las fuentes para difundir el Dhamma y que fluya la confianza fiel, transmitid el majestuoso Dhamma para que irradie la alegría de vivir.

			Difundid el Dhamma insuperable para que surja el manantial de la virtud, y que el apacible deleite fluya como un fresco arroyo de montaña.

			Que se extiendan las ramas de Dhamma que durante años han seguido brotando. Que se desplieguen y florezcan en los centros de Dhamma de todos los pueblos.

			Difundid el Dhamma radiante y sembradlo en los corazones glorificados, y pronto, la mala hierba de la tristeza, el dolor y la aflicción huirán.

			Cuando resurja la virtud y resuene en toda la sociedad tailandesa, todos los corazones sentirán amor hacia los que nacen, envejecen y mueren.

			Celebramos y bendecimos a todos los amigos del Dhamma, vosotros que compartís el Dhamma para aumentar la alegría próspera de las personas.

			El más sincero agradecimiento de Buddhasa Indapañño os lo agradece desde lo más profundo de su corazón, la ciencia budista siempre emite rayos del bodhi que perdura.

			Con una agradecida disposición, que los frutos de mérito y los éxitos virtuosos, se dediquen y honren al Noble Padre Buda.

			Que el pueblo tailandés sea conocido por su virtud, que a través de la ciencia budista el éxito perfecto despierte sus corazones.

			Que el Rey y su familia disfruten de una vida larga con una fuerza triunfante. Que la alegría perdure por mucho tiempo en nuestro mundo terrenal.

			

			Mokkhabalarama

			Chaiya, 2 de noviembre de 2530 (1987)

			Traducido por Santikaro Bhikkhu

		

	
		

		
			Prólogo

			Al aceptar felizmente la invitación de escribir sobre la enseñanza de anapanasati de Ajahn Buddhadasa, cerré un círculo, volví al punto de partida desde un encuentro que tuve con él en Tailandia hace algunos años. Para ese entonces, ya había corregido el concepto erróneo que tenía, y que comparten muchos practicantes, de que anapanasati es simplemente un método para calmar la mente, que es únicamente samatha. Según este punto de vista, calmas la mente prestando atención de forma continua y exclusiva a la respiración hasta que la mente esté serena y apta para “ver” en serio. Este enfoque afirma que, llegados a este punto, puedes dejar la respiración al margen y continuar con el “verdadero trabajo” de vipasana. Sin embargo, yo sabía que no era así. La enseñanza de la atención en la respiración en el Sutta Anapanasati nos proporciona una forma clara y completa de desarrollar tanto samatha como vipasana. Se dice que el propio Buda alcanzó la liberación utilizando este mismo método. Sin embargo, antes de conocer a Ajahn Buddhadasa, mi comprensión de esto era en gran parte conceptual.

			Todo esto cambió durante un intenso encuentro de dos horas con Ajahn Buddhadasa en su monasterio, Suan Mokkh, en el sur de Tailandia. El impacto de este encuentro cambió mi práctica y mi enseñanza para siempre. Buddhadasa tenía casi ochenta años cuando le vi y, aunque su salud no era muy buena, seguía enseñando incansablemente. A menudo enseñaba de manera informal, sentado frente a su cabaña en el bosque rodeado de estudiantes, ¡y de gallinas y un perro! De vez en cuando llegaban a Suan Mokkh autobuses llenos de gente en busca de su bendición. Con paciencia y cariño atendía a los visitantes y luego reanudaba nuestra conversación exactamente en el mismo punto dónde lo habíamos dejado.

			Estaba convencido de que el Sutta Anapanasati proporcionaba un vehículo magnífico para la práctica y la enseñanza. Con instrucciones detalladas, minuciosas y silenciosamente apasionadas, me guió a través de las dieciséis contemplaciones del sutta paso a paso, contemplación a contemplación. Fue una combinación de conferencia y reflexión meditativa, y una de las enseñanzas más poderosas que jamás he experimentado.

			

			Su enfoque era racional y sistemático, perfectamente sincronizado para abrirme a nivel emocional. Su efecto fue impresionante. Como pronto descubrirás, el sutta se compone de cuatro tétradas, o cuatro conjuntos de cuatro contemplaciones. Brevemente, en la primera tétrada nos familiarizamos con la respiración y el cuerpo; en la segunda, con la respiración y las sensaciones; en la tercera, la respiración con las formaciones mentales; y en la cuarta nos concentramos en la respiración y el discernimiento –el auténtico vipasana–. Esta última serie de contemplaciones, de la 13 a la 16, trata de la impermanencia, la vacuidad y el dejarse llevar por la libertad que emerge de forma natural de una visión tan clara.

			Cuando Ajahn Buddhadasa y yo terminamos la decimotercera contemplación hizo una pausa, aparentemente para comprobar que lo hubiese entendido hasta ese momento. Cuando se convenció de que así era, dijo rápidamente y con decisión, “Bien, ahora puedes volver a las contemplaciones 1–12, con las que ya estás familiarizado. Verás que el objeto de todas y cada una de estas contemplaciones es lo impermanente y vacío: el cuerpo es vacío; las sensaciones son vacías; las formaciones mentales son vacías; y las inhalaciones y exhalaciones que te han acompañado a lo largo de las contemplaciones, también son vacías. Por supuesto que respiras pero, por mucho que busques, no encontrarás un “alguien que respire” en ninguna parte». Terminó la entrevista con una amplia y cálida sonrisa, y una carcajada.

			En este libro, Ajahn Buddhadasa te llevará de la mano y te guiará, como lo hizo conmigo, desde el primer intento de observar las inhalaciones y exhalaciones hasta los tipos de percepción que tienen el poder de liberar. Por supuesto, empezarás simplemente con una serie de instrucciones, pero luego debes adoptar estas claras palabras de enseñanza y ponerlas en práctica. Si lo haces, no te decepcionaran. La belleza de esta obra reside en su perfecta integración de la teoría y la práctica. Tienes en tus manos un precioso manual yóguico que sin duda te embarcará en la práctica de la meditación «vipasana» determinándote con firmeza por el sendero de Buda hacia la liberación.

			

			Uno las palmas de mis manos y deseo de corazón que estas sencillas y claras enseñanzas de Ajahn Buddhadasa beneficien tu vida como lo han hecho en la mía. Uno ambas manos con gratitud a este gran servidor de Buda.

			Larry Rosenberg

			Meditation Insight Center of Cambridge

		

	
		

		
			Prefacio a la edición revisada

			La parte principal de este manual procede de una serie de conferencias impartidas durante el curso de meditación de Suan Mokkh de septiembre de 1986. Para este curso, Ajahn Poh (Venerable Bodhi Buddhadhammo, iniciador de estos cursos y actual Abad de Suan Mokkh) pidió a Ajahn Buddhadasa que diera directamente él las instrucciones de meditación a los participantes del retiro: normalmente las dan otros monjes, como el traductor. Cada mañana, después del desayuno, los participantes se reunían en «la Roca Curvada», una zona al aire libre reservada para las conferencias de Suan Mokkh. El Venerable Ajahn hablaba en tailandés y el traductor lo traducía al inglés. Las conferencias se grababan y muchas personas, tanto extranjeras como tailandesas, solicitaban copias de la serie.

			A petición del Grupo de Estudio y Práctica del Dhamma, las grabaciones se transcribieron y editaron para su publicación. El texto sigue fielmente el original tailandés, aunque se han mantenido algunas interpolaciones del traductor. El material de las charlas impartidas en los retiros posteriores se añadió como apéndices para que el manual fuese más completo. En esta edición, sin embargo, los apéndices se han incorporado al texto. También incluimos una «Conclusión del traductor» basada en una charla dada por el intérprete como resumen de las siete conferencias del Venerable Ajahn. La última palabra procede de nuestra principal inspiración y fuente original: el «Discurso de la atención a la respiración» (Sutta Anapanasati) del Noble Buda. El texto completo de este sutta fundamental se presenta aquí en una nueva traducción. Esperamos que la exquisita sencillez y franqueza de las palabras del Bienaventurado reúnan todas las explicaciones previas en un enfoque claro. Ese enfoque, por supuesto, debe apuntar al único propósito real que hay en la vida, el Nirvana.

			Esta edición revisada se ha preparado con la ayuda de Wisdom Publications. El material es sustancialmente igual al de las ediciones anteriores; sin embargo, se han introducido los siguientes cambios: se ha incorporado al texto el material que antes figuraba en los apéndices (el extraído de las charlas impartidas en los meses posteriores a las series principales en las que se basa este libro), ampliando así los capítulos uno y dos en tres capítulos. Se ha revisado la introducción y la conclusión del traductor y se han añadido algunos términos al glosario; además se ha intentado que este libro sea más accesible, legible y preciso. Esperamos que los resultados sean de vuestro agrado.

			

			Santikaro Bhikkhu

			Suan Atammayatarama (Dawn Kiam)

		

	
		

		
			Introducción del traductor

			Hacia la atención con la respiración, es una técnica de meditación que utiliza la propia respiración como ancla. Es una herramienta exquisita para explorar la vida a través de la consciencia sutil y una investigación activa de la respiración y de la vida. La respiración es vida; dejar de respirar es morir. La respiración es vital, natural, relajante, reveladora. Es nuestra fiel compañera. Vayamos donde vayamos, en todo momento, la respiración sostiene la vida y nos brinda la oportunidad de desarrollarnos espiritualmente. Al practicar la atención en y a través de la respiración, desarrollamos y fortalecemos nuestras habilidades mentales y cualidades espirituales. Aprendemos a relajar el cuerpo y a calmar la mente. A medida que la mente se aquieta y se aclara, investigamos cómo se desarrolla la vida mediante la experiencia del cuerpo y de la mente. Descubrimos la realidad fundamental de la existencia humana y aprendemos a vivir en armonía con ella. Y mientras tanto, nos anclamos a la respiración, nutridos y sostenidos por ella, relajados y equilibrados por la respiración, sensibles a la inhalación y exhalación. Esta es nuestra práctica.

			La atención en o con la respiración es el sistema de meditación, o cultivo mental (chita–bhavana), más practicado y enseñado por Buda Gautama. Durante más de 2.500 años, esta práctica ha sido preservada y transmitida. Sigue siendo una parte esencial de la vida de los budistas practicantes de Asia y de todo el mundo. También existen prácticas similares en otras tradiciones religiosas. De hecho, las prácticas de atención en la respiración son anteriores a la aparición de Buda, él las perfeccionó para incluir sus enseñanzas y descubrimientos más profundos. Así, la forma integral de atención en la respiración enseñada por Buda conduce a la comprensión experiencial del potencial más elevado de la humanidad: el despertar espiritual y la liberación. También tiene otros frutos, y ofrece un valor inmediato y a largo plazo de beneficio mundano y espiritual para las personas en todas las etapas del desarrollo espiritual.

			En la lengua pali de las escrituras budistas, esta práctica se denomina «Anapanasati», que significa «atención con la inhalación y la exhalación». El sistema completo de la práctica se describe en los textos pali y se explica detalladamente en sus comentarios. A lo largo de los años, se ha desarrollado una extensa literatura. El Venerable Ajahn Buddhadasa se ha basado en estas fuentes, especialmente en las palabras del Buda, para su propia práctica. A partir de esa experiencia, ha dado una amplia variedad de explicaciones sobre cómo y por qué practicar atención en la respiración. Este libro contiene algunas de sus discursos más convincentes sobre esta práctica de meditación.

			

			Los discursos incluidos aquí se eligieron por dos motivos. En primer lugar, se impartieron a los occidentales que asistían a los cursos mensuales de meditación en Suan Mokkh. Al dirigirse a meditadores occidentales, Ajahn Buddhadasa utiliza un enfoque directo, sin florituras. No profundiza en los intereses culturales de los budistas tailandeses tradicionales; en cambio, se decanta por una actitud científica, racional y analítica. Y en lugar de limitar la instrucción a budistas, enfatiza el carácter humano, universal y natural de anapanasati. Además, se esfuerza por responder a las necesidades, dificultades, preguntas y capacidades de los meditadores occidentales principiantes, especialmente por nuestros invitados de Suan Mokkh.

			En segundo lugar, este manual está dirigido a «principiantes serios». Por «principiantes» nos referimos a las personas que son bastante nuevas en esta práctica y su teoría. Algunas acaban de empezar, mientras que otras tienen cierta experiencia en la práctica, pero carecen de información sobre cómo y en qué punto desarrollarla más adelante. Ambos tipos de principiantes pueden beneficiarse de una perspectiva general y unas instrucciones claras sobre su situación actual. Por «serios» nos referimos a aquellas personas que tienen un interés que va más allá de la mera curiosidad. Una persona seria leerá y releerá este manual atentamente, reflexionará sobre la información adecuadamente, y aplicará la comprensión resultante con sinceridad y compromiso. Aunque a algunas personas les gusta pensar que no hace falta leer libros sobre meditación, que basta con hacerla, debemos tener cuidado y saber qué es lo que estamos haciendo. Para practicar de forma eficaz, debemos empezar con una fuente de información lo suficientemente clara y completa. Si no vivimos cerca de un maestro cualificado, un manual como éste será necesario. El principiante necesita que la información sea sencilla para tener una idea clara de todo el proceso, lo suficientemente detallada como para convertir esta idea en una realidad. Este manual debe lograr el equilibrio adecuado entre ambos requisitos. Es suficiente para guiar una práctica de forma exitosa, sin que resulte demasiado complicada o llegue a abrumar. Los practicantes serios encontrarán lo que necesitan sin dificultad.

			

			Si aún no te has sentado a «observar» tu respiración, este libro te mostrará los beneficios de hacerlo y te explicará cómo empezar. Aun así, hasta que no lo intentes, y sigas intentándolo, te resultará imposible comprender estas palabras en su totalidad. Así que lee este libro al menos una vez, o tantas veces como sea necesario para captar la esencia de la práctica. Luego, mientras practicas, lee y relee las secciones más relevantes a tu etapa concreta. Aplicando estas palabras se volverán tangibles. Si las pones en práctica adecuadamente, guiarán tu desarrollo con mayor seguridad. Este manual puede proporcionarte la suficiente comprensión intelectual para que te quede claro lo qué debes hacer y cómo llevarlo a cabo. Al focalizarte en las necesidades inmediatas del aprendizaje actual, no pierdes de vista la globalidad del camino, la estructura, el método y el objetivo. Así practicarás con confianza y éxito.

			Además de su propósito principal –enseñar cómo practicar anapanasati correctamente– este manual tiene otra finalidad que el lector ocasional podría pasar por alto. A lo largo de un estudio minucioso, tal y como que se recomienda aquí, descubrirás que todas las enseñanzas fundamentales del budismo, el verdadero budismo en su forma más pura, se menciona aquí. Así pues, este libro proporciona un esquema de las enseñanzas esenciales del budismo. De este modo, nuestro estudio intelectual se integra perfectamente con nuestra práctica de cultivo mental. Pero ¿cómo podemos separarlos? Para comprender nuestra práctica en su totalidad debemos hacer nuestros deberes de Dhamma, y viceversa. Hacer ambas cosas a la vez ayudará a no confundir lo qué se debe estudiar y cómo hacerlo. Simplemente asegúrate de que comprendes todo lo que se plantea aquí y será suficiente.

			

			Deberíamos recordar siempre que la meditación es el cultivo y la práctica del no apego. El Buda sólo enseñó el camino medio, y anapanasati es justamente eso. No es una práctica intensa pero tampoco puede realizarse sin esfuerzo. Debe realizarse de forma equilibrada. Llevada a cabo correctamente, anapanasati no es ni desapego descontrolado ni aferramiento egoísta; es una práctica de desapego. Ten mucho cuidado si al sentarte tienes ideas como, «Estoy sentado, estoy observando, estoy respirando, estoy meditando. Yo soy esto, esto es mío, mi respiración, mi cuerpo, mi mente, mis sensaciones, yo, yo, yo, yo, lo mío, lo mío...». Aprende a soltar esas sensaciones de apego y las ideas del «yo» y lo «mío». Aprende a permanecer estable en la respiración con sati.

			No nos aferramos a la técnica que utilizamos ni a su teoría. No utilizamos anapanasati para recopilar trivialidades mundanas acerca de la respiración, sobre nosotros mismos o cualquier otra cosa. No abusamos de ella para obtener logros. Más bien, utilizamos anapanasati con sumo respeto para desarrollar las habilidades y el aprendizaje que necesitamos; todo lo que tenemos que hacer es soltar los apegos y así aplacar nuestro dukkha.

			El camino medio es también una práctica de rectitud, de ser hábiles con nuestro estilo de vida. Si practicamos anapanasati correctamente, también vivimos correctamente. No dañamos a ninguna criatura, ni a los demás ni a nosotros mismos. Esta práctica no abusa de nadie. A medida que nos establecemos en la práctica, nos familiarizamos con una correcta forma de ser, equilibrada y sin apegos. No nos quedamos atrapados en los extremos, en ninguna de las trampas dualistas. Aunque inicialmente podríamos desarrollar esta sabiduría en la práctica formal de bhavana, más tarde la deberíamos perfeccionar en la meditación informal de la vida cotidiana.

			El apego es un hábito muy arraigado para la mayoría de nosotros. Si pudiéramos deshacernos de él fácilmente, ¡nos convertiríamos en budas sin más! En cambio, la mayoría de nosotros debemos trabajar para soltar nuestros apegos y el hábito de aferrarse y apegarse. Anapanasati es una forma de soltar. Empezamos por soltar nuestros apegos más burdos: el apego al cuerpo, a los achaques y a los dolores; apego a la agitación y la impaciencia, al aburrimiento y la pereza; el apego a las perturbaciones externas y a las pequeñas molestias. Después nos vemos apegados a cosas más sutiles, como las sensaciones de felicidad. Cuando las soltamos, nos encontramos con apegos a estados de conciencia más elevados, más luminosos, más claros y refinados. Al desprendernos de ellos, empezamos a tener cierta percepción de la realidad y entonces nos apegamos a ella. Finalmente, aprendemos a desprendernos de todo. De esta manera, anapanasati es un método sistemático para soltar apegos cada vez más sutiles, de forma sucesiva hasta que no quede ni rastro de ellos.

			

			Los beneficios de la práctica correcta y sostenida de Anapanasati son numerosos. Algunos son específicamente religiosos, mientras que otros son mundanos. Aunque Ajahn Buddhadasa los describe extensamente en la séptima conferencia, deberíamos mencionar algunos aquí, al principio. En primer lugar, anapanasati es bueno tanto para nuestra salud física como mental. La respiración larga, profunda y relajada es buena para el cuerpo. Una respiración adecuada nos serena y nos ayuda a soltar y a eliminar la tensión, la hipertensión, el nerviosismo y las úlceras que arruinan tantas vidas hoy en día. Podemos aprender el sencillo y hermoso acto de sentarnos en silencio, atentos a nuestra respiración, sin estrés, preocupación o ansiedad. Esta calma apacible puede mantenerse en otras actividades cotidianas y nos permite hacer todo con más gracia y destreza. Anapanasati nos pone en contacto con la realidad y la naturaleza. A menudo vivimos en nuestras cabezas, en ideas, sueños, recuerdos, planes, palabras y cosas por el estilo. Así ni siquiera tenemos la oportunidad de comprender nuestro propio cuerpo, ya que nunca dedicamos tiempo a observarlo (salvo cuando se produce la inquietud de la enfermedad o el sexo). En anapanasati, a través de la respiración, nos volvemos sensibles a nuestro cuerpo y a su naturaleza. Nos enraizamos en esta realidad básica de la existencia humana, que nos proporciona la estabilidad necesaria para lidiar sabiamente con sensaciones, pensamientos, recuerdos y el resto de nuestros condicionamientos internos. Ya no nos asustan estas experiencias, podemos aceptarlas como son y aprender las lecciones que nos enseñan. Empezamos a aprender qué es qué, lo que es real y lo que no, lo que es necesario y lo que es innecesario, lo que es el conflicto y lo que es la paz

			

			Con anapanasati aprendemos a vivir en el momento presente, el único lugar donde se puede vivir de verdad. Morar en el pasado –que ha perecido– o soñar con el futuro –que trae la muerte– no es realmente vivir como el ser humano debe vivir. Sin embargo, cada respiración es una realidad viva en el aquí y ahora sin límites. Ser consciente de la respiración es vivir, dispuesto a participar plenamente en lo que venga después. Por último, anapanasati, nos ayuda abandonar el egoísmo que está destruyendo nuestras vidas y nuestro mundo. Nuestras sociedades y nuestro planeta viven atormentados por la falta de paz. El problema es tan grave que incluso los políticos y la industria militar hablan de ello de boquilla. Sin embargo, se hace muy poco para fomentar el florecimiento de una paz genuina. Se intentan soluciones meramente externas –y superficiales–   mientras que la verdadera fuente del conflicto es interna, está dentro de cada uno de nosotros. El conflicto, la lucha y la competición, la violencia y el crimen, la explotación y la deshonestidad, todos surgen de nuestro empeño egocéntrico, que nace del pensamiento egoísta. Anapanasati nos guiará hasta las profundidades de este desagradable “yo–ismo” y “mío–ismo” que engendra el egoísmo. No hace falta pedir la paz a gritos, lo único que tenemos que hacer es respirar con sabia conciencia.

			Muchas personas que visitan Suan Mokkh comparten nuestro deseo de paz, paz para los corazones individuales y para el mundo que compartimos. Les ofrecemos este manual a ellos y a todos los que buscan el camino de paz del Noble Buda y que lo aceptan como el deber y el gozo de todos los seres humanos. Esperamos que este libro enriquezca tu práctica de anapanasati y tu vida. Que todos llevemos a cabo el propósito para el que hemos nacido.

			Santikaro Bhikkhu

		

	
		

		
			Agradecimientos

			A la primera edición

			Los proyectos del Dhamma nos brindan la oportunidad de unirnos para llevar a cabo un trabajo meritorio, al servicio de nuestros camaradas de nacimiento, envejecimiento, enfermedad y muerte. Varios amigos han aportado generosamente su energía, su tiempo y sus habilidades. Aunque no hay mejor recompensa que la satisfacción y la paz que nos proporciona el cumplimiento de nuestro deber en el Dhamma, nos gustaría reconocer y bendecir las contribuciones de nuestros amigos.

			Los que han ayudado son: Jiaranai Lansuchip, Supis Vajanarat, Pradittha Siripan, Dhammakamo Bhikkhu, Viriyanando Bhikkhu, John Busch, Kris Hoover, Sister Dhammadinna, Wutichai Taveesaksirphol, Phra Dusadee Metankuro, Dr. Priya Tasanapradit, Amnuey Suwankiri, y el Grupo de Estudio–Práctica del Dhamma. El apoyo de algunos amigos especiales fue inestimable: Ajahn Poh (Bodhi Buddhadhammo), Ajahn Runjuan Indrakamhaeng y la Sra. Pratum Juanwiwat.

			Por último, Ajahn Buddhadasa, de acuerdo con el propósito del Bendito, nos da el ejemplo y la inspiración para una vida de servicio al Dhamma, que humildemente tratamos de emular en formas tales como la elaboración de este manual.

			Phra Dusadee Metamkuro

			Suan Mokkhabalarama

			A la edición revisada

			Todo el texto fue mecanografiado en disco por la Sra. Boonsom, mientras que David Ollson y David Mendels ayudaron a revisar su trabajo. La revisión, comprobación y corrección posteriores corrieron a cargo de la Sangha de Dawn Kiam Dhammavidu Bhikkhu, Samanera Sucitto, Samanera Santipemo, Matthew Magnus, David Wayte y el traductor ,durante el Retiro de las Lluvias de 1995.

			

			Por último, Wisdom y sus hábiles editores, correctores, diseñadores y demás personal han hecho realidad este proyecto. En nombre de Suan Mokkhabalarama y del Dhammadana Mulanidhi, expresamos nuestro aprecio, gratitud y bendiciones por sus esfuerzos.

			Santikaro Bhikkhu

			Suan Atammayatarama
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