
  
    
      
    
  


  [image: Portadilla]


  Segunda edición 2021 Ediciones Amara. Ciutadella de Menorca

Publicado por vez primera en 1994 por Ediciones Amara

Edición en formato digital: 2023

® 1994 y 2021 Isidro Gordi

® Diseño de portada: Federica Mahieu

Impreso en España / Printed in Spain.

Todos los derechos reservados.

ISBN de la obra: 978-84-95094-76-6


  EL ARTE DE MEDITAR


  Prólogo del autor

El Arte de Meditar es un libro destinado, sobre todo, a las personas nuevas en la teoría y práctica del budismo tibetano y la meditación. Por descontado, no es mi objetivo el aportar ningún conocimiento novedoso o especial a aquellos que ya están estudiando con un auténtico maestro tibetano -lama-.

En el año 1989 publiqué un librito con el nombre Dharma y Meditación, un intento de acercar las enseñanzas de Dharma al público no budista, pero interesado en asistir a los cursos que en Menorca impartía y siguió impartiendo mi maestro, Gueshe Tamding Gyatso hasta su partida a la India. El material allí expuesto forma la base de El Arte de Meditar, aunque lo he aumentado, revisado y añadido con otros puntos que me han parecido relevantes.

Puesto que me he basado en lo que he escuchado de grandes maestros, seguro que en estas páginas podrán encontrarse algunos consejos útiles. Sin embargo, debido a que carezco de una auténtica experiencia meditativa, deben haber también muchos errores de los cuales sólo yo soy responsable.

Después de más de quince años de estudio y práctica bajo la guía directa de maestros muy elevados, he podido constatar ciertas barreras y obstáculos en la mente de aquellos que desean aprender de un lama. Todas estas barreras culturales, ideológicas y de lenguaje impiden el nivel de comunicación necesario para entrar en un sendero de transformación interior. Mi humilde intención al escribir El Arte de Meditar es ayudar a clarificar un poco las típicas malinterpretaciones de aquellos conceptos utilizados por los maestros para mostrar el sendero.

Un agradecimiento sincero a Shanti Gordi por su dedicación mecanografiando el manuscrito del texto y a Marta Moll por su multitud de reflexiones acerca de puntos delicados en el libro y que han ayudado de manera inmejorable a transmitir mi intención de manera mucho más clara.

Un agradecimiento especial a Manuel Gallardo por su labor escaneando la versión no digitalizada de este libro que ha servido de base para poder publicar esta segunda edición.

Cualquier mérito que este trabajo pueda crear lo dedico a la larga vida de todos mis Maestros, especialmente al Ven Gueshe Tamding Gyatso y S. E Dagyab Rimpoché.

Isidro Gordi

Son Gall

Octubre 1994


  Prefacio de Gueshe Tamding Gyatso
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Mi estudiante Isidro Gordi, poseedor de entusiasmo y sabiduría, ha escrito este libro, El Arte de Meditar, con el objeto de introducir de una manera simple y fácil, las elevadas enseñanzas budistas. Es muy recomendable que aquellas personas interesadas en empezar a meditar se inicien con este trabajo. Ofrezco mis oraciones y buenos deseos para que la lectura de este libro abra la mente de los principiantes y les resulte de gran beneficio.

Gueshe Tamding Gyatso


  Introducción

¿Qué sucede cuando una persona que siente curiosidad por la meditación budista entra por primera vez en una gompa (sala de meditación) tradicional? Tal vez queda impresionada por la sensación de tranquilidad y paz que se respira en el ambiente, pero también puede ocurrir todo lo contrario. Es muy posible que le asalte un sentimiento de desconfianza, de temor a que alguien pueda, de repente, controlar su vida. Un montón de preguntas se agolpan en su mente, ¿qué son estas imágenes grabadas en la pared? ¿Qué necesidad hay de tener un altar para meditar? ¿No es todo esto una superstición? Sin saber exactamente por qué, el neófito construye un muro de protección a su alrededor y no se da cuenta de que dificulta de este modo su capacidad de recepción.

Pasados unos minutos, el lama (maestro budista) hace su aparición en la sala y, ceremoniosamente, se coloca frente al altar para hacer tres postraciones. A continuación, toma asiento en un trono situado por encima del nivel de la audiencia, sus estudiantes esperan respetuosamente a que esté sentado y se postran tres veces ante el maestro. Después se sientan en el suelo con las piernas cruzadas y, juntos, recitan en voz alta unas oraciones. A esto le seguirán unos minutos de meditación en la respiración destinada a disponer la mente de la mejor manera para escuchar las enseñanzas que va a dar el lama ese día.

A estas alturas, el principiante que solo pretendía aprender a meditar para calmar su estrés, evitar la depresión o, sencillamente, tener una nueva experiencia, está tentado de levantarse y salir corriendo de la sala.

Para mayor desespero, el lama es tibetano y no conoce el idioma. La lentitud de la traducción, añadida a una terminología totalmente incomprensible, acaba de aturdirle e incluso bosteza de aburrimiento. Escucha palabras como karma, Buda, Dharma, Tres Joyas, refugio, bodhichita, vacuidad... sin tener la menor idea de lo que significan. Aunque intuye que detrás de las palabras del lama hay un mar de sabiduría, no puede evitar sentirse decepcionado. Él o ella solo quieren meditar.

Pero, en realidad, el problema no está en el lama, ni en el altar, el trono o las postraciones, sino en las expectativas del principiante. ¿Qué entiende por meditación? ¿Para qué cree que sirve? ¿A dónde desea que le conduzca?

Con la intención de derrumbar posibles equívocos al respecto, intentaré transmitir en un lenguaje llano y poco sofisticado, la esencia del sendero budista.

Para entender lo que es la meditación no basta con cerrar los ojos y dejarnos llevar, sino que hay todo un legado de instrucciones precisas y concretas que son necesarias para extraer un significado de esta práctica. La meditación no es una tarea fácil y si queremos profundizar en ella hasta llegar a convertirla en arte, necesitamos un maestro cualificado.

Quién no se ha encontrado alguna vez con que, al ir al médico, ha tenido que escuchar pacientemente una explicación referente a su dolencia en términos casi incomprensibles. Pero consciente de que sus conocimientos de medicina son muy inferiores a los del médico, ha escuchado con interés su disertación y ha tomado el remedio prescrito, confiando en la experiencia del profesional. Como el médico, el lama utiliza un lenguaje particular con el que debemos familiarizarnos si deseamos aprender de su conocimiento. Si para solucionar un problema físico nos ponemos en manos de un médico, ¿por qué mostrar reticencia ante alguien que puede dar una respuesta a nuestras inquietudes espirituales?

Al escuchar a un lama tibetano, debemos adoptar una actitud paciente e ir extrayendo de sus enseñanzas todo aquello que puede sernos útil en nuestra vida diaria.

Todos los interrogantes que se abren al entrar por vez primera en una gompa o sala de meditación se responden a medida que profundizamos en el significado de las enseñanzas.

En la tradición tibetana, las enseñanzas se exponen según tres aspectos: visión o punto de vista, meditación y acción.

La visión puede definirse como una descripción de la realidad que nos envuelve, tal y como es y no tal como la percibimos. Esta visión desafía viejos y arraigados conceptos erróneos sobre temas como la importancia personal, la incertidumbre de la vida y la muerte o la necesidad de observar una conducta ética correcta. Con el ánimo de afianzarnos en esta realidad más auténtica, escuchamos una y otra vez las enseñanzas y, puesto que lo escuchado va a ser nuestro objeto de meditación, es de vital importancia mantener una actitud abierta y receptiva al recibirlas.

Meditar es familiarizar la mente con un objeto virtuoso. Consiste en enfocar nuestra atención sobre visiones correctas y beneficiosas, fruto de la escucha, hasta tener una experiencia interior de las mismas.

Al repetir reiteradamente este proceso hacemos posible la transformación de nuestra mente. Vamos soltando viejas ideas, como si fueran las escamas de un lagarto que muda su piel, para dar paso a una visión más acorde con la realidad.

Pero, ¿por qué es necesaria esta transformación? Generalmente, los hábitos y esquemas mentales que rigen nuestras vidas nos producen malestar e insatisfacción, a pesar de que el deseo común de todos los individuos es ser felices. Es una gran contradicción, hacemos enormes esfuerzos por ser felices pero en nuestra vida hay más momentos amargos que de verdadera felicidad.

Shakyamuni Buda fue un hombre como cualquiera hasta que descubrió que la causa del sufrimiento no estaba fuera, sino que era algo que forma parte de todo ser consciente.

Nada ni nadie puede condenarnos a vivir en la desgracia o regalarnos una existencia dichosa. Cada individuo es el creador de sus propias experiencias. Vivir de acuerdo con esta visión cambiaría radicalmente nuestra actitud frente al mundo que nos rodea haciéndonos personas más libres y responsables de nuestros actos.

Por ello es tan necesario poner énfasis en la meditación, no pensando que conseguiremos poderes sobrenaturales como conocer las mentes de los demás, ser clarividentes o poder levitar, ni siquiera con el convencimiento de que nos convertiremos en personas apacibles, sanas e inmunes a los males de este mundo. Nada de esto constituye el fin de la meditación. En un nivel ordinario como es el nuestro, el objetivo de la meditación no es obtener ninguno de estos logros, sino transformar los aspectos negativos de la mente en actitudes realistas y positivas.


  Sidharta Gautama, el Buda

Las enseñanzas del Buda originaron la religión que en occidente es conocida como budismo, aunque, de hecho, esta palabra no existe en los países de Asia donde se sigue practicando. El budismo no encaja en el marco tradicional de una religión tal como la entendemos ya que, más bien, se trata de un sistema psicológico, filosófico, científico y, es cierto, con muchos aspectos religiosos, que no tiene otra finalidad que producir en ti una experiencia interna transformadora.

En general, consideramos una persona religiosa a aquella que tiene una serie de creencias respecto al destino del hombre y a la existencia de un Dios creador. Pero, es muy difícil tener una verdadera experiencia espiritual basada solamente en creencias que no se han constatado, sino que han sido adoptadas por costumbre social o tradición familiar.

El término tibetano para referirse al practicante budista es “ser interior”, y un ser interior es aquel que pone en práctica un método basado en la experiencia y no en la creencia. El propio Dalai Lama sostiene que el budismo más que como una religión debería entenderse como 1) una forma de vida, 2) como una ciencia de la mente cuyo estudio implica un 3) comportamiento ético adecuado. Es decir, no se trata tan solo de un conjunto de teorías, sino de un sistema de práctica al que se le da el nombre de Dharma.

De manera simple, la palabra Dharma significa “aquello que protege la mente del sufrimiento”. El practicante de Dharma se involucrará en un método interno con el propósito de apartarse a sí mismo del sufrimiento y, desde este estado, poder ayudar a los demás.

El Dharma de Buda que viene practicándose desde hace más de 2.500 años, procede del Buda Shakyamuni, nacido en el seno de una familia real de la India y al que pusieron por nombre Sidharta.

Justo después de su nacimiento, sus padres recibieron la visita en el palacio de un sabio llamado Asita que pedía ver al recién nacido. Después de observarle detenidamente, el meditador le dijo al Rey: “Tu hijo será extraordinario; si decide permanecer a tu lado se convertirá en el monarca más conocido de la historia, pero si decide marcharse su futuro será aún más glorioso, se convertirá en un gran Maestro que enseñará a todas las gentes a vivir en paz y con amor en sus corazones, si ve la tristeza del mundo, dejará tu palacio y se irá en busca de la verdadera felicidad”.

Las últimas palabras del anciano dejaron preocupado al Rey pues su mayor deseo era que su hijo le sucediera en el trono. Según relata la historia, para evitar que el príncipe viese la miseria del mundo y decidiese entrar en el sendero espiritual, su padre mandó construir un hermoso palacio rodeado de jardines pero protegido del
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