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  VIPASANA

Y MUCHO MÁS


  Vipasana y mucho más es el resultado de distintas enseñanzas orales impartidas por Isidro Gordi (Gen Dechen Dordge) en Barcelona, Madrid, Málaga y Girona a lo largo de muchos años enseñando budismo y meditación. Ediciones Amara agradece la gran labor y paciencia de Fernando Hernández y Celia Gómez leyendo y revisando el texto. El lector debe, no obstante, saber que, voluntariamente, hemos sacrificado la pulcritud sintáctica y estilística con el fin de dejar lo más intacto posible el lenguaje directo, coloquial, y el aroma de la enseñanza oral.
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  ¿Por qué Vipasana y mucho más?

Hace años publiqué los libros, Mindfulness y mucho más y Samatha y Vipasana/el poder de la concentración​1 . Era la época en que se empezaba a hacer popular el Mindfulness para la reducción del estrés, diseñado por John Kabat Zinn. El contenido de los dos libros pretendía acentuar que el mindfulness tal y como se explica en la tradición budista desemboca en dos tipos de meditación: samatha y vipasana. Obviamente, esto nunca fue el propósito del mindfulness creado por John Kabat Zinn, que más bien pretendía reducir el estrés y gestionar el dolor, lo cual es un preliminar para meditar elogiable.

Samatha (en tibetano shiné, en castellano permanencia apacible) se refiere a concentración unipuntualizada, y mis retiros de mindfulness y mucho más han ido siempre dirigidos hacia este fin: el desarrollo exclusivo de relajación, estabilidad y claridad con el fin de prolongar la atención continuada en la respiración, lo cual desembocará en dicha concentración. Esta meditación, obviamente, no tiene mucho que ver con lo que se conoce como “mindfulness” en el mundo moderno.

Vipasana es lo que se trata de desarrollar desde el recipiente de samatha: investigar tu realidad para verla mejor. Puesto que lo que se conoce como “mindfulness” de John Kabat Zin no pretende despertar ni samatha ni vipasana, añado “mucho más” a estos retiros. Vipasana es un sistema de meditación budista que se remonta al Sutra Sathipatanna ( Cuatro Fundamentos de la Atención) del canon pali. Es el arte de la meditación enseñado por el propio Buda, que se ha ido transmitiendo de maestro a discípulo en las distintas tradiciones budistas durante más de 2.600 años. Y vipasana sigue siendo popular hoy en día porque funciona.Ten en cuenta algo importante: vipasana no es un sistema de creencias, sino una técnica meditativa para entender la naturaleza de tu vida.

Vipasana literalmente significa visión superior. Pero no malinterpretes el término superior, sólo significa que esta meditación, gradualmente, te ayuda a ver mejor la naturaleza de tu realidad. La impermanencia, duhkha, la muerte, la ausencia de una identidad personal sólida, y muchos otros, son aspectos de la realidad que nos afectan a todos, no son creencias budistas. De hecho, aunque no creas en ello, estás cambiando constante y continuadamente, duhkha es malestar, dolor, insatisfacción, sufrimiento, y está incrustado en el fondo de tu mente, y no creer en ello no impide que te ataque a diario con mayor o menor profundidad. Si el cuerpo y la mente están bajo un proceso de cambio microscópico día y noche, esto significa que no son sólidos, así pues, ¿quién eres?, ¿cuál es tu naturaleza?, ¿quieres explorarla? Asumes que eres una entidad sólida, permanente, pero ¿existes de ese modo?

Lo habitual es pensar y vivir convencido de que eres alguien permanente cuando, en realidad, estás sometido al cambio y sus complejas vicisitudes. También asumes que tus sensaciones son estáticas cuando, en realidad –y tú mismo empezarás a notarlo–, su naturaleza es el cambio continuo; asimismo comprenderás que ellas te condicionan a reaccionar con kleshas –término que traduzco como aflicciones mentales, emociones aflictivas o engaños mentales–, que alteran tu vida cotidiana. Sólo entender la impermanencia de estas dos cosas te ayuda a vivir mejor.

Vipasana está conectada con la sabiduría ya que observas y analizas tu cuerpo, tus sensaciones, tu mente y fenómenos, con el fin de tener una experiencia lo más clara posible de su naturaleza para así minimizar y erradicar las aflicciones mentales, que te despojan de felicidad y bienestar.

Un aspecto único del retiro de Vipasana y mucho más que dirijo en distintos lugares de España es que aplico métodos de las dos tradiciones budistas por excelencia: theravada y mahayana. El vipasana mahayana, de modo resumido, es el contenido del Lam Rim, de textos como el Bodhisatvacaryavatara, el Madhyamakavatara y un largo etcétera que es el tipo de budismo en el que sido formado. Por este motivo Vipasana y mucho más es un tipo de retiro diferente a lo que uno podría asumir que debe ser vipasana, pero sin dejar de serlo ya que los cuatro fundamentos del Satipathana están presentes. Lo hago así con la intención de que resulte cómodo para el participante y para que pueda entender y responder a los diferentes estados mentales, buenos o malos por los que pasa a lo largo del día. La manera en que combino las dos tradiciones en las sesiones de meditación depende de cada retiro, ya que no suelo hacer dos iguales.

En mis retiros de Mindfulness y mucho más, son muchas las personas que me han contado sus experiencias asistiendo a los extraordinarios retiros de vipasana de diez días del maravilloso Goenka o de otros grandes maestros de meditación. Suelo preguntarles: “¿Qué es vipasana para ti?” Muchos de ellos responden: “Observar la respiración largo tiempo, escanear el cuerpo, aburrirse y sentir dolor en el cuerpo” Les digo: “Muy bien, pero ¿qué es vipasana?, porque esto que me dices no lo es”.

Por supuesto que “se observa la respiración largo tiempo”, pero no es, necesariamente, obligatorio meditar sólo en la respiración para hacer vipasana.

Es posible “aburrirse”, pero tampoco ha de ser, necesariamente, así. Por ejemplo, cuando en tu meditación te aburres, ¿has explorado lo que subyace detrás del aburrimiento?, ¿por qué te aburres?, ¿qué reporta todo aquello en lo que te entretienes para esconder el aburrimiento?, ¿va a erradicar esta capacidad de sentirse aburrido? En realidad, cuando en tu práctica de vipasana buscas las respuestas a estas preguntas, u observas el aburrimiento, éste se desvanece. Por tanto, sí, vipasana puede ser aburrido... sobre todo si estás distraído y careces de una buena base de samatha, pero también puede no serlo en absoluto.

Al meditar está claro que puedes “sentir algo de dolor en el cuerpo”. En primer lugar, te deberías preguntar si la meditación consiste en “no sentir ningún tipo de malestar” ¿Quién dice que haya de ser así? La verdad es que, en el fondo de tu ser, se encuentran, prácticamente, todas las causas del dolor que experimentas en tu vida: ¿cómo las vas a eliminar si te pasan desapercibidas o las escondes?

Vipasana explora tu ser, y dentro de él en ocasiones podrás encontrar dolor e insatisfacción, pero ¿pueden eliminarse éstos si los escondes debajo de la alfombra, los reprimes, haces ver que no están o que no forman parte de ti? Por tanto, sí, en ocasiones, cuando haces vipasana podrás sentir el dolor existencial u otros que te acompañan desde tu tierna infancia, pero también los podrás transformar mediante tu actitud y conocimiento.

Y algunos se quejan: “Las sesiones son muy largas”. Generalmente sí, pero no es imprescindible que lo sean. Buda mismo dijo que, al principio, la duración de las sesiones, sean de concentración o de vipasana, deben ajustarse a la capacidad del yogui. ¿De qué nos sirve hacer sesiones largas si uno pierde la atención, la concentración y no tiene espacio alguno para poder ver la transitoriedad, duhkha o malestar y la ausencia de identidad sólida y esencial?

Por motivos válidos y basados en los sutras del Buda, en mis retiros de Vipasana y mucho más hacemos sesiones adecuadas a tu capacidad, sesiones de unos 30, 35 minutos de duración que te servirán igualmente para poder ver mejor tu realidad.

Tal y como dice Sendero de purificación, de Budagosha, aparte de tú mismo, nada ni nadie te sacará del enredo en el que te has metido:

Cuando un sabio, establecido bien en la virtud,

desarrolla concentración y sabiduría,

luego, como bikkhu (buscador de la liberación) ardiente

y sagaz, tendrá éxito en desenredar ese enredo.

Buda empezó su enseñanza describiendo cuatro realidades: todos los seres experimentamos duhkha​2 o malestar, que se ha de identificar; hay causas de duhkha, que se han de erradicar; hay un estado de libertad de duhkha, que se ha de lograr, y hay un sendero que se ha de practicar y que conduce a este fin. Son las Cuatro Nobles Verdades.

Muchas personas reaccionan mal a la primera noble verdad, la que señala que en la vida experimentas duhkha , malestar físico y mental de diversas intensidades, preferimos negarlo, enmascararlo, hacer ver que no está, no enfrentarnos a él. Buda afirmó que negar la existencia de duhkha no hace que éste desaparezca. Más bien, al contrario, al identificar y ver con claridad esta realidad en nuestra vida, se da el primer paso hacia la libertad. En realidad, Buda fue uno de los primeros pensadores de la humanidad en describir de manera minuciosa y clara el funcionamiento de nuestra parte mental y emocional, que está detrás de todas nuestras acciones: enfado, ira, deseo obsesivo, dudas, frustración, orgullo, visiones deformadas de la realidad, creencias erróneas... Las aflicciones y las acciones que impulsan son causa de mucho dolor y confusión y están en nuestro interior.

Vipasana te ayuda a transformar el sufrimiento y las reacciones poco sabias que generamos. Buda enseñó que, incluso en los momentos más difíciles, es la práctica para encontrar paz, tomar decisiones sabias y vivir compasivamente. Son estos principios, entre muchos otros, los que han seducido a filósofos, psicólogos, neurólogos, psiquiatras y muchos científicos occidentales. Una razón por ello es que se han dado cuenta de que Buda fue de los primeros en explorar lo que hoy en día muchos psicólogos denominan resiliencia. A modo de ejemplo, sólo en la tradición budista tibetana hay unos cien mil textos que enseñan cómo aplicarla en la vida.

Mi intención durante los retiros de Vipasana y mucho más que dirijo es que aprendas:


    	A fortalecer y perfeccionar tu meditación practicando concentración y sabiduría –o vipasana –.


    	A conocer el poder de la atención y su importancia en nuestra vida.


    	A usar entre cuatro y siete tipos de anapanasati.​3


    	A usar la atención al cuerpo y a las sensaciones, lo cual te desvelará el nivel del condicionamiento al que estás sometido en el día a día.


    	A descubrir un camino contemplativo que ha servido durante siglos para encontrar un equilibrio emocional y mucho más.


    	A explorar las Cuatro Nobles Verdades.


    	A transformar el sufrimiento y las reacciones poco sabias.


    	A conocer los distintos senderos a la Liberación según las tradiciones theravada y mahayana.


    	A desarrollar el Sendero óctuple noble: comprensión correcta, intención correcta, palabra correcta, acción correcta, esfuerzo correcto, mindfulness correcto y concentración correcta. Es decir, ética, concentración y sabiduría.


    	A aflojar y erradicar los Cinco Obstáculos que aparecen en tu meditación y en tu vida cotidiana: apego, ira y malicia, letargo y espesor, inquietud y remordimiento, y duda engañosa.


    	A no concebir lo que es transitorio como si fuese permanente, lo que no es felicidad como si lo fuese, y lo que carece de una identidad personal sólida como si la tuviera.


    	A usar los Cuatro Amigos o Cuatro Inconmensurables: bondad amorosa, compasión, alegría y ecuanimidad.


    	A conocer los Cinco Poderes y Facultades que se desarrollan en tu práctica: confianza, entusiasmo, mindfulness, concentración y sabiduría.


    	A conocer los Siete Factores de la Iluminación: atención, investigación, entusiasmo, alegría, tranquilidad interior o gozo, concentración y ecuanimidad.


    	A conocer las Treinta y siete Armonías con la Iluminación.

  

Algunos de estos puntos se abordan en este libro; pero la mayoría de ellos se explican durante los retiros.


  Consejos para empezar a meditar

El propósito de meditar es familiarizarse con estados mentales positivos. No obstante, para poder hacerlo se requiere una mente sosegada y atenta. Esto, a su vez, depende de que adoptes una correcta posición del cuerpo, ya que así permites que los aires energéticos fluyan bien por los canales internos. Los aires de energía, los canales. el cuerpo y la mente son interdependientes.

Nuestra mente está inquieta y cargada de peso debido a la estimulación de los sentidos, a la variedad de informaciones a las que nos vemos expuestos hoy en día, y a que nuestras obligaciones habituales nos estresan, despiertan emociones de todo tipo en nosotros y nos vemos zarandeados de un sitio a otro por su culpa. Por ello, antes de poder familiarizarte con estados mentales positivos, es vital encontrar cierto espacio de estabilidad y calma. Nuestra mente se alimenta de mucha “comida basura”, está siempre expuesta a mucha información innecesaria y en muchos casos nada inspiradora. ¿Eres consciente de lo que le das a tu mente o de a qué cosas la expones? Nadie en su sano juicio come todo lo que se le presenta; hoy en día nos preocupamos por nuestra dieta, pero en el caso de la mente, la dejamos a su aire para que ingiera de todo sin ton ni son.

A un nivel básico, meditar te permite dejar de atiborrar la mente con información innecesaria y frenar su constante vagar hacia el pasado y el futuro. Este proceso crea un espacio para que crezca la atención o mindfulness. Después podemos abordar una transformación poderosa mediante lo que la tradición tibetana denomina meditación analítica, o lo que la tradición theravada denomina vipasana.

Otro de los propósitos de la meditación es crear un espacio para que tu mente descanse. La mente puede compararse a un vaso de agua con arena que es constantemente agitado. Cuando dejas de agitarlo, la arena desciende al fondo y el agua se vuelve clara: nos permite ver mejor. Otra metáfora es la de sostener un vaso... cada vez pesa más. Para descansar debes dejarlo encima de una mesa.

Si eres capaz de sentarte en quietud, notarás que la mente se vuelve más calmada y relajada. Si lo practicamos regularmente, nuestra vida se vuelve más tranquila, nuestro nivel de estrés e inquietud se reduce considerablemente y nuestro estado mental se vuelve más equilibrado.

Aunque no nos demos cuenta, los pensamientos y preocupaciones que pululan en nuestro interior tienden a reflejarse en el cuerpo en forma de tensiones y enfermedades distintas. Por esto, en ocasiones, cuando alguien se encuentra en un estado inquieto y agitado, es bueno identificar en qué parte del cuerpo se refleja dicha inquietud y procurar relajarla. Al hacerlo se afloja el estado mental que lo ha creado.

Ajan Brahm, maestro budista, era un hippie de los años setenta que terminó la carrera de física nuclear y que, al no encontrar respuestas a sus inquietudes, se fue a Tailandia y de la mano del gran Ajan Chah estuvo muchos años estudiando y meditando. Según él, la Seguridad Social inglesa hizo un experimento para tratar problemas mentales: administró medicinas, terapia personal y mindfulness. La terapia de mayor éxito y más barata para las arcas públicas resultó ser la meditación mindfulness. Añadió que a causa de esto él tiene un montón de estudiantes psicólogos y psiquiatras...

Una nota aclaratoria es que, a lo largo de este libro, a no ser que se especifique lo contrario, cuando el lector tope con los términos mindfulness o atención aluden al modo en que se usan y entienden en el contexto meditativo budista.

La posición que hemos de adoptar para la meditación consta de ocho puntos:

POSTURA DE LA MEDITACIÓN


    	Colocar las piernas en la posición del loto o semi loto. También es correcto sentarse en una silla. En cualquier caso, la espalda debe estar recta, sin forzarla. Las piernas cruzadas simbolizan dos elementos que nos conducen a la Iluminación: el método y la sabiduría. El método se refiere al amor y la compasión; la sabiduría es un estado mental que percibe la verdadera naturaleza de la realidad. Esta posición te ayuda a tener un sentido de estabilidad o de conexión con la Tierra y actúa como base para el resto de la postura. Puedes pensar que es un símbolo de la promesa que te has hecho de sentarte en reposo durante el tiempo que dure nuestra meditación. Este aspecto de la postura te ayuda a armonizar el elemento tierra de tu cuerpo, tus partes sólidas: los huesos, la carne, los músculos, etc.


    	La mano derecha se coloca encima de la izquierda, a la altura del ombligo. Las puntas de los dedos pulgares se tocan suavemente, lo cual impide perder energía corporal. Este gesto o mudra simboliza la concentración y la liberación que surge de ella. Es la posición del equilibrio meditativo. Al tocarse las puntas de los dedos se forma un triángulo que simboliza las tres puertas de la Liberación -vacío, ausencia de signos y ausencia de deseos-​4. Este triángulo también significa el cuerpo, palabra y mente del Buda. El dedo pulgar derecho representa la bodhichita y el izquierdo la sabiduría que comprende la vacuidad, y el hecho de que se toquen señala la unión de las dos. Simboliza evitar los extremos. No deseamos sucumbir a la inquietud ni al letargo, ni a emociones extremas, como la euforia, el hundimiento y la depresión. Los pulgares forman un triángulo y apuntan ligeramente hacia arriba, y pueden asociarse a la llama de una vela. De igual manera que un fuego quema los objetos que se encuentra en su camino, así también nosotros deseamos eliminar los obstáculos que se presentan en nuestro desarrollo de tranquilidad. Este segundo punto de nuestra postura armoniza el elemento fuego que se encuentra dentro de tu cuerpo y el calor que mantiene la fuerza vital y pone en marcha el desarrollo personal.


    	La columna vertebral debe estar lo más recta posible. La consciencia cabalga sobre los aires de energía o pranas, y tener la espina dorsal recta permite que éstos se muevan sin impedimento por los canales internos, cosa que facilita la concentración. Esta posición permite que los pranas fluyan adecuadamente por los canales internos, lo cual hace que la mente esté más tranquila. Este tercer punto de nuestra postura durante la meditación es esencial y está apoyado por los otros seis puntos de la postura. Para poder estar en calma y ser conscientes cuando nos sentamos para practicar la meditación, nuestra espalda debe estar recta. Si nos sentamos con el cuerpo demasiado rígido, es probable que nos sintamos inquietos; pero si dejamos que nuestra espalda se curve y nuestra postura se hunda, pronto sucumbiremos al espesor. Con la espalda recta se mejora nuestra vigilancia y tenemos menos probabilidades de sentirnos somnolientos o letárgicos cuando meditamos. Tener la espalda recta también ayuda a armonizar el elemento agua que se encuentra en tu cuerpo: la sangre, la linfa y otras secreciones corporales.


    	La boca, la mandíbula y la lengua deben estar relajadas. La boca no debe estar ni abierta del todo ni completamente cerrada. La punta de la lengua ha de colocarse en la parte trasera de la raíz de los dientes superiores, reduciéndose así la generación de saliva.


    	La cabeza debe estar ligeramente inclinada, en su justa posición: si está demasiado caída produce somnolencia y si está demasiado levantada, distracción.


    	Los ojos deben estar entreabiertos y dirigidos hacia la punta de la nariz.


    	Los hombros deben estar nivelados y los brazos relajados, sin que toquen el tronco. Si lo hacen, producirá somnolencia.


    	Concentrarse en la respiración. De momento, empieza prestando atención a la respiración en la punta de los orificios nasales.

  

Los últimos cuatro aspectos de la postura para practicar la meditación –cabeza y cuello, hombros, brazos, ojos, boca y mandíbula– ayudan a armonizar el elemento aire de nuestro cuerpo: la respiración y las demás energías sutiles que ayudan a que se produzca movimiento tanto en el cuerpo como en la mente. Hace ya un tiempo vi un programa de la B.B.C en el que se veía el interior de venas del cuerpo y la cámara reflejaba claramente cómo se movía un aire leve.

Al reflexionar sobre estos siete elementos de tu postura cada vez que meditas, creas las condiciones necesarias para el desarrollo de la estabilidad corporal. A esto lo llamamos la atención a la postura. Tu atención a la postura correcta ayudará a cultivar la estabilidad mental que tratas de lograr a través de la meditación.

La postura correcta no ha de provocar tensión física, ya que si el cuerpo está tenso uno se agota física y mentalmente. Para evitar tensión, de vez en cuando revisa tu postura para relajar las zonas tensas.

Si has de sentarte en una silla, el elemento más importante de la postura es mantener la espalda recta. Lo ideal sería no apoyarse en el respaldo de la silla, ya que eso dificultaría mantener la atención. Igualmente, si tiendes a hundirte en la silla, es fácil que acabes adormeciéndote. Los pies deberían estar apoyados con naturalidad en el suelo, con las piernas estiradas o cruzadas, dependiendo de qué postura resulte más cómoda o natural. Todos los demás aspectos de la postura deberían ser los mismos que se han descrito arriba.La atención a la postura es importante no sólo al principio de la meditación, sino también a lo largo de toda ella para asegurarte de que la espalda sigue estando recta.

El último paso es concentrar la mente exclusivamente en la respiración.

Una vez adoptada la postura corporal descrita, con la mente relajada al apartarte del pasado y el futuro y estando plenamente anclado en el presente porque has superado la cháchara interna, dirige la atención a la respiración (pali: anapanasati).

Para empezar, simplemente sé consciente de tu propia respiración en la punta de la nariz o nota la sensación de movimiento en el abdomen. También podrías ser consciente de la fase de retención de la respiración: la pausa natural que existe entre la inspiración y la espiración. Al principio, es posible que resulte difícil distinguir entre esta fase y el final de la inspiración y el principio de la espiración, pero a medida que la meditación progrese, la pausa entre la inspiración y la espiración se vuelve más evidente. La espiración se produce cuando tu cuerpo reconoce la necesidad de expulsar el exceso de aire. Aquí puedes sentir el movimiento de salida del aire de tu cuerpo en el diafragma o en la punta de la nariz.

Procura no moverte durante la meditación. En general, si te mueves para cambiar de posición, al cabo de un rato volverás a moverte para encontrar otra mejor. Para no moverse a veces es bueno tomar una determinación mental: “No voy a moverme durante la sesión”. No fuerces.

Si deseas que la arena caiga al fondo de un vaso de agua no muevas el vaso, no lo agites. Del mismo modo, para calmar la mente enfócate en la respiración atentamente. Mantén tu atención en el momento presente teniendo en cuenta que cambia tan velozmente que no pareces notarlo. Por tanto, cuando prestas atención es el momento presente. Cada instante puede estar lleno de imágenes que vienen de experiencias pasadas o de proyectos futuros. El método para estar en el presente es prestarle atención a la respiración porque si la mente está pendiente de una cosa, difícilmente lo estará de otra.

No es muy difícil encontrar la respiración. Permite que el aire fluya, a su ritmo, simplemente lo observas, nota la respiración que entra y sale e ignora cualquier pensamiento, memoria, sonido, olor, etc. Al principio, tanto las inspiraciones como las espiraciones pueden ser turbulentas o breves porque ni el cuerpo ni la mente están calmados o relajados. Sé consciente de ello, nada más. Y, a medida que sigues atento a la respiración, ésta se vuelve más larga o profunda y sutil de modo que la mente y el cuerpo se apaciguan. Si estás distraído cuenta el proceso respiratorio hasta diez.

Mi maestro, el Ven. Gueshe Tamding Gyatso, me explicó una manera de tratar las diferentes distracciones que aparecen en la meditación: considera la mente como si fuese el mar y las distracciones como burbujas que ascienden a la superficie y desaparecen en ella. Aferrarse a las distracciones las alimenta y perpetua y, específicamente, muchos de los pensamientos que circulan en la mente están relacionados con el pasado o el presente. En lugar de pelear con ellos, trata de relajarte dentro de la experiencia directa del momento presente. Buda mismo decía en sus sutras:

Si te ves afligido por una gran cantidad de

pensamientos o conceptualizaciones, sigue tu aliento.

El propósito aquí no es analizar, sino tan sólo enfocar tu atención de modo continuado en el proceso respiratorio o anapanasati hasta que desemboque en un estado de concentración profundo . Es una meditación de samatha​5 y en ningún caso se puede calificar como vipasana porque no persigue entender o comprender la realidad: sólo te enfocas y te absorbes en tu proceso respiratorio natural, y lo que no sea este objeto específico lo has de soltar porque interrumpiría el desarrollo de tu atención. Meditar en anapanasati es uno de los cuarenta objetos de concentración que ofreció Buda.

Samatha es concentración absorta y unipuntualizada; vipasana es usar este estado de calma para penetrar, investigar y ver mejor la naturaleza de la realidad.

Una vez la mente está calmada te puedes adiestrar en vipasana para:


    	Identificar lo que ocurre en tu mente


    	Entender de qué modo esto afecta a tus sensaciones


    	Entender de qué modo las sensaciones te condicionan a responder de modo automático.

  

Para practicar Mindfulness y mucho más no es preciso creer en nada especial, es una práctica apta para cualquier credo y muy rápidamente experimentarás que funciona, alivia las aflicciones mentales y te reporta un fuerte sentido de bienestar y plenitud. Tiene su origen en textos budistas muy antiguos, pero que son igual de válidos para nosotros hoy en día. De hecho, nunca han sido tan relevantes o necesarios como lo están siendo en esta época moderna.

En la vida cotidiana es fácil que la mente se fragmente y se mueva entre la pesadez y la distracción. Hoy en día lo llaman déficit de atención e hiperactividad. Los psicólogos creen que sólo son nocivos si son exagerados y es cierto, pero todos padecemos de estas dos alteraciones y son causa de malestar interno para quien las experimenta. Para superarlas desarrollamos mindfulness y samatha, práctica ideada para 1) reunir y enfocar la energía dispersa de la mente, lo cual produce: 2) relajación, 3) estabilidad interna y 4) claridad. Estas tres cualidades conducen a 5) sukha –en sánscrito– o gozo, un estado de bienestar que sólo surge de una mente equilibrada. Esto es lo que tratamos de enfatizar en los retiros de Mindfulness y mucho más.

Después, usa el poder de esta calma para desarrollar sabiduría, vipasana, desarrollando los Cuatro Fundamentos de la Atención, que es lo que solemos hacer en los retiros de Vipasana y mucho más. Es el “Conócete a ti mismo” en acción.

El primer fundamento es la atención al cuerpo. Investigas la naturaleza del cuerpo. Después trasladas tu atención a la sensación, observando las sensaciones agradables, desagradables y neutras, en lugar de identificarte con ellas: ¿cómo surgen y se desvanecen?, ¿cuál es su naturaleza?, ¿cambian o son duraderas? Después pasas a los demás procesos de la consciencia misma: pensamientos, aflicciones, distracciones, recuerdos, memorias, proyectos. Por último, consideras los diversos fenómenos o dharmas que aparecen en el ojo de la mente: los cinco agregados, las Cuatro Nobles Verdades, los Siete Factores de la Iluminación, etc.

También se podrían combinar los Cuatro Fundamentos de la Atención con los Cuatro Infinitos: amor, compasión, alegría y ecuanimidad. Se ayudan mutuamente.

Crear las condiciones adecuadas para practicar samatha o vipasana es una tarea importante si queremos maximizar nuestra capacidad para meditar de manera eficaz. Al igual que necesitas crear las condiciones adecuadas para llevar a cabo la mayoría de las actividades que realizas a lo largo de tu vida, para practicar meditación también has de cumplir con ciertos requisitos:

Encontrar un lugar pacífico y conveniente para meditar

Si vives solo, no te resultará difícil. Si vives con más gente, y especialmente si vives con tu familia, puede que sea necesario llegar a algún tipo de acuerdo para reservar un lugar donde puedas sentarte sin sufrir ninguna intrusión ni interrupción. Los meditadores más consumados podrían encontrar un “retiro” en mitad de la naturaleza, lejos de las múltiples distracciones de la vida diaria, en el que poder meditar.

Preparar un espacio para meditar que refleje tu deseo de desarrollar tranquilidad y sabiduría

En este espacio podrías colocar algunas flores, una vela encendida o una imagen que tenga importancia espiritual para ti. Quema incienso o aceites aromáticos para que te ayuden a crear un ambiente relajado. Si eres un practicante devoto, podrías optar por practicar la meditación en presencia de un sencillo santuario, con imágenes o símbolos espirituales inspiradores para que te ayuden a despertar un estado de ánimo positivo. Y, por supuesto, necesitas una alfombrilla, un cojín o un asiento sobre el que meditar, que puede ser una silla sin brazos para aquellas personas que tengan limitaciones físicas o a las que les resulte difícil sentarse con las piernas cruzadas.

Encontrar un momento del día específico para meditar

Éste es uno de los requisitos más importantes para la práctica de la meditación. Al principio, sólo podrás dedicar entre quince y veinte minutos sentado meditando, pero este tiempo aumentará poco a poco a medida que te vayas familiarizando con la práctica. La regularidad de tu práctica es lo más importante: si eres capaz de comprometerte a meditar a diario, obtendrás un beneficio notablemente mayor que si sólo meditas de manera esporádica. Muchos practicantes piensan que meditar a primera hora de la mañana, cuando la mente no está demasiado inundada de pensamientos que distraen la atención, es el mejor momento del día para realizar su práctica. Parece que un discípulo se acercó a su maestro y le dijo: “No me apetece meditar hoy, ¿me podrías dar un consejo?” Y el maestro, después de pensar un rato, le respondió: “Si te apetece meditar, medita. Y si no te apetece, entonces ese es el momento adecuado para meditar”. Es una experiencia de todos los grandes meditadores que en aquellos días en que te sientas a pesar de las resistencias físicas o mentales, se producen las sesiones más productivas . De hecho, incluso en el peor de los días, meditar puede transformarse en un oasis que te proporcione un alivio de todo aquello que te altere. La regularidad tiene un gran poder transformador.

Encontrar una motivación positiva para meditar

El simple hecho de reflexionar sobre los beneficios que reporta el cultivo de la relajación y de la atención, tales como niveles de estrés reducidos, mayor tolerancia a las dificultades y una mejora en las relaciones con los demás puede ayudar a establecer un estado de ánimo adecuado que te permita llevar a cabo la práctica de meditación. Sin embargo, la mejor motivación es el deseo de ayudar a los demás.

No esperes nada

Siéntate y observa lo que ocurre. No te distraigas con la esperanza de tener resultados. Deja que la meditación te enseñe. Primero samatha y después trata de ver la realidad tal y como es Y entabla amistad contigo mismo. No nos conocemos mucho, aunque pensemos que sí. La mente es como un iceberg: a duras penas vemos la superficie. Hoy en día se habla de muchos beneficios, incluso físicos, que vienen de la meditación, pero meditar con este propósito arruinará tu práctica.

No fuerces

No despliegues esfuerzos exagerados, no se puede meditar con agresividad interna. Sé constante, lo cual no es fácil. Es cierto que, al principio, la meditación requiere cierto grado de esfuerzo, pero sólo el justo. Con el tiempo, la meditación ocurre sin esfuerzo alguno.

No te apresures

Tómate tu tiempo, siéntate en el cojín como si tuvieses todo el día. Cualquier cosa valiosa toma su tiempo. El filósofo Spinoza solía decir que aquello que no requiera esfuerzo no es algo que valga mucho la pena. La paciencia es un arte que se aprende a desarrollar en cada sesión de meditación.

Ni te aferres ni rechaces nada

“Pase lo que pase, no te preocupes”, solía decir mi Lama. Si en tu meditación aparece un buen pensamiento, bien; en caso contrario, también. No te pelees con lo que experimentes, simplemente obsérvalo con atención: sensaciones agradables, desagradables o neutras; pensamientos de distinta calidad... suéltalos y regresa a la respiración cuando tratas de despertar samatha. En el caso de que estés haciendo vipasana, analiza para constatar que son duhkha y transitorios. Si aparece algo desagradable –una sensación, un pensamiento...– no te condenes por ello, pasará, como el resto de las cosas.

Suelta

Aprende a fluir con los diferentes escenarios que aparezcan en la mente.

Considera todos los problemas como desafíos

Las resistencias que te encuentras para estabilizar tu mente son oportunidades para aprender cuando practicas vipasana. Es innecesario obsesionarte por escapar de ellas ni condenarte por el hecho de que aparezcan. Los problemas son como el estiércol necesario para producir buenos frutos en el campo de tu consciencia: una oportunidad para comprobar que son transitorios, dolor y ausencia de una entidad sólida.

Si la mente está baja o decaída no te derrumbes, obsérvala. Si te sientes triste, inquieto o deprimido, haz lo mismo. Con el tiempo aprenderás a ver que tú eres responsable de todos esos estados: obsérvalos, trata de discernir su naturaleza. Está en tus manos cambiar los que no te gusten. Observa las sensaciones internas que producen y las actividades mentales que le siguen. Trata de notar los cambios que ocurren en tu consciencia y ten claro que son universales.

Cualquier percepción inicial –sensorial o mental– activa sensaciones agradables, desagradables o neutras, y dichas sensaciones, a su vez, provocan una respuesta emocional: avaricia, deseo, ira. Es decir, en las sesiones es posible llegar a momentos pacíficos o inquietos de los que no es necesario colgarse ni tampoco es necesario tratar de perpetuarlos porque, de hecho, ninguno de ellos dura. La atención es la medicina.

Con la fuerza de samatha, vipasana te ayudará a darte cuenta de que:


    	El apego, la ira y la ignorancia están enraizados en tu psique.


    	No desaparecerán por sí mismos.


    	Son la causa principal del malestar que experimentas.

  


  ¿Son todas las meditaciones correctas?

Tanto la práctica de shiné o samatha como la de vipasana son dos instrumentos para percibir la realidad cabalmente. Puedes practicarlas en tu casa, no es necesario irse a un monasterio en los Himalayas. A menos que tu vida sea totalmente negativa, si empiezas progresas. El propósito es despertar la sabiduría, la visión superior y penetrante que te permita ver la naturaleza de la realidad.

Tenemos todo tipo de ideas asociadas al significado de la palabra meditación. Corren malas interpretaciones de lo que es y para qué debe servir la meditación. En occidente la asociamos sobre todo a cosas extrañas como dejar la mente en blanco o solo con la concentración unipuntualizada. Algunas ideas erróneas muy extendidas acerca de la meditación vienen a continuación:

La meditación es para relajarse. La meditación no tiene como objetivo sólo relajarse, sino algo de mayor alcance. Las tradiciones de meditación auténticas acentúan la concentración para estabilizar la mente en un tema o pensamiento y, si practicas habitualmente obtienes un estado de suprema tranquilidad y gozo, pero el propósito final es desarrollar sabiduría. La concentración y la relajación son esenciales para tener sabiduría. Conseguir la tranquilidad y paz interna que viene de la meditación lleva un tiempo. Por lo tanto, si esperas que sentarte a meditar te va a traer de inmediato tranquilidad de espíritu
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Prefacio del venerable Lama Drubgyu

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

Hace ya muchos aios que empezaste a estudiar Dharma con
el macstro Kagyiipa, Lama Orgyen Uangdi. Después, pasaste
afios compleos trabajando como asistente del gran maestro
Khenchen Geshe Tamdrin Gyamtso, del cual recibiste las
ensefianzas del Camino Gradual del Dharma. Tras estos
afios de dedicacién, con pureza en tu motivacion, conducta,
adiestramiento y pensamiento, has compuesto un libro basado
en las ensefianzas del victorioso y omnisciente S.S. Dalai
Lama, que expone gradualmente la prictica de la disciplina
ética, la meditacion de ha permanencia apacible (samatha)
y la visién profunda (vipasana). Desco sinceramente, con
‘mi aspiracién de buenos auspicios, que esta obra cause una
inmensa felicidad y bienestar a muchos afortunados dotados
de confianza en estas ensefianzas.

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

28 de diciembre de 2017
Lama Drubgyi Tenpa
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