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Todo el mundo conoce el sufrimiento—pero no lo entienden realmente.

Si entendiésemos realmente el sufrimiento, entonces eso seria el fin
del nuestro.

Los occidentales normalmente tienen prisa, asi que tienen mayores
extremos de felicidad y sufrimiento. El hecho de que tengan muchas
kilesas (las impurezas) puede ser una fuente de sabiduria mas
adelante.

Para vivir la vida laica y practicar el Dhamma, uno debe estar en el
mundo pero permanecer por encima de él. Sila [1] (la virtud),
empezando con los cinco preceptos basicos, es la madre mas
importante de todas las cosas buenas. Sirve para eliminar todo lo malo
de la mente, exterminando lo que causa angustia y agitacion. Cuando
estas cosas tan basicas se han ido, la mente siempre estara en un
estado de samadhi. [2]

Al principio, lo basico es hacer Sila con firmeza. Practicad meditacion
formal cuando haya oportunidad. A veces serd buena, a veces no. No
0S preocupéis, simplemente seguid. Si aparecen dudas, solo daos
cuenta de que, como todo lo demés en la mente, son impermanentes.

Al vivir en el mundo, practicando meditacién, los demas os miraran
COmo a un gong gue no es golpeado, sin producir ningdn sonido. Os
consideraran inutiles, locos, derrotados; pero en realidad es
simplemente lo contrario.

Desde esta base, Samadhi vendra, pero la sabiduria todavia no. Uno
debe observar la mente mientras trabaja: observad los gustos y las
aversiones surgiendo del contacto sensorial, y no os apeguéis a ellos.
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No estéis ansiosos por tener resultados o progreso rapido. Un bebé
primero gatea, luego aprende a andar, luego a correr y cuando ya es
adulto, puede viajar medio mundo hasta Tailandia.

Dana (la generosidad), si es dada con buena intencién, puede traer
felicidad a uno mismo y a otros. Pero hasta que Sila esté completa, el
dar no sera puro, porque podemos robar a una persona y regalar a
otra.

Buscar placer y divertirse es interminable, uno nunca esta satisfecho.
Es como una jarra de agua con un agujero en ella. Intentamos llenarla,
pero el agua esta continuamente filtrandose. La paz de la vida religiosa
tiene un fin determinado, pone un freno al ciclo de busqueda
interminable. jEs como taponar el agujero de la jarral

Al vivir en el mundo, practicando meditacion, los demas os miraran
COmo a un gong gue no es golpeado, sin producir ningdn sonido. Os
consideraran inutiles, locos, derrotados; pero en realidad es
simplemente lo contrario.

En cuanto a mi, nunca cuestioné mucho las ensefianzas de los
profesores: siempre he sido un oyente. Escuchaba lo que tenian que
decir, que fuera cierto o no, no importaba; después simplemente
practicaba. Lo mismo que los que practicais aqui. No deberiais tener
tantas preguntas. Si uno tiene atencién constante, entonces puede
examinar sus propios estados mentales—no necesitamos a nadie mas
para examinar nuestros estados de animo.

Una vez, cuando estaba con un Ajahn tuve que coserme un habito. En
aquellos dias no habia maquinas de coser; uno tenia que coser a mano,
y era una experiencia muy dificil. La tela era muy gruesa y las agujas
estaban romas; uno no dejaba de pincharse con la aguja, las manos
dolian mucho y la sangre goteaba sin parar sobre la tela. Como la
tarea era tan dificil, estaba ansioso por terminarla. Me absorbi tanto en
el trabajo que ni siquiera me di cuenta de que estaba sentado en el sol
abrasador, empapado de sudor.
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El Ajahn se acerc6é a mi y me pregunté por qué estaba sentado en el
sol, y no en la fresca sombra. Le dije que estaba muy ansioso por
terminar el trabajo. “¢Adénde vas con tanta prisa?”, me pregunto.
“Quiero terminar este trabajo para poder hacer meditaciéon sentada y
caminando”, le dije. “¢Cuando se acaba nuestro trabajo?”, pregunto.
iOh! ... Esto me convenci6 finalmente.

“Nuestro trabajo mundano nunca se termina”, explicd. “Deberias usar
ocasiones como esta como ejercicios de atencion, y luego cuando
hayas trabajado suficiente, simplemente detente. Déjalo a un lado y
continda tu practica sentado y caminando”.

Ahora comenzaba a entender su ensefianza. Previamente, cuando
cosia, mi mente también cosia, e incluso cuando dejaba de coser, mi
mente todavia seguia cosiendo. Cuando entendi la ensefianza de este
Ajahn, pude dejar de coser realmente. Cuando cosia, mi mente cosia,
y cuando dejaba de coser, mi mente también dejaba de coser. Cuando
paraba de coser, mi mente también paraba de coser.

Conoced el bien y el mal de viajar o de vivir en un lugar. No encontrais
la paz en una colina o en una cueva; podéis viajar al lugar en el
que el Buda se iluming, sin acercaros nada a la iluminaciéon. Lo
importante es ser consciente de vosotros mismos, dondequiera que
estéis, sea lo que sea lo que estéis haciendo. Viriya, el esfuerzo, no es
una cuestion de lo que hagais aparentemente, sino la constante
consciencia interna y la moderacion.

Es importante no observar a los demas y buscar defectos en ellos. Si
se comportan equivocadamente, no hay necesidad de sufrir vosotros
mismos. Si les sefialdis lo que es correcto y no practican de manera
correspondiente, dejadlo asi. Cuando el Buda estudié con varios
profesores, se dio cuenta de que sus caminos eran imperfectos, pero
no les menosprecio. Estudié con humildad y respeto por los profesores,
practicé con seriedad y se dio cuenta de que sus sistemas no eran
completos, pero como todavia no se habia iluminado, no les criticé ni
intentd ensefarles. Después de encontrar la iluminacion, se acordo de
aquellos con los que habia estudiado y practicado y quiso compartir
con ellos su recién adquirido conocimiento.
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Practicamos para liberarnos del sufrimiento, pero ser libres del
sufrimiento no significa simplemente que todo sea como o0s gustaria,
que todo el mundo se comporte como 0s gustaria, diciendo solo
aquello que os agrada. No credis a vuestro pensamiento en estos
asuntos. Generalmente, la verdad es una cosa, y nuestro
pensamiento es otra. Deberiamos tener maéas sabiduria que
pensamiento, entonces no hay problema. Cuando el pensamiento
supera a la sabiduria, jestamos en problemas!

Tanha (el deseo) en la préactica puede ser amigo o enemigo. Al
principio nos incita a venir y practicar—queremos cambiar las cosas,
terminar con el sufrimiento. Pero si siempre estamos deseando algo
que no ha aparecido todavia, si queremos que las cosas sean distintas
a lo que son, entonces esto solo causa mas sufrimiento.

A veces queremos forzar a la mente para que esté callada, y este
esfuerzo solo hace que se perturbe méas. Entonces dejamos de forzar,
y samadhi surge. Y entonces en el estado de calma y quietud,
empezamos a preguntarnos “;Qué estd pasando? ¢(Cual es el sentido
de esto?”...jy volvemos a la agitacion de nuevo!

El dia antes de la primera Sanghayana, uno de los discipulos del Buda
fue a decirle a Ananda: “Mafana es el concilio del Sangha, solo los
arahants pueden asistir’. Ananda todavia no se habia iluminado para
entonces. Asi que determindé: “Esta noche lo haré”. Practico
enérgicamente toda la noche, buscando iluminarse. Pero solo se canso.
Asi que decidié dejarlo, descansar un poco ya que no estaba llegando
a ninguna parte a pesar de todo su esfuerzo. Habiéndose relajado, tan
pronto como se tumbd y su cabeza tocé la almohada, se iluminé.

Las condiciones externas no te hacen sufrir; el sufrimiento
surge de la comprension errénea. Las sensaciones de placer y
dolor, gusto y aversion, surgen del contacto sensorial: las debéis
atrapar a medida gque surgen, sin seguirlas, sin dar origen al deseo y el
Si ois a gente hablar, puede que o0s agite, pensais que destruye
vuestra calma, vuestra meditacion, pero ois a un pajaro piar y no
pensais nada de él, solo lo dejais ir como sonido, sin darle ningun
significado o valor.
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No deberiais tener prisa o0 apresurar vuestra practica, sino que debéis
pensar en términos de un largo tiempo. Ahora tenemos “nueva”
meditacion; si tenemos “vieja” meditacion, entonces podemos
practicar en cualquier situaciéon, ya sea cantando, trabajando, o
sentados en vuestra cabafia. No tenemos que ir buscando lugares
especiales para practicar. Querer practicar solo esta medio bien, pero
también medio mal. No es que no sea partidario de mucha meditacion
formal (samadhi), pero uno debe saber cuando salir de ella. Siete dias,
dos semanas, un mes, dos meses—y entonces volved a relacionaros
con gente y las situaciones de nuevo. Aqui es donde se gana
sabiduria; demasiada practica de samadhi no tiene otra ventaja que
el que uno se vuelva loco. Muchos monjes, queriendo estar solos, jse
marcharon y simplemente murieron solos!

Creyendo que la practica formal es la forma Unica y completa de
practicar, descuidando la situacién de la vida normal, se conoce como
“estar intoxicado por la meditacion”.

Meditar es dar origen a la sabiduria en la mente. Esto se puede
hacer en cualquier parte, a cualquier hora y en cualquier
postura.

Evam.

NOTAS:

[1] La cursiva en las palabras en Pali es obra del traductor
[2] Concentracion
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Para libre distribucion. Esta obra se puede volver a publicar, formatear,
imprimir y redistribuir por medio de cualquier soporte, siempre y cuando no
sea para los fines lucrativos. Es el deseo del autor, sin embargo, que dicha
publicacién y distribucion sea accesible a todo publico sin restricciones
algunas, como también toda traduccién u otra obra derivada sea sefialada
como tal.
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