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CAPITULO 1: COMPRENSION CORRECTA

Esta practica de meditacion, como la han hecho muchos de ustedes
durante el dia de hoy, de sentarse y caminar, realmente fue bastante.
Algunas personas comenzaran con una sentada de veinte minutos y
lo hardn durante una cantidad de meses, o iran a una clase y
recibirdn algo de instruccidon y se sentaran un poquito. Hay personas
que también vendran a un retiro de diez dias. Incluso hemos tenido
algunas personas inusuales que se han anotado para un retiro de tres
meses sin haber meditado antes, y dicen: "“Bien, creo que
simplemente lo haré”. Pero como pueden descubrir, aun en un solo
dia de sentarse, aunque algunas cosas son interesantes y pueden
aprender algo de ellas, tampoco es tan facil. Aqui no hay muchas
distracciones y diversiones. Es bastante simple. Todo lo que queda
para ustedes en este lugar es su propio cuerpo y mente, y no hay
mucho que puedan llevarse de eso.

¢Cuadl es la esencia de la practica de meditacién? Aqui hay una
historia. Después de que el Buddha se iluminara, estuvo andando por
el camino en un estado muy feliz. Se suponia que habia sido un
principe bastante atractivo antes de irse del palacio y hacerse monje.
Asi que aqui estd este principe elegante, ahora recientemente
iluminado, vistiendo ropas doradas y obviamente bastante feliz, y
muy especial segun todos los relatos. Se encontré con algunas
personas que le decian: “Pareces muy especial. {¢Qué eres, alguna
clase de &ngel o deva?” El parecia inhumano de algin modo. “No”.
“Bien, ¢eres alguna clase de dios entonces?” “No”. “Bien, {entonces
eres algun tipo de brujo o mago?” “No”, respondid él. “Bien, éeres un
hombre?” “No”, dijo él. “Entonces équé eres?” Y él respondié: “Soy
un despierto”.

Y en esas tres palabras, “soy un despierto”, él dio la totalidad de

las ensefianzas que contiene el Buddhismo. Ser un Buddha es ser

alguien que ha despertado, que ha despertado a la naturaleza de la

vida, la muerte, y del mundo en que vive, despierto al cuerpo y a la

mente. Asi que el propdsito de la practica de meditacién, de la

tradicion Buddhista y de las demas, no es volverse un meditador, o
una persona espiritual, o un Buddhista, o unirse a algo. Mas bien es

comprender esta capacidad que tenemos como humanos de

despertar.

¢Qué es eso hacia lo que podemos despertar? éCual es el Dharma al
gue despertamos? Dharma es la palabra sanscrita y Dhamma es la
palabra pali que se refiere a eso que es universal, a las leyes del
universo, las ensefianzas que las describen. EIl Dharma como ley, es



que el modo en que funcionan las cosas esta siempre aqui
para ser descubierto; las cosas son bastante inmediatas.

Hay una historia sobre un hombre piadoso que creia mucho en Dios.
Un dia, en el lugar donde €l vivia, comenzé a llover muy fuerte, y
llovia, y llovia, y se produjo una gran inundacién. El pasd desde el
primer piso de su casa hasta el segundo, y el agua seguia creciendo
hasta que llego a la terraza. Alguien pasaba remando por alli y le dijo:
“Sube, amigo, te salvaré; el agua esta creciendo”. El dijo: “No, creo
en Dios; realmente tengo fe, creo”. Asi que se despidié del bote.
Llovia mas y el agua seguia creciendo hasta su cuello. Pasaba otro
bote levantando gente. “Suba, mi amigo, lo salvaré”. “No, gracias,
tengo confianza. He vivido toda mi vida. Creo en Dios, no es
necesario”. El bote se marchd. El agua subid hasta su nariz hasta que
apenas podia respirar. Llegd un helicoptero que descendid y le arrojo
una cuerda. “Suba amigo, lo salvaré”. “No, gracias. Yo creo, tengo fe,
confio”. Asi que el helicéptero se marchd. Llovié un poco mas y el
hombre se ahogd. Después de eso fue al cielo. Poco después de llegar
tuvo una entrevista con Dios. El hombre avanzd, se sentd, presentd
sus respetos y luego dijo: “Sabes, no comprendo. Yo era tu siervo fiel.
Era confiado, y rezaba, era muy creyente, y simplemente no
comprendo qué me sucedid”. Y le contdé a Dios todas sus
circunstancias. “¢Dénde estuviste cuando te necesité?” Dios mird
hacia arriba y rascandose la cabeza dijo: “Yo tampoco comprendo. Te
envié dos botes y un helicoptero”.

Nosotros esperamos que aparezca Dios en algun gran reldmpago, o
que nuestro despertar espiritual sea otra experiencia mundana
maravillosa. Lo que el Dharma es, y a lo que podemos despertar, es
la verdad que estd aqui cuando abandonamos nuestras fantasias,
recuerdos y cosas, y venimos al presente.

¢Qué son esas leyes? éQué es eso? Primero, esta el Dharma que se
describe como la ley de causa y efecto, o karma, que segun la
definicion de un maestro significa “para hacerlo simple, karma
significa que no te vas sin nada”. Pero de un modo mas explicito,
significa que nos volvemos lo que hacemos, o que creamos el modo
en que serd nuestro futuro. Por ejemplo, si practicamos estar
enojados todo el tiempo, en un momento, cuando surja una situacion,
esa sera nuestra respuesta hacia ella, y crearemos eso en los demas;
esa sera la clase de sociedad en la que terminaremos. Si practicamos
ser amorosos, eso se convierte en el modo de lo que nos ocurrira en
el futuro.

Cuando el Buddha hablaba a la gente que estaba interesada en la
felicidad (algunas personas lo estan), ellas decian: “¢éCoémo podemos
ser felices?” El Buddha respondia: “Bien, una forma es comprender la
ley del karma. Si cultivan la generosidad, la amabilidad, la conciencia



y el dar, seran felices porque aprenderan que es placentero, y
también el modo en que funciona el karma es que su mundo se
volvera mas una circulacion que un temer y aferrarse.
Descubriran felicidad en esta generosidad”.

El decia: “Si son amables hacia las personas, si mantienen un nivel
basico de no dafar, que es llamado Virtud, si sus palabras son
honestas y Utiles, si sus acciones son veraces y Uutiles, y estan
basadas en la amabilidad, su mundo comenzara a volverse amable”.

Internamente se sentiran mas amables y mas felices; externamente
la gente los tratara de ese modo. La ley del karma es una de las
primeras cosas que observan si practican la atencion y la conciencia.
Esto es algo que pueden descubrir por medio de la practica.

Lo segundo que pueden descubrir es que hay dos lugares en los que
podemos vivir. Hay muchos lugares, pero uno es vivir en nuestra
fantasia, en nuestros pensamientos sobre las cosas; y el otro es
estar mas aqui en nuestro cuerpo, nuestros ojos, nuestra nariz, en
nuestros sentidos, y la experiencia directa de las cosas.

Para mi - dijo Don Juan- el mundo es increible porque es estupendo,
misterioso, sorprendente, insondable. Mi interés ha sido convencerte
de que debes aprender a hacer que cada acto cuente. Debes
aprender a asumir la responsabilidad de estar aqui en este mundo
maravilloso, en este tiempo maravilloso, porque de hecho aprenderas
que sdlo estas aqui por un tiempo muy breve, un rato muy corto,
demasiado corto para atestiguar todas sus maravillas.

Asi que un camino es estar medio perdido en pensamientos y
fantasias, y el otro es que mientras tenemos esta vida,
entramos en ella; vivimos en nuestro cuerpo fisico, somos
concientes de los sentidos; para abrirnos, para ver lo que ellos
tienen para enseiarnos. Cuando hacemos esto y prestamos
atencion, comenzamos a ver algunas de las caracteristicas del
Dharma o de la vida en la que vivimos.

Una caracteristica es la impermanencia.

Asi debes ver todos los fendmenos compuestos, dice un Sutra
Buddhista, como relampago, como burbuja, como rocio, como un eco,
como una fantasia o un sueno.

Que mientras miras, cuanto mas de cerca observas, mas
comprenderas que todo lo que miras estd cambiando. El ver cambia,
el escuchar cambia, oler, gustar y las sensaciones fisicas estan
cambiando; todas las experiencias en el cuerpo y la mente, todas las
experiencias de los sentidos cambian.



Parece sélido, esa es la ilusién de santati. Es como una pelicula. Y
cuando miras la pantalla y la historia te atrapa, parece como si fuera
muy real. Pero cuando vuelves tu atencién al proyector, o se hace
lenta, o enfocas muy cuidadosamente tu atencién, comienzas a ver
que es un cuadro tras otro, uno que aparece y se disuelve y otro que
surge.

Lo mismo es con nuestra vida; realmente es un proceso de
cambio. Es asi porque las cosas no duran. Si tienen algo que dure en
su vida, por favor levanten la mano. ¢Alguien ha tenido un estado
mental de cualquier clase que hay durado mucho? Una vez alguien
levantd la mano y dijo: “Si, la ignorancia; ha durado toda mi vida”.
Pero basicamente estd cambiando. Te sientas aqui durante un dia, ni
siquiera debes ser un meditador muy adepto para llegar a ver que se
estda moviendo todo el tiempo, que estd cambiando. Y porque las
cosas no duran, si estamos apegados a que sean de cierto modo,
équé ocurre? Esta es una de las leyes. (Qué ocurre? Sufrimos, o
nos desilusionamos - no porque debiéramos. Puedes estar tan
apegado como quieras, pero aunque estés apegado, éeso impide que
cambie? Tienes un estado mental agradable e intentas y te aferras a
él, ¢dura de todos modos?

Comienzas a ver las leyes de las cosas, que las cosas son
impermanentes, que el apego no funciona, y que debe haber algln
otro modo. Esta realmente lo que Alan Watts llamé “la sabiduria de
la inseguridad”, la habilidad de fluir con las cosas, de verlas como
un proceso de cambio. También ves no sélo que son impermanentes
e inasibles, sino que hay sufrimiento si hos apegamos a ellas, y que
hay tanto dolor como placer en este mundo; es una parte de donde
hemos nacido. Si deciden llegar a este planeta y tener una de esas
cosas con diez cositas en la punta de aqui, y diez cositas en la punta
de alli, que crecen por un rato, y a la que se le introducen viejas
plantas muertas y animales, y que se riega para que se mueva por
ahi, ya es demasiado tarde'. ¢Cudl es su naturaleza? Crece, envejece,
muere. A veces se enferma, a veces se siente bien, a veces duele;
hay placer y dolor en ello. ¢Alguien tiene uno que no duela a veces?
Si no quieren eso, deben irse a otro planeta porque no es el modo en
que son las cosas aqui.

Se sientan, y dicen: “Sélo estaré con mi cuerpo y mi mente”, éy qué
encuentras? A veces encuentras que es placentero y a veces que es
doloroso; a veces es tranquilo, a veces es inquieto, y comienzan a
relacionarse con lo que Zorba llamé “la catastrofe total”, todo eso,
en lugar de temer a las cosas dolorosas y escapar todo el tiempo, y

! Se refiere con humor a tener un hijo. Las “diez cositas en la punta de aqui” son los diez dedos.
“Ponerle plantas viejas muertas y animales y regarlas” es comer y beber. N. del T.



desear las cosas agradables, esperando que de algun modo por
aferrarse a ellas duraran, y viendo que no lo hacen.

Mi maestro, Achaan Chah, acostumbraba a pasear por el monasterio
a veces y a hablar con la gente, y simplemente decia: “¢Estas
sufriendo mucho hoy?” Y si decias “Si”, él decia: “Oh, debes estar
bastante apegado”, hacia una risita y seguia su camino. No habia
mucho mas que decir. Llegas a ver que este cuerpo no te pertenece
porque cambia por si mismo, alquilas esta casa; la tienes durante un
tiempo, y puedes honrarla y alimentarla y caminarla, y correrla si
quieres, pero no es para que la poseas. Puedes comenzar a ver, de
hecho, que ninguna de estas cosas se puede poseer porque la
naturaleza de la vida es la no posesién. Eres un contador de la
empresa, puedes contarlas durante un tiempo y eso es todo.

Nos sentamos para despertar, y despertamos por llegar a nuestro
cuerpo y nuestros sentidos, y comenzamos a ver las leyes que
gobiernan la vida de modo que podemos llegar a una relacién mas
sabia con ella. éQué significa esto para nuestra vida? Bien, esto
realmente nos ensefla un modo de totalidad y de conciencia, de
reunir nuestro cuerpo y mente, nuestro corazén y nuestras acciones,
siendo concientes con nuestra habla, concientes con nuestro comer,
con nuestro caminar, haciendo de cada una de estas cosas parte de
lo que nos permite crecer y vivir. Hacer esto significa aceptar el
hecho de la impermanencia, y de algun dolor y sufrimiento, y el
hecho de que no lo controlamos mucho. Quiero decir, controlas
algo de eso, pero no mucho, y de un modo realmente limitado. Si no
puedes aceptar estas cosas, entonces probablemente querras
guedarte en tu fantasia, porque son esas cosas lo que encuentras al
llegar aqui.

Algunas personas podrian preguntar: “éla meditacién no nos
fragmenta del mundo? Usted dice que nos hace mas presentes”.
Puede hacerlo si nos apegamos a la soledad, si nos sentamos e
intentamos estar tranquilos y bloquear todo lo demas, si cerramos
nuestros ojos y oidos y nariz, 0 nos vamos a una cueva.

Hay otra historia sobre una mujer mayor en Nueva York que va a una
agencia de viajes y dice: “Por favor, déme un pasaje al Tibet. Quiero
ir a ver al gurd”. El agente de viajes dice: “Sabe, es un largo viaje
hacia el Tibet. Usted seria mucho mas feliz si fuera a Miami”. Ella dice:
“Insisto. Quiero ir”. Asi que esta anciana consigue un pasaje, lleva
sus cosas, sube a un avién y va a la India, consigue la visa y el
permiso, toma el tren a Sikkim, obtiene un pase para la frontera,
toma el autobus hacia la meseta tibetana, y se va. Y todos estan
diciéndole: “éAdonde va?” “Debo ir a ver al gurd”. Le dicen: “Es un
viaje tan largo. Usted es una mujer mayor. Eso estd en la cima de la
montafia”. Ella dice: “Voy a ir. Debo ver al gurd”. Le dicen: “Sabe,



sblo puede decirle cuatro palabras”. “No importa. Voy”. Asi que va, se
traslada a caballo en el Tibet, porque en esa parte no hay caminos,
llega al pie de una montafia enorme, y todos los peregrinos le estan
diciendo: “¢Adonde va?” Ella dice: “Quiero ver al gurd”. Le dicen:
“Recuerde, sélo tiene cuatro palabras”. Ella dice: “Ya sé, ya sé”. Hace
una fila, llega hasta alli, finalmente pasa ante los guardias en la
puerta que le dicen: “Cuatro palabras. Solamente”. Ella entra, y alli
esta el guru sentado con su manto, con una especie de barba
desordenada. El levanta la mirada y ella lo mira y le dice: “Sheldon,
vuelve a casa”.

Lo cuento principalmente para que riamos, pero el hecho es que para
nosotros que vivimos en la zona de la Bahia (de San Francisco), la
espiritualidad que va a funcionar para nosotros no es una
espiritualidad de encontrar paz renunciando al mundo. Esto no quiere
decir que no debes ir de vacaciones a Yosemite, o hacer retiros
periédicos. Sino que fundamentalmente, para que la practica
espiritual sea vital en nuestra vida, debe ser algo que podamos usar
en el supermercado, mientras manejamos, cuando estamos
caminando, cuando estamos tratando con nuestra familia; para hacer
de todas las cosas una parte de ella, y no para escapar.

Alguien podria preguntar en el mismo tono: “éLa meditacién no nos
fragmenta del mundo?” Puede hacerlo si uno intenta escapar, pero lo
gue estamos entrenando aqui es una atencidon que pueda ser usada a
lo largo de nuestro dia.

¢Qué hay acerca de la responsabilidad social? Estamos al borde de
una guerra nuclear. En todos los paises hay explotacién e injusticia.
Exactamente ahora se estan librando 40 guerras en Irak, Iran, El
Salvador, Nicaragua, Guatemala, Jordan, Israel, El Libano, Camboya,
Laos, Libia, Angola, Afganistan, en todos esos lugares, y sabe Dios
dénde mas. Y no es sélo una historia. Es doloroso para millones de
personas, como lo es el hambre, como los son las 50.000 cabezas
nucleares que podrian destruir literalmente a la mayoria de los seres
humanos y a varios 0 a muchos de los principales animales que viven
en el planeta de un modo doloroso, rapidamente, facilmente.

Uno debe escuchar a su corazén en eso. Es interesante. Puedes hacer
un caso forzando para diferentes lados. Desde ese punto de vista
puedes ver que lo que es necesario no es sentarse, sino actuar.
Hay hambre. La guerra nuclear es inminente si no hacemos algo.
Existe esta necesidad forzosa, aun en esta sociedad rica y progresista,
de gente que estd sufriendo de muchas maneras. ¢Y qué estamos
haciendo sentandonos por ahi? Es bastante convincente.

Hay otro lado que es igualmente convincente, y es: ¢Cudl es la causa
de esa hambre y de todas esas guerras, y de ese sufrimiento? ¢Cual
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crees que es la fuente de eso? Hay suficiente petrdleo, suficiente
comida, suficientes recursos en este planeta. La causa de eso es la
codicia, y la causa de eso es el prejuicio y el odio. Odiamos a las
personas de diferentes religiones, diferente color de piel, diferentes
costumbres; nos gusta nuestro pais, nuestra familia, nuestra religion,
nuestro tipo. Asi que hay acumulacién, y hay apego, codicia, ira e
ignorancia. Hemos intentado revoluciones durante varios siglos. Eso
fue atil en algunas cosas pero otras cosas simplemente siguieron
igual porque no hemos tocado la raiz del problema. El modo de salir
de la raiz del problema es que alguien descubra lo que significa no
ser atrapado por la ira, lo que significa estar libre de ese prejuicio o
de aquel temor que surgen en la mente y en el corazéon humano, de
lo que significa no tener miedo de lo que es doloroso asi como de lo
gue es placentero, para tener el corazén abierto a todo aquello que el
mundo presenta.

No necesitamos mas petrdleo y comida tanto como necesitamos a
alguien que comprenda como evitar ser atrapado por la ira, el temor
y el prejuicio. Y ese alguien eres ta. Asi que en vez de ser un lujo
meditar, desde otro punto de vista, es una responsabilidad para
cualquiera que pueda, pensar en su propia vida, en su propio ser,
qué significa no ser atrapado por esas fuerzas, aprender algin
modo nuevo, y luego llevarlo a las clases de sufrimiento
economico y politico asi como al mundo.

Hay una carta que es una de mis favoritas, de un premio Nobel
llamado George Wald, un bidlogo de Harvard. La escribid en
respuesta a una discusion sobre el comienzo de un banco de esperma
de laureados con el premio Nobel. Una feminista irascible escribié en
el diario diciendo: “Bancos de esperma, deberian tener un banco de
ovulos. éPor qué sdlo esperma?” El le respondio:

Estas en lo cierto, Pauline. Se necesita un dvulo ademas de esperma
para comenzar un premio Nobel. Cada uno de ellos tiene una madre
asi como un padre. Digan lo que quieran de los padres, su
contribucion a la concepcion es mas bien pequena en realidad.

Aparte de los premios Nobles, no hay mucho tecnoldgicamente en la
forma de comenzar un banco de dévulos. Hay algunos problemas pero
nada tan dificil como lo que ocurre en otros reactores de crianza.

Pero piensa en un hombre lo suficientemente vano como para insistir
en tener un ovulo superior de un banco de dvulos. Entonces él debe
fertilizarlo. Y cuando lo fertiliza, éaddnde ira con él? ¢A su mujer?
"Aqui, querida” podemos escucharlo decir, "sélo tomé este dvulo de
un banco de évulos y lo fertilicé yo solo. ¢Te ocuparias de él?” "Tengo
mis propios Ovulos para preocuparme”, le responde ella. “"Sabes qué
puede hacer con tu évulo superior. Ve y alquila un vientre, y mientras
estas alli, mejor que alquiles una habitacion también”.
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Ya ves, simplemente no funcionara. Porque la verdad es que lo que
necesitamos realmente no son premios Nobel, sino amor. {Cémo
crees que uno se hace un premio Nobel? Porque uno quiere amor, ese
es el motivo. Queriéndolo tan mal uno trabaja todo el tiempo y
termina como un laureado Nobel. Es un premio consuelo.

Lo que importa es el amor. Olvida los bancos de esperma y de dvulos.
Los bancos son incompatibles con el amor. Si no lo sabes, no conoces
a los banqueros. Asi que sélo practica el amor. Ama a un ruso. Te
sorprenderas de lo facil que es, y de como iluminara tus mafnanas.
Ama a las ballenas, a los iranies, a los vietnamitas, no sdlo aqui sino
en todas partes. Cuando lo hayas hecho realmente bien, hasta
puedes intentar amar a alguno de nuestros politicos.

Esta es la otra voz. El dijo esto sorprendente, que incluso el Premio
Nobel es un premio consuelo porque lo que mas quieren los seres
humanos es ser honrados, ser amados, ser reconocidos. Y lo que el
mundo necesita mas forzosamente es alguien que comprenda como
no ser atrapado por estos patrones humanos antiguos de prejuicio,
ira y temor.

¢La meditacidn no hace que uno se retire del mundo de todos modos?
Uno seguramente lo ha visto. Hay una linda ensefianza en la tradicidn
Buddhista llamada Los Enemigos Cercanos. El enemigo cercano del
amor es el apego. Se enmascara como amor, se siente asi, pero
esta separado. Dice: “te amo pero realmente estoy apegado a ti. Te
necesito alli para hacerme completo”. Mas bien, el sentido del amor
es honrar y ver nuestra conexion.

El enemigo cercano de la compasion es la lastima. “Oh, esa pobre
persona, esta sufriendo. Yo no sufro, ciertamente yo no”, pero todos
ellos sufren, y eso los separa de nuevo. El enemigo cercano de la
ecuanimidad o el equilibrio es la indiferencia. Se siente como: “Ah,
todo estd bien basicamente porque no doy nada. No me importa
nadie”, creyendo que en no importarnos podemos encontrar algo de
paz. La ecuanimidad real es cuando el corazdn comienza a abrirse y
encontramos la capacidad de experimentar todo lo que el mundo
presenta con equilibrio, con amor, con apertura.

Nuestro entrenamiento en meditacion no es escapar del mundo en
absoluto. Realmente es sentarnos justo en medio de él, prestar
atencién a lo que es doloroso y a lo que es placentero, a lo que hace
mucho ruido, a lo que estd en silencio, y comenzar a atender a
nuestra relacion hacia eso, a observarlo, a aprender de eso, y a
aprender un modo sabio de relacionarnos.
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Entonces, écuadl es el corazén de este camino de practica interna? Su
corazon es la conciencia, la atencion, prestar atencion a nuestro
cuerpo, a todas las clases de energia, a las voces, prestar atencion
cuando comemos. ¢Qué voz escuchas cuando terminas de comer? Es
el vientre el que puede hablar primero y decir: “"Oh, tengo suficiente.
Coémodo, rico y lleno”. Y luego la lengua chilla y dice: “Ja, pero esa
fruta estuvo tan buena, comamos un poco mas”. Y los ojos dicen: “Si,
hay mas de eso otro que todavia no hemos terminado de comer”. Y
escuchas todas esas voces diferentes. En nuestra cultura no
escuchamos demasiado a nuestro cuerpo. Como James Joyce en el
Ulises, donde dice algo asi como: “El Sr. Duffy vivia a una corta
distancia de su cuerpo”. Nosotros lo hacemos de algin modo, ya
saben.

La primera base de la atenciéon plena - volverse sabios - es vivir
en la realidad fisica de nuestro cuerpo, vivir en las sensaciones, ser
conciente de nuestras emociones, ser concientes de los aspectos
placenteros, neutros y desagradables de nuestra experiencia, y
aprender que no debemos resistirnos a lo que es doloroso y
aferrarnos a lo que es placentero todo el tiempo. Quizas este es
nuestro condicionamiento, pero de hecho no nos lleva a la paz, no
nos lleva a la felicidad, porque las cosas cambian de todos modos.
Aunque estés apegado a ellas, cambiaran.

Es un corazén abierto y una conciencia que no juzga la que llega al
cuerpo y a las sensaciones y luego observan a la mente y a sus leyes,
la ley de la impermanencia, la ley del karma, y comienza a ver
como relacionar todo eso con compasion, amabilidad y sabiduria,
lo que significa ver cdmo opera todo eso en realidad. A veces se hace
muy doloroso cuando te sientas. A veces es placentero, tienes
bienaventuranza y luz. Entonces te apegas. A veces se hace doloroso
y quieres evitarlo.

Tomas Merton dijo alguna vez:

La verdadera oracion y el verdadero amor son aprendidos en la hora
en que la oracion se hace imposible y el corazén se volvid de piedra.

A veces es en las verdaderas grandes dificultades en nuestra sentada
0 en nuestra vida cuando el corazéon mas se abre, o cuando
finalmente comprendemos que no podemos apegarnos a las cosas y
aferrarnos a ellas; que las cosas no suceden del modo en que
creemos sino del modo en que suceden. Entonces comienza a surgir
la sabiduria.

¢Como trabajar entonces con las dificultades basicas que surgen en la

meditacion? éQué hacer cuando hay dolor fisico? Lo mejor que
puedan, siéntense y noten mentalmente “dolor, dolor”, prestando
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atencién. Vean si pueden darse cuenta cdmo cambia. Siéntense
comodos. No creen dolor para ustedes. Ya hay bastante en esta vida
sin que lo creemos. Pero si lo notan, a veces viene de todos modos.
Entonces vean si pueden aprender algun equilibrio con el dolor.
Cuando observan el dolor, sucedera una de estas tres cosas. é¢Saben
qué sucedera cuando lo observen? A veces se ird; a veces se quedara
igual; y a veces se hara peor. Eso no les importa.

Su trabajo en la meditacion es comenzar a ver las cosas como
son; luz y oscuridad, arriba y abajo, cosas placenteras y cosas
desagradables; abrirse a ellas, comenzar a prestar atencion a lo que
forma nuestra realidad. Eso desarrolla lo que en la disciplina
espiritual se llama un corazéon de grandeza. Si abren la puerta
hacia el exterior, équé tendran? Tendran cualquier cosa que haya alli
afuera. Tienen el clima de ese dia. Y si mantienen la puerta abierta,
tienen los cambios en el clima. Si abren su cuerpo, su mente y su
corazon, équé tienen? Lo tienen todo. Tienen lo que es placentero y lo
gue es desagradable. Y hay un modo de llegar a una nueva relacion
con eso.

Al trabajar con las dificultades, el deseo, la ira, la inquietud, la duda,
el temor, que son los obstaculos tradicionales que surgen en la
meditacién, écomo puede uno trabajar con ellos, cdmo puede uno
hacer su practica espiritual para que se vuelvan funcionales?

Hay una historia en la comunidad de George Gurdjieff de este
hombre muy odioso y molesto que finalmente se fue, porque estaba
pasando un tiempo muy dificil. Gurdjieff le pagd para que regresara.
Todos estaban enojados porque debian pagar mucho para vivir alli, y
alli estaba Gurdjieff pagandole a ese viejo gruidn que estaba
incomodo con los demas y era sucio. Le preguntaron a Gurdjieff por
gué hacia eso, y él les dijo: “Este hombre es como la levadura para el
pan. Sin él, ustedes no aprenderian realmente el significado de la
paciencia, o de la compasion o de la amabilidad. No aprenderian eso
acerca de ustedes mismos”.

Asi que cuando surgen estos estados mentales, inquietud, deseo,
temor, querer, preocupacién, agitacién o juicio, si sdlo fuera algo
diferente de lo que son, “no quiero esto”, équé hacer con ellos?
Siéntense en el mismo centro de ellos y estudienlos. Noten como se
sienten en el cuerpo. Hay deseo. El deseo mueve gran parte de
nuestro mundo. Si miran la TV, todo lo que ellos venden es deseo.
Presten atencion para ver cdmo es, cdmo se sienten en la mente,
como es en el cuerpo. Préstenle una atencién plena, clara y cuidadosa
a eso, sin ser atrapados. No lo supriman, ni intenten hacer que se
vaya o no involucrarse. Soélo noten: “deseo, deseo, querer”, hasta
que lleguen a ver su naturaleza y lleguen a algun equilibrio donde no
estén tan atrapados en eso o no le teman.
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Lo mismo con la ira. La mayoria de nosotros, o le tememos vy la
reprimimos, o nos dejamos llevar por ella. Vean si cuando surge el
juicio o la ira pueden solamente sentarse y notar: “enojado, furioso,
juzgando”, cualquier cosa que sea, y siéntanlo. Calor, movimiento,
energia en el cuerpo, ciertas contracturas, diferentes cualidades de la
mente, vean si es posible experimentar esa energia y aprender de
ella. Vean cdmo cambia, qué les hace a ustedes, qué sabor tiene, su
efecto sobre ustedes, y luego quizds puedan aprender no estar tan
atrapados en ello. No significa que no vendra aun, el cielo sabe, sino
gue tu relacién con eso puede ser mas sabia. Haganlo una y otra vez,
con el temor, con todas las clases de estados mentales que lleguen,
especialmente con los dificiles, hasta que se sienten y les permitan
llegar e irse como vacas u ovejas en la pradera.

¢Qué pasa si son demasiado fuertes, demasiado dificiles, son
realmente, muy, muy dificiles, qué deberian hacer? iMueran! Sean el
primer yogi que haya muerto jamas de inquietud. Simplemente digan:
“iEsta bien, llévame!” Rindanse a ello y permitan que los mate. Y lo
gue descubren si hacen eso es que de algun modo mueren; lo que
muere es su resistencia hacia eso, y descubren que simplemente
pueden seguir. Descubren esta capacidad poderosa que tenemos, si
trabajan con eso, de abrirse a toda nuestra experiencia y encontrar
algun equilibrio en ella.

Si eres mas avanzado, si has hecho la practica durante algun tiempo,
también puedes desear trabajar con la capacidad que tienes de ir al
mismo centro de algo. Si hay deseo, ira, o temor, o cualquier cosa
gue sea, no solo sentirlo, sino ver si puedes encontrar el verdadero
centro de eso y descubrir qué hay alli, y quizas atravesar el centro de
alguna manera. Sdlo lo dejaré como un koan para ustedes ahora.

Ahora, équé hay de los diferentes tipos de meditacion? Aqui uno esta
aprendiendo Vipassana. {Qué hay de la meditacién tibetana, el zen,
la meditacion trascendental y demas? Hay muchos buenos caminos
para practicar. Estan estos dos estudiantes de un maestro discutiendo.
Uno dice: “Es realmente bueno sentarse muy tranquilo y no moverse
y sélo trabajar con cualquier dolor que llegue”. Y el otro le dice: “No,
no; eso es machista. Debes relajarte y ser suave, y simplemente
estar alerta, pero no hagas mucho esfuerzo en eso”. Y estaban
discutiendo, y parecia que no llegaban a ninguna respuesta. Y van a
ver al maestro. Uno dice: “"Realmente se debe hacer esfuerzo para
llevar la mente hacia atrds y permanecer muy presente, y no
moverse, y de ese modo puedes pasar a través de todo este asunto.
Aprendes a estar en calma en medio de cualquier cosa”. Y el maestro
dice: “Tienes razon”. Y el otro dice: “Pero espera un segundo. éNo
quieres aprender a ser amable y suave, a moverte si realmente
necesitas, y simplemente encontrar un equilibrio con todo eso, a ser
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suave y no luchar contra eso, sino simplemente abrirte?” El maestro
dice: “Tienes razdon”. Y un tercer estudiante que estaba alli sentado
dice: “Pero no pueden tener razon los dos”. Y el maestro dice: “Tu
también tienes razon”.

Hay muchos buenos caminos de meditacién. Hay algunos mejores
gue otros, en el sentido que algunos tienen un propdsito limitado,
pero hay varias escuelas principales de meditacion que son
maravillosas si desarrollan el alerta o la atencién al cuerpo, o la
mente y el corazédn son experimentados sensorialmente, donde
observas cdémo esta funcionando el mundo. Pueden llevarte a la
liberacion, pueden llevarte a la libertad. Asi que realmente no importa
gue tipo hayas elegido. Si estas haciendo Vipassana, imaravilloso!
Si lo que es accesible o interesante para ti es el Zen, igenial! Lo que
es importante es que elijas una, y que te mantengas alli y la
practiques. Requiere disciplina. Si quieres aprender a tocar el piano,
requiere mas que un dia de vez en cuando, algunos minutos aqui y
alla. Si tienes suerte, en un afio podras tocar “Cumpleafios feliz”. Si
realmente quieres aprender algo plenamente, tenis, piano, por no
hablar del entrenamiento de la mente y de abrir el corazén, requiere
perseverancia, paciencia y un entrenamiento sistematico. Elige
una practica, Usala, trabaja con ella todos los dias, trabaja con un
maestro si puedes, o en circunstancias donde te sientes con otras
personas. Y haciéndolo una y otra vez comienzas a desarrollar tu
capacidad de abrirte; comienzas a entrenarte para estar mas en el
momento presente; comienzas a desarrollar este sentido de paciencia.
Cuando te sientas y realmente sientes lo que hay alli, esto trae una
clase de compasion.

Ahora, écual es el valor particular de los retiros intensivos? éCual es
el valor de dejar el mundo para ir a un retiro de fin de semana o de
diez dias, o incluso de un dia aqui? ¢Por qué no hacerlo simplemente
en casa? Hay dos cosas que decir. La primera es nuevamente una
historia del Mullah Nasrudin. E| estd afuera en su jardin un dia
esparciendo migas de pan alrededor, y llega un amigo y le dice:
“Mullah, épor qué estas esparciendo esas migas de pan?” El dice: “Oh,
lo hago para mantener alejados a los tigres”. Y el amigo dice: “Pero
no hay ningun tigre en miles de kildmetros alrededor de aqui”. Y
Nasrudin dice: “Efectivo, éno?”

Uno tiende a acostumbrarse o a poner el piloto automatico en todo lo
gue hace. éSe han dado cuenta de eso? Aprenden como hacerlo, lo
dominan un poco, y luego salen. Parte del proceso de meditacion es
despertar de ser un piloto automatico o un zombi. Es bastante irdnico
porque llegan aqui y caminan por ahi muy lentamente, no miran a
nadie, y se parecen mas a un zombi. Pero internamente es una
historia diferente. Lo que estamos haciendo es romper nuestros
habitos. Si caminan al paso normal, la, la, la, y silban mientras
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caminan por la calle, lo que ocurre mas probablemente es que su
mente inmediatamente se vaya a alguna otra parte.

Usamos la forma de los retiros intensivos, o de un dia, o de un fin de
semana, para usar el silencio, para usar un poco de calma, para
reducir la velocidad, todo esto como medio para romper el habito
del piloto automatico, para comenzar a despertar en una nueva
situacién. Entonces pueden llevarlo a su vida cotidiana. También lo
usamos porque hay una gran fuerza que viene de meditar en
grupos. Especialmente al comienzo es dificil de hacer, y estan
sentandose y estan retorciéndose, y parece que todos han estado
meditando durante cientos de afios menos tu, y te avergonzaria
levantarte, asi que te quedas, lo que no es malo.

Hay otra razén para tomar mas de veinte minutos o media hora o una
hora al dia para meditar, y es que cuando lo haces en una cantidad
sucesiva de horas, hay una posibilidad mayor de que te concentres
realmente, y que puedas estar quieto y en silencio por dentro. Y al
hacerlo, se hace posible ver mas profundamente, una manera de
disolver el pensamiento, e ir a la naturaleza de la experiencia mas
directa e inmediatamente, y ver, de hecho, cuan rapidamente cambia,
y cuanto nos aferramos a las cosas fuera de nosotros o a nuestra
propia imagen, o incluso de que el sentido basico de uno mismo esta
hecho de pensamiento y apego, y de que fundamentalmente no
existimos como una entidad separada, que todo es creado por
nuestro pensamiento veloz y nuestro apego. Llegamos a un
cierto nuevo modo radical de ver, que no estamos, de hecho,
separados.

Einstein lo dijo de este modo:

Un ser humano es una parte del todo, llamado por nosotros
“"universo”, una parte limitada en tiempo y espacio. Nos
experimentamos a nosotros mismos, nuestros pensamientos y
sensaciones como algo separado del resto, una clase de
ilusion optica de nuestra conciencia. Esta ilusion es realmente
una prision para nosotros, que nos restringe a nuestros
deseos personales, y al afecto hacia algunas pocas personas
cercanas. Nuestra tarea debe ser liberarnos de esta prision
ampliando nuestro circulo de compasion y comprension, para
abrazar a todos los seres en la totalidad de la naturaleza y su
belleza.

Mientras estamos en silencio y nuestra conciencia se vuelve mas
profunda y refinada, cuando le prestamos mas atencién, el sentido de
separacion y solidez se rompe. Asi que esta es una de las fuerzas de
hacer practica profunda, o silente, o retiros de meditacion.
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¢Qué hacer si realmente logras algo en la meditacion? A veces la
gente pregunta esto. “"Debes ser afortunado”, es la primera respuesta.
Pero hay una segunda, y es la mas importante. Recuerdo cuando fui
a ver a mi maestro Achaan Chaa después de muchas aventuras de
meditacion en otros monasterios y diferentes clases de practica y
experiencias, y se las conté a él, sintiéndome bastante complacido de
lo que habia aprendido y de cdmo me habia abierto, y él simplemente
me miré y me dijo: “Bien, {todavia tienes algo de codicia?” Yo le dije:
"Si”. El dijo: “¢Todavia tienes ira y temor?” Dije: “Si”. “¢Todavia
tienes ilusion?” Yo dije: “Aja”. El dijo: “Bien, continta”. Eso fue todo
lo que dijo, sélo “continua”.

Asi que lo que ves es que la meditacion no es lograr cierto estado
mental, esos estados no se quedan, y no puedes hacer que se
queden, sino llegar a cada momento con conciencia, con un
sentido mas grande de apertura del corazén, y con una visién
mas clara.

¢Qué es lo mas valioso que podemos aprender de todo esto? Cuando
la gente muere, comunmente tiende a hacerse a si misma unas pocas
preguntas, tal vez una o dos. Una podria ser: “éAprendi a vivir bien,
honestamente, libremente, auténticamente?” Y quizds mas
fundamentalmente que eso: “¢Amé bien?” Todas las otras cosas que
uno hace tienen una cierta medida de importancia, pero cuando
realmente llega ese punto, es “éhe amado bien?” Cuando alguien
dice: “Okay, la muerte llega hasta tu hombro izquierdo y te golpea y
dice: ‘este es tu ultimo baile y se termind’”, écual sera tu reflejo?
¢Qué te importa? Lo que puede abrirnos la meditaciéon en nuestra
sentada, y aun en las dificultades, es esta posibilidad de aprender a
ser mas libres en los altibajos y los cambios de la vida y sus placeres
y dolores, y aprender de algun modo a abrirnos y amar, a no tener
miedo de expresar que amamos Yy sentirlo plenamente.

Una de las imagenes mas hermosas para la meditaciéon que he visto
es un afiche de Swami Satchidananda vistiendo una pequefa pieza
de tela naranja, con su barba larga cayendo, una clase muy elegante
de figura de guru indio, que también es un buen maestro. Ensefa
yoga y meditacién. El afiche lo mostraba en la postura de yoga sobre
una sola pierna, muy gracioso, sélo que estaba haciendo equilibrio en
una tabla de surf sobre una gran ola. Era muy impresionante. Y
debajo decia: “”No puedes detener las olas, pero puedes aprender a
surfear. Medita con Swami Satchidananda” o algo asi. Esa imagen
captura el espiritu de la practica de la meditacién y las ensefanzas, y
coémo manifestarlo o traerlo a un mundo que estd lleno de sentidos,
de visiones y de sonidos y cambio.

La razén por la cual nos metemos en este problema y hacemos esta
cosa de apariencia extrana, es de algln modo vivir mas plenamente,
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ver a la gente con la que vivimos, ver los arboles, estar presentes
cuando vamos a dar un paseo al parque y no estar pensando en las
cuentas que hay que pagar, y en lo que sucedié ayer; vivir mas
plenamente aqui, poder amar de un modo mas grande abriendo en
nosotros todos los rincones de nuestra mente a aquello que es dificil
y a aquello que es facil. Quizas porque nuestro deseo mas profundo
es descubrir nuestra verdadera naturaleza, llegar a algln sentido de
nuestra unidad con la vida o comprender quiénes somos o de qué se
trata toda esta cosa extrana en la que hemos nacido. Basicamente es
el Unico juego en la ciudad, si lo miran; todo lo demas es bastante
transitorio. Es simplemente prestar atencion y descubrir de qué se
trata todo el proceso de vida y muerte.

Para hacerlo, uno necesita cultivar o practicar la atencién plena o
conciencia, para tener desarrollado o sostener algun sentido de calma
interna de modo que podamos ver y escuchar todas esas cosas.
Requiere coraje. No es algo tan facil.

Sdlo como un guerrero, dice Don Juan, un guerrero espiritual, uno
resiste el camino del conocimiento. Un guerrero espiritual no puede
quejarse o arrepentirse de nada. Su vida es un desafio infinito y los
desafios no pueden ser buenos o malos. La diferencia basica entre
una persona comun y un guerrero es que el guerrero toma todo como
un desafio mientras que una persona comun toma todo como una
bendiciéon o una maldicidén.

Es un espiritu de tomar lo que nos llega y trabajar realmente con eso.
A veces lo tomas como un desafio, y a veces lo tomas como una
bendicion o una maldicién, o te preocupas o te quejas. Puedes
guejarte con atencidon plena entonces, si es lo que quieres hacer.
Puede aprender de ello asi como de cualquier otra cosa. Que sea
simple. El espiritu de eso es realmente un espiritu de apertura, de
descubrimiento, de visién; sentarse, caminar, y entrenarte para
recuperar la atencién, la concentracién, el equilibrio atento, observar
la respiracion, el cuerpo, las sensaciones, la mente y todo el
movimiento de aquello en lo que estamos, y ver cdmo uno puede
relacionarse con eso, a veces de un modo que trae dolor, cémo uno
puede relacionarse con sabiduria, con amabilidad, con un sentido
mayor de comprensién y compasion.

Realmente no es todo tan complicado. Alguna vez le preguntaron a
Aldous Huxley mientras estaba muriendo si podia decir qué habia
aprendido en toda su experiencia con muchos maestros espirituales y
gurds, y en gran parte de su propia vida espiritual, y dijo: “Es
vergonzoso decirles esto a ustedes, pero parece reducirse
principalmente a sélo ser mas amable”. Ser amables, sin embargo,
significa que debes estar aqui, debes estar presente para lo que esta
realmente en tu experiencia.
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CAPITULO 2: ACTITUD CORRECTA

Asi que uno ha decidido que la practica espiritual vale la pena por
alguna razén. Eso no significa que debamos irnos a algun monasterio,
sino que nuestra vida de hogar, nuestro conducir un auto, nuestras
relaciones interpersonales, eso es nuestra practica, y requieren algin
trabajo. El siguiente nivel o el siguiente paso en esto es la Actitud
Correcta o Pensamiento Correcto. Uno ve el valor en la vida interior y
ve que francamente nuestra felicidad estd basada en nuestro corazon
considerablemente mas que en las circunstancias externas. Cuando
hay dificultades alrededor, si el corazdén estd abierto o limpio o
comprensivo, podemos ser felices. Podemos estar en medio de
circunstancias hermosas y ser miserables, estar solos o deprimidos, y
sabemos que la felicidad que buscamos es realmente una
funcion de nuestro corazon, de nuestra vida interior.

El Dhammapada comienza con:

La mente es el creador de todas las cosas. Si actuas basandote en la
amabilidad y la sabiduria de la mente, la felicidad te seguira como las
ruedas de un carro siguen al buey que tira de él. Y si actuas basado
en la crueldad o actuas desde un estado mental sin sabiduria,
entonces la infelicidad te seguira como las ruedas de un carro siguen
al buey que tira de él.

Hay tres aspectos en la Actitud Correcta. El primero es apertura o
receptividad. Al emprender nuestra practica, intenta no hacerla de
un cierto modo: “Quiero estar siempre apacible, quiero estar calmo,
no quiero enojarme”. O “no quiero que me duela el cuerpo” o “mis
rodillas” o “no quiero estar inquieto”, o “no quiero tener miedo”, o
“quiero que llegue mucha luz y gozo”. iBuena suerte! Tienes eso a
veces. Pero si sblo lo buscas, équé ocurrird en tu practica diaria?
Ocurre una simple cosa si estds buscando eso. éQué ocurre? Te
desilusionas. ¢Y entonces qué haces? Dejas de sentarte. Si mantienes
en la mente cdmo deberia ser tu personalidad, o como deberia
comportarse tu cuerpo o como deberia ser tu mente, étodo eso te
hace mucho caso? iDi la verdad! Te sientas aqui y dices:
“Pensamientos, no vengan”. ¢Eso ayuda mucho? Un poquito con
algln entrenamiento, pero sdélo un poquito. Es como la radio. Los
anuncios llegan, y no puedes decir “quiero radio sin anuncios”. No
funciona.

Puede que hayas comenzado alguna investigacion o conocimiento
acerca de como es tu personalidad. La mayoria de las personas,
cuando comienzan a ver su personalidad, después un tiempo dicen
“ay” porque las personalidades tienen esa clase de calidad para ellos.

21



Dices: “Dios, quizas si practico duramente mis pensamientos se
calmaran y pueda ser que cambie mi personalidad”. iTengo noticias
para ti! Tu personalidad es bastante como tu cuerpo; vienes y se
te entrega uno para este paseo. Y puedes ser mas sabio o mas
amable, pero lo tienes de esa clase, y serds un caracter mas sabio de
la misma personalidad que eres como una ignorante, pero seras
bastante igual. O seras una persona amable, cualquier cosa que seas
ahora, sin embargo te defines a ti mismo.

Apertura significa no estar atrapado en “quiero estar tranquilo o
apacible, que el cuerpo o la mente sean de esta manera”, sino
mas bien una cualidad de descubrimiento, de experimentacion, de ver
lo que eres. “Voy a sentarme y escuchar a mi corazén para ver qué
me importa realmente o dénde tengo miedo, o a qué me estoy
aferrando. Voy a mirar en mi mente para ver cuales son los modelos,
cuales son los deseos, y ver qué me hace feliz y qué hace la
infelicidad, y como funciona eso en el mundo”.

Hay cosas enormemente ricas y profundas para descubrir en nuestra
practica. Requiere esta actitud de “voy a ver y aprender”, antes
que “voy a hacerlo de cierto modo”.

Hay un poema hermoso que he leido del poeta aleman Rilke. Dice:

A veces un hombre se levanta durante la cena

Y camina hacia fuera y sigue caminando

A causa de una iglesia que se yergue en algun lugar
En el Este. Y sus hijos le rezan bendiciones

Como si estuviera muerto.

Y otro hombre que se queda adentro de su
Propia casa, se queda alli dentro de los platos,
Y en las copas, de modo que sus hijos

Deben irse lejos en el mundo

Hacia la misma iglesia que él olvido.

Un poema tan hermoso. Hay algo en nosotros, en nuestra naturaleza,
que nos impulsa a descubrir. Recuerdo un momento muy poderoso
junto al viejo guru con el que estudié, Nisargadatta Maharaj, que
ensefiaba el “yoga Nisarga”. Nisarga significa “natural”. La
traduccion basica de su nombre era “Sr. Natural”. Era un hombre de
80 afios fumador de cigarrillos. Tenia un pequefio quiosco de
cigarrillos. Era una especie de mezcla entre Krishnamurti y Fritz
Perls. Cuando llegabas te acorralaba y te preguntaba sobre tu vida
espiritual.

Un dia estdbamos en una habitacion grande como esta. La gente
estaba entrando y haciendo preguntas. Alguien llegé e hizo una
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pregunta, y estuvo un poco insatisfecho y se marchd. Y otra persona
levantd la mano y dijo: “Maharaj, {qué le pasara a esa persona que
llegd, hizo una pregunta y se marchd? ¢Se termind para él en esta
vida? No se quedd aqui. Usted es un gran gurd, y él no estaba
interesado, y se fue a casa”. Y en ese momento él brillo, realmente se
ilumind, y dijo: “Es demasiado tarde. Aun el hecho de que haya
puesto sus pies aqui, aun si no hubiera hecho la pregunta, significa
gue en alguna parte alli hay una semilla de saber realmente quiénes
somos y de qué se trata esta vida. No lo que se les ensend en la
escuela o lo que dice la TV o los diarios, sino una semilla profunda de
conocer nuestra verdadera naturaleza, que quiere descubrir; es como
llegar a casa. El hecho de que simplemente haya caminado hacia esta
habitacion significa que esa semilla ha comenzado a germinar. Y no
importa si él intenta olvidarlo, y vuelve atras y se pierde, tarde o
temprano eso se manifestara en despertar”.

No podemos hacerlo una vez que comenzamos. Trungpa Rimpoche,
hablando con sus estudiantes en una charla multitudinaria dijo una
noche: “Francamente, les recomiendo que no comiencen el camino
espiritual porque es doloroso y es muy dificil; es realmente dificil. Asi
gue mi recomendacion a todos ustedes es que no lo hagan. Pueden
irse ahora”. Luego dijo: “Pero tengo una segunda recomendacion, y
es: si comienzan, mejor que terminen. Si empiezan, entonces
haganlo realmente”.

Es algo dentro de nosotros. Creo que es la parte que ama la
verdad, o quizas es la parte que ama la conexién con otro ser.
Aun si estamos aterrados con la intimidad, alguno de ustedes puede
conocer eso, o0 si estamos aterrorizados de acercarnos y después
perder las cosas, o si tememos morir, o si es dificil ver algunas partes
de uno, hay algo en nuestro corazén que realmente quiere la union,
que quiere conectarse con la gente, con la vida, con el mundo
que nos rodea de un modo profundo.

Y apertura, entonces, la primera parte de la Actitud Correcta, es el
proceso de descubrimiento, de ver qué hay alli y de abrirse a ello,
no intentar cambiarlo sino ver claramente con atencién, sin juzgar
nuestro temor, nuestra soledad, agresién, gozo, felicidad, amor,
tristeza; nuestro cuerpo, como lo usamos, cdmo nos ejercitamos con
él; lo que comemos, cuando estamos llenos, cuando comemos de
mas. El comienzo es simplemente esta cualidad de descubrir, porque
es fantastico entonces. Eso le da vida a la practica espiritual, no es
una repeticién imitativa. Entonces podemos comenzar a aprender, y
aprendemos de las fuerzas del deseo, del temor, del querer, del amor,
lo que hace que todo el mundo se mueva, y que realmente mueve
nuestra vida. Ya sea que seamos conscientes o que estemos en piloto
automatico, esas fuerzas aun operan. Comenzamos a descubrir
quiénes somos y como funciona eso.
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Esto lleva a la segunda parte de la Actitud Correcta, que es la
renunciacion. En India hay un dicho: “Cuando un carterista se
encuentra con un santo, sélo ve los bolsillos del santo”. Lo que
queremos determina lo que vemos.

Si vas por la calle y tienes hambre, équé ves? Restaurantes. “Hay un
restaurante griego. Podria comer queso feta, o una buena ensalada.
Oh, hay un buen restaurante natural. No, me parece que mejor me
comeré una hamburguesa. Hay un buen lugar de hamburguesas”. No
ves zapaterias. O si llegas a sentarte aqui y miras alrededor, hay un
momento de descanso, tiempo de tomar el té, ves aquello que te
interesa. Si te gusta hablar con mujeres, verdas mujeres. Si te
interesa el sexo, veras gente que te parece atractiva, o veras a
guienes pueden competir contigo por esas personas. Si estas
interesado en la astrologia, puede chequear y ver si hay muchos
signos de agua o signos de fuego que vienen a sentarse. Si estas
interesado en los jovenes o en los viejos, eso es lo que veras. Si eres
un peluquero, llegas aqui y ves a quién le hace falta un corte de
cabello.

Aqguello en lo que estas interesado determina y limita lo que ves. Lo
que significa la renunciacién es dejar de lado lo que queremos
durante un tiempo. En lo de Achaan Chaa, donde estudié en el
monasterio del bosque por un tiempo, haciamos mucho trabajo con
una practica de las reglas de los monjes como disciplina, y hay
cientos de esas reglas. Al principio parecian un verdadero dolor en el
trasero. A medida que aprendia a trabajar con ellas, a trabajar con la
disciplina de no comer después del mediodia, o de sentarse en cierta
postura cuando estas con monjes veteranos, hay mucho ritual
alrededor de eso, requeria mucha entrega. Y a medida que lo hacia
decia: “Quiero hacerlo a mi modo. Esto tiene 2.000 afos y es tonto, y
estamos en tiempos modernos”, y venian toda clase de resistencias.
Por supuesto, yo no tenia muchas opciones. Era un monje y se
suponia que debia hacerlo. Quiero decir, si hubiera dejado de hacerlo,
se supone que podria haberme ido o algo asi. “Esta bien, haré este
viaje”. Pero yo tenia toda esa resistencia, y todas las cosas de no
guerer seqguir las reglas o de no querer ir contra mis habitos. En este
pais estamos estropeados. Puedes beber cualquier clase de cerveza
que quieras, comer cualquier clase de comida, viajar adonde quieras,
y tenemos la capacidad de cambiar nuestra vida de modos que la
mayoria de las personas del mundo ni siquiera se acercan.

Asi que alli estaba, renunciacion. Lo que vino de eso fue un
descubrimiento de que hay una fuerza del corazéon que llega cuando
simplemente no seguimos nuestro habito; y eso trae un sentido de
bienestar o pureza, o algo asi, porque comenzamos a entrenarnos a
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nosotros mismos. No debemos seguir todos nuestros habitos y todos
nuestros deseos.

Achaan Chah era genial porque te psicoanalizaba cuando llegabas
alli a comenzar la practica, y si eras una persona que amaba meditar
y te gustaba la paz y el silencio, él te asignaba al monasterio en
medio de Bangkok, en medio del transito. Y si te encantaba socializar
y hablar, y estar con la gente, te enviaba afuera, donde cada uno
estaba en una cueva separada, y debias manejarte con tu soledad. El
estilo de practica que es verdaderamente relevante en nuestra vida,
es mirar lo que nos da temor, aquello de lo que queremos escapar, o
gue nos mantiene en movimiento todo el tiempo.

Requiere un poco de fuego. La practica tiene fuego. Si no tiene fuego
no es interesante. Si, te sientas y juntas las manos a la hora de la
cena y haces un pequefio "Om”, y es bastante apacible, y comes. No
es muy interesante. Si hay fuego, transforma tu cuerpo, tu corazon,
te hace sentir tu soledad y tu deseo, y miras los lugares donde
mantienes tensién en tu cuerpo, y qué significa ser feliz o infeliz,
miras tu sufrimiento, miras tus expectativas, esto es jugoso, esto es
interesante, y alli es donde viene la liberacion.

El segundo paso es la renunciacion. Significa comenzar a trabajar en
areas de nuestra vida donde hemos sido inconscientes y que
podemos identificar. Quiero decir, podria caminar por la habitacion y
preguntarte simplemente, y podrias nombrar todas las cosas que
podrian emplear un poco de trabajo, no que sean malas o algo asi,
sino porque te puedes potenciar a través de eso.

Tomemos un momento ahora y pensemos en un area para trabajar
esta semana proxima, quizds una pequefa. Podria ser una cosa
simple como comerte las ufias. Piensa en una cosa de ti mismo que
te gustaria realmente ver y descubrir mas al respecto, algo en lo que
estés atrapado; es un habito, una compulsién o un temor, cualquier
cosa. ¢Tienes una? Estoy seguro de que debes poder pensar en una.
Okay, bien. Aqui quiero darte una asignatura que vas a aceptar.
Si eres del tipo que se resiste a las asignaturas, por favor no lo hagas.
La asignatura de trabajar con la apertura es simplemente ver eso
durante una semana. Haz la resolucion en tu mente, ya sea comerse
las ufas, o algo que te da miedo, o una compulsion hacia algo,
cualquier cosa que suceda que elijas, que durante una semana seras
un botanico, y vas a estudiarlo, cuando venga, es una criatura
nocturna o diurna, qué es lo que le da jaque mate a los habitos, y
gué come, y cuanto tiempo estd alli. Asi que realmente vas a
estudiarlo. Primero verds la naturaleza superficial de cuan
frecuentemente llega. Cuéntalo durante un dia, lo que sea. Podria ser
una actividad o un estado mental. Mira con qué frecuencia llega.
Luego comienza a mirar mas profundamente. Mira qué hay alli
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cuando llega. Cuando te comes las ufias, cuando prestas atencion a
tu corazén y a tu mente, ves: “Oh, comienzo a comerlas nuevamente
cuando tengo miedo. Ahora bien, é{qué sucede? Tengo miedo. é{Qué
hay alli con el miedo? Oh, me siento solo. Quizas eso es lo que es”.
Entonces ves que hay soledad, y luego temor, y luego nuevamente
comerte las unas, o lo que sea que estés analizando.

Asi que tdmate una semana y ve desde la misma actividad, viendo
realmente con qué frecuencia llega, como es, y también mira el
corazon y la mente debajo de eso, y ve si puedes descubrir los
estados mentales que llegan, y mira cédmo llegan y como se van.
Permitete la practica de una intuicién mas profunda que esto. Puedes
ver el contenido, puedes ver las fuentes de eso en tus sensaciones, y
entonces también puedes ver cdmo la accién y los estados mentales
llegan como nubes durante un momentito y luego se desvanecen.

Esa es tu asignatura, estidiala por una semana. Luego la
asignatura de la segunda semana, que te daré esta noche en caso de
gue no vengas la semana préxima, es dejar de hacerlo por sélo
una semana, cualquiera sea la cosa en particular, ya sea la actividad
externa o la interna si la hubiera. Intenta detenerla y observa lo que
sucede cuando lo detienes, no que sea malo o que vayas a liberarte
de eso completamente, pero entonces ha la observacién y el
experimento de ver qué estados mentales y qué experiencias vienen
cuando no lo haces. éEso te da algun sentido de lo que quiero decir
con “fuego” o de tener la voluntad de trabajar contigo mismo? Es
descubrimiento; no es tan malo. Puedes hacerlo por el resto de tu
vida, pero puedes comenzar a sentir esta capacidad de fuerza interior,
de dirigir tu atencién, concentrar tu mente, y ver con mas claridad.
Comenzamos con pequefias cosas y vemos como estamos atados. Es
realmente el dilema de la atadura y la liberacion, de comerte las ufias
hasta las cosas mas profundas. Podemos comenzar a ver qué es lo
crea ataduras, y descubrir este recurso que tenemos de ser
internamente mas libres.

Nos volvemos, como dijo Ram Dass, conocedores de nuestra
neurosis. No es que la neurosis se vaya necesariamente, pero tienes
la sensacién de “Caramba, mira ese ejemplo. ¢No es fantastico?
Realmente lo hice esta vez”. Y hay un sentido del humor que puedes
traer a eso. Cuando observas, después de un momento puede ser
gue haya desesperacion o humor, dependiendo de lo que quieras
elegir. Después de un momento te cansas de la desesperacion, y ves,
“Dios mio, alli va de nuevo”.

Lo primero en la Actitud Correcta es la apertura; no es algo de
“Voy a perfeccionarme y a hacer una personalidad perfecta, y un
cuerpo y una mente perfecta”. No conozco a nadie asi. Sino que es
una cualidad de descubrir realmente y abrirse. Y lo segundo es una
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voluntad de trabajar, no de sélo seguir nuestros habitos, sino de
meternos un poquito en eso, de poner algo de esfuerzo,
renunciacion. Y lo tercero es la cualidad de no lastimar, de
pensamientos amorosos, y de como los evocamos, como
podemos traer esta cualidad de pensamientos amorosos, como
podemos evocar esta cualidad en nuestra vida espiritual, que
significa volverse mas conciente de lo que hacemos en lo que
hacemos.

Una forma es ver los eventos que nos llegan como regalos,
especialmente los dificiles; no necesariamente como regalos buenos,
pero como regalos. Don Juan los llama “desafios”.

Una forma de descubrir realmente esta cualidad de amor es ver que
tenemos un gran parque. Me estoy metiendo con metéaforas infantiles
estos dias. Deben comprender que es mi nuevo condicionamiento.
Tenemos un gran parque y muchos juguetes, algunos de los cuales
estan calientes y queman, algunos son frios, algunos son placenteros
y algunos no. Nuestra vida es limitada; nacimos, vamos a morir.
Nada lo detendra. No importa lo rapido que corramos, o cuanto
trotemos, vamos a morir de cualquier modo. Como es limitada, se
hace interesante experimentar con eso. Aprendamos en este
momento en que estaos aqui, mirémoslo realmente.

Es dificil, porque es facil amar a los perros y a los gatos, a los bebés
cuando no estan llorando, y las experiencias placenteras. Eso
realmente no tiene mucho que ver con el amor. Eso es una clase de
mente comoda, o de sentimentalismo, o algo asi. Creo,
realmente, que el amor se manifiesta cuando las cosas se ponen
dificiles. Alli es cuando lo conoces realmente. Alli es cuando el fuego
ablanda cualquier barrera que haya en nuestro corazén. Nuestros
corazones quieren ser ablandados. El dolor no es tan malo. Es mucho
mejor tener sucediendo todo eso que tenerlo sodlido, quieto y
fortificado.

Lo que el amor requiere en la practica, esta cualidad, es
“constancia”, en palabras de Suzuki Roshi. San Francisco de
Salles decia:

Una taza de conocimiento, un barril de amor, y un océano de
paciencia.

De alguna manera esta cualidad del amor y la paciencia estan
relacionadas asi. Nuestra practica ird a través de ciclos. A veces te
sientas en casa y realmente te nutrird, y te sentirds descansado
después; otras veces te sentaras después de un dia ajetreado y el
cuerpo estara duro y la mente estard dispersa, y odiards a esta
persona, y te preocuparas por lo otro, y no quieres sentirlo, y no
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quieres verlo. Siéntelo, miralo, trabaja para nutrir esa cualidad de
constancia, de lo que se llama “una mente de largo alcance”. No
es un juego corto. Sabes, estamos acostumbrados a la comida
instantdnea, mientras manejamos, le decimos a la seforita a través
del micréfono, “si, quiero una Big Mac, una coca y papas fritas”, o lo
gue sea. Manejas por alli y lo comes, y lo puedes comer mientras
estds manejando; ni siquiera debes detenerte. Gratificacion
instantanea. Esto no es una cosa de gratificacion instantanea.
Es lo mas largo que hayas hecho jamas, porque es la totalidad de
tu vida. Es descubrir realmente como transformar tu vida de estar en
piloto automatico a ser consciente, a descubrir, a jugar. Y es
maravilloso. Asi que significa que no lo completas, realmente
aprendes a jugar el juego y a hacer tu vida en él.

Tiene varios ciclos. Habra muchas veces en que sea dificil sentarse,
gquizds mas que las faciles. Y hasta en los mejores momentos esos
ciclos vendran. ¢Sabes lo que ocurre cuando algo es realmente dulce
y bueno, un sabor maravilloso, una gran experiencia sexual, un buen
concierto, una pieza de musica, o una sentada maravillosa? {Qué
ocurre? Estd esa vocecita que llega en el medio. ¢Qué dice? “No
durard. éPuedo lograr quedarme? ¢Durante cuanto tiempo?” Esta esa
preocupacién incluso en el medio. No podemos ni siquiera disfrutar
porque esta esa cosa adentro que intenta aferrarse.

La sabiduria también es el desarrollo de la paciencia, o del
amor, o la constancia, de que pases por varios ciclos. Les leeré

un poema de Gary Snyder llamado “El aguacate™ .

El Dharma es como un aguacate.

Algunas partes estan tan maduras

Que no puedes creer que sea tan bueno,

Y otras partes verdes y duras

Sin mucho sabor,

Complaciendo a quienes les gustan sus huevos
Bien cocidos.

Y la cascara es suave,

La gran cascara alrededor del centro

Es tu propia naturaleza original verdadera
Pura y suave.

Casi nadie la abre al medio

O intenta mirar siquiera si crecera.

Dura y resbaladiza parece que deberias plantaria,
Pero entonces se escapa de entre los dedos

Y se pierde.

2 En América del Sur se llama a este fruto “palta”.
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A veces lo atrapamos, o lo tocamos, tocamos algo realmente
profundo, y es hermoso y tremendamente importante. {Luego qué
sucede? Se resbala. Semilla resbaladiza. Eso estd bien. Tomas
nuevamente la semilla del aguacate, o la plantas, o tal vez haces un
jardin de semillas de aguacate, de arboles de aguacate.

Mientras hablo intento traducir las charlas y los conceptos que he
estado usando tan frecuentemente en retiros intensivos para probar y
encontrar modos de hacerlos realmente aplicables a nuestra situacion
de trabajo, y de familia y de conducir, y todo lo demas. Hoy hice un
show de radio en la KCBS que se va a transmitir en un par de
semanas. Al final del show ensefié una meditacion para conducir,
sabiendo que la gente escucha la radio al manejar. “No cierren los
0jos. Sostengan el volante. Ahora reldjense. Eso esta bien”. Fue muy
divertido. Pero es la cualidad del comienzo hacer de lo que hacemos
nuestra practica, a través de esta apertura o descubrimiento en
lugar de algun ideal que es espiritual; a través de alguna
voluntad de renuncia o de un pequefio fuego, y finalmente a través
de una cantidad tremenda de paciencia o constancia.

Aqui hay otro ejercicio que quiero darles. Elijan un dia la semana
proxima, y tal vez la préoxima vez tengamos una pequefia pareja al
final y veremos quién lo hizo y simplemente compararemos con el
otro en una pareja lo que han descubierto. Elijan un dia la semana
proxima y vean cuantos momentos de impaciencia pueden contar.
Aunque lleguen a 500, no los juzguen, no intenten hacer que se
vayan, sino que en un dia de su vida vean cuantas veces pueden
contar impaciencia, 50, 200, 500. Tendremos un concurso. La
persona que venga con mas momentos de impaciencia que haya visto
en un dia tendra un premio.

La paciencia puede ser usada incluso para comprender a la
impaciencia, porque si la miran, comienzan a ver qué es lo que hay
alli cuando sienten impaciencia. Descubrimos el amor viendo en
lugares donde no hay. Realmente, descubrimos el amor mas
profundo o verdadero. No miren lo que es romantico. Olviden esa
parte. Miren donde es dificil, y pueden aprender realmente lo que es
el amor.

Hagan el ejercicio. Les daré un poquito de ayuda. Se vuelven
impacientes cuando el tipo de experiencia que esta ocurriendo es
desagradable, cuando es dolorosa, cuando hay alguna experiencia del
cuerpo o de la mente que duele un poco. Porque para abrir el corazon
deben tener la voluntad de sentir dolor, gozo, placer, calor, frio, la
cosa completa. Cuando abren la puerta, équé entra? Lo que esta alli.
Y cuando abren el corazdn tienen la experiencia de lo que es nuestra
humanidad, lo que es rico. No pueden abrir el corazén para el placer
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y no sentir el dolor. El mundo es dual, es arriba/abajo, luz/oscuridad,
calor/frio, y cuando nos abrimos, descubrimos una cierta capacidad
para el gozo y para comprender lo que lo permite por el hecho de que
la vida tiene dolor y gozo. Tiene los dos. Si no quieres dolor, vete a
otro planeta, porque este tiene luz y oscuridad, dulce y amargo, calor
y frio, y dolor y gozo. Ese es el juego.

Si quieres que se abra tu corazén, estudia tu impaciencia. Es un lugar
fantastico para mirar. Cuéntala a lo largo del dia, y simplemente ve
cuales son las cosas que evoca mientras la miras. No intentes
cambiarla. Son cosas maravillosas de las que puedes aprender.

Esto es nuevamente de los sufis:

Venciste cualquier amargura que llegara
Porque no dependias de la magnitud
del dolor que se te confio.

Como la madre del mundo

Que lleva el dolor del mundo

En su corazén, cada uno de nosotros es
Parte de su corazon y por lo tanto

Cada uno esta dotado de una cierta medida
De dolor universal.

Estas compartiendo Ila totalidad
De ese dolor y se te pide

Que encuentres en él

Gozo y no autocompasion.

No es un juicio sino mas bien comprender que tenemos esta
capacidad, tenemos una capacidad hermosa de sufrir, y
tenemos una hermosa capacidad de amar, y tenemos una
hermosa capacidad de abrirnos a la riqueza de nuestra
experiencia que tiene todo eso dentro - lo que es placentero, lo
que es desagradable- asi que la actitud de practica es como una flor
abriéndose. Comenzaste, asi que esta sucediendo de todos modos,
pero puedes hacer algo. Puedes darle a esa plantita comida o puedes
regarla. Sentandote cada dia la riegas, y la comida de la planta y su
nutricion provienen de la sangha, de reunirnos, de escuchar el

nutricion que te ayudan cuando trabajas en tu vida cotidiana.
Si hacemos esto, entonces podemos encontrar el Dharma que es
verdadero. Podemos trabajar con él en medio del transito de la
Autopista 101, en nuestra cocina, con nuestros hijos, en nuestra
oficina, y en los momentos de nuestra soledad interna, y entonces las
cosas realmente se vuelven ricas y maravillosas.
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Espero que no haya sido demasiada prédica esta noche. Hablo de un
modo que me recuerde esas cosas que simplemente hacen mejor la
vida. No es que deban hacerlo, pero estas son sélo leyes de lo que
hace a la vida mas rica o mas feliz de algiin modo.

Quiero cerrar mi charla con una historia mas. La historia, que para mi
es una ilustracion maravillosa de la apertura, es sobre un médico,
Larry Brilliant, que estaba involucrado en una campafia de
vacunacién para terminar con la viruela en el mundo. El estaba
trabajando en las aldeas de Nepal y la India. Casi todos habian sido
inoculados. Habia unas pocas areas donde aun existia. Ellos debian ir
porque si no lo hacian se esparciria, y todo volveria a comenzar
alrededor del mundo. La viruela provoca ceguera y a veces una
desfiguracion terrible y dano cerebral. Asi que era algo realmente
importante.

Fueron a esa aldea y los pobladores se negaban a ser vacunados.
Decian que la viruela provenia de Dios, y que Dios daba tanto la
enfermedad como la vida, y que eso debia ser honrado cuando
llegaba. Aqui esta este tipo, Larry Brilliant, que es una persona muy
dedicada espiritualmente, y aqui esta esta gente diciendo que viene
de Dios, y él debe tomar una decision. El y la gente que lo
acompafnaba dijeron: “Dios o no Dios, no queremos otros 100.000
niflos ciegos en el mundo el afio proximo por la viruela”. Asi que
fueron a la aldea con sus jeeps por la noche. Primero fueron a la casa
del jefe, y las puertas estaban bloqueadas. Tiraron las puertas abajo
y entraron con enfermeras y médicos, y lucharon con el jefe y su
mujer hasta en el suelo - aparentemente ella era mas fuerte que el
jefe- y les pusieron sus vacunas. Ellos gritaban y decian: “No, no”, y
todo tipo de cosas, y para el médico fue terrible y traumatico porque
sus valores habian sido respetar las creencias de toda la gente, y
demads. Trabajar en la practica espiritual no es siempre blanco y
negro, no es tan facil. Estoy seguro que han visto esto, ¢no? Hacer
elecciones.

¢Entonces qué sucedid después de esto? Ya era dificil. Asi que se
sentaron alli, y después de inocular al jefe, su mujer y su familia,
luego la aldea fue inoculada facilmente. El jefe sale a su jardin, un
jardin muy pequefio, es una aldea realmente muy pobre, y saca un
par de calabazas, algunos de los vegetales que hay en el jardin, y los
lleva y se los regala a los doctores, y dice: “Quisiera darles esto como
un presente”, y luego comienza a preparar una comida con lo poco
gue tenia, y ellos estaban perplejos. Le dicen por medio del intérprete:
“¢Por qué esta haciendo esto?” Y el jefe explica. Dice. “Vinieron a mi
casa. Mi creencia religiosa es que la viruela es un regalo de Dios,
entre las muchas cosas de este mundo, y siguiendo mis creencias
religiosas en mi corazén, debia resistirme a ustedes. Su creencia es
que lo mejor en el mundo es que todos sean inoculados. Siguiendo su
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creencia, y dado el hecho de que ustedes eran mas que nosotros, nos
inocularon. iLa derrota no es verglenza! Ahora ustedes son
huéspedes en mi casa y me gustaria tratarlos como tales”.

Segun él cuenta la historia, fue uno de los mdas maravillosos
despertares de su vida. Fue la clase de despertar al ver que estas en
una situacién dificil. Vivir es dificil, y siempre estamos en estos lios.
¢Puedes permanecer abierto? éPuedes ver qué es lo nuevo? ¢Puedes
permitir que las personas a tu alrededor hagan cosas sorprendentes?
¢Puedes hacer ti mismo cosas sorprendentes?
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CAPITULO 3: HABLA CORRECTA

Kl paso siguiente en el Octuplo Sendero tiene que ver con lo que se
lama Rectitud del Corazén, cémo vivir del modo correcto, no
retorcido, o desviado, o tambaleante, o algo asi.

Don Juan ensefa y habla muy a menudo en sus escritos, en sus
charlas con Carlos Castaneda, sobre elegir “un camino con corazén”
- sobre elegir un modo de practica y un modo de vida - y esta
pregunta necesita ser hecha: ¢itiene corazén este camino? ¢Es un
camino que puedo seguir y vivir de acuerdo con él, y vivir en
armonia con los deseos mas profundos de mi corazéon?

Cada camino con corazén, cualquiera sea el que hayamos elegido
como nuestro camino, tiene una base o un apoyo particular. {¢Apoyo
para qué? ¢Qué queremos realmente en nuestra practica espiritual o
en el camino que podamos haber elegido? éQué quieres, qué
quieres para el mundo que te rodea? Piensa sobre eso. {Qué
gueremos para el mundo que nos rodea, y luego qué queremos para
nosotros? Frecuentemente la respuesta es la misma, un poco mas
pacifico, un poco mas amoroso, un poco mas sabio, o tomarlo todo
menos seriamente. No quiero decir sin ira y sin temor, eso se hace un
poco mas idealista, pero quizds en nuestro mundo y en nosotros
mismos, no estar tan atrapados en eso, no estar atrapados adonde
eso nos lleva, a tanta violencia, tristeza y odio.

¢Tienes un sentido de lo que quieres, sélo un poco, para el mundo o
para ti mismo? ¢Como lo logramos? Las bases o el apoyo de un
camino con corazon, o un mundo con corazon, yacen en la base de
una armonia basica de nuestro ser. Porque si tu vida carece de
armonia, no habra paz, o no habra compasion, o no habra
sabiduria. ¢Qué significa esto, esta armonia bdsica? Bien, si se
perdid, si no esta alli, es dificil ver claramente y sufrimos a causa del
dolor de nuestro conflicto con las leyes naturales a nuestro alrededor.

Una de las leyes de todo camino con corazén es no lastimar.
Armonia significa una ausencia de codicia, ira e ignorancia
excesivas. Es una definicion muy especifica. La codicia, ira e
ignorancia excesivas significan tanta codicia, tanta ira y tanta
ignorancia que actuamos a través de ellas en formas que lastiman a
otros seres o a nosotros mismos. Es realmente lo mismo, porque si
lastimas a algo o a alguien, ¢{qué sucede? Generalmente, te sientes
mal y sufres. Ellos se sienten mal. Frecuentemente ellos toman
revancha hacia ti, o dicen: “Tu karma volvera hacia ti de algun modo;
eso te sucedera a ti”. No es que esto sea un pecado o sea malo o algo
asi, es uno de los principios sobre cémo opera este juego.
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Armonia tiene también un sentido positivo. Significa nutrir ese karma
de gozo, o serenidad en la verdad, o integridad, de modo que
nuestras palabras y nuestros actos - nuestro ser en el mundo- se
manifiesten desde el corazén. Es llamado sila en sanscrito, rectitud
del corazon.

Hay una hermosa historia Jataka acerca de un joven maravilloso y
hermoso en los tiempos antiguos, que fue a una universidad de la
India lejos de su casa y de su familia, y él estaba diciéndole a su
profesor por qué su vida familiar habia sido tan feliz, y por qué su
propia vida habia sido tan feliz. El profesor le contd que su hijo, su
unico hijo, habia muerto. El joven le dijo: “Eso no ocurre en nuestra
familia, los nifios no mueren, las personas no mueren jovenes”. El
profesor estaba simplemente estupefacto: “¢Coémo puede ser eso?
Eso le sucede a todos todo el tiempo”. El muchacho dijo: “Bien, hay
algo especial en nuestra familia, y durante las ultimas doce
generaciones que hemos registrado, nadie ha muerto joven”. Asi que
el profesor se intrigd mucho, especialmente ya que él estaba
lamentandose por la pérdida de su propio hijo, y tomd un bolso, lo
llend de ropas de viaje, y se fue de la universidad para conocer la
ciudad donde vivia este joven, a visitar a sus padres, y a descubrir
por qué las personas de esa familia no morian jovenes.

Hay un hermoso poema que proviene de esta historia Jataka en
particular. El fue al encuentro del padre y le dijo: “He venido con
noticias terribles. Su hijo, que estd a mi cargo en la universidad, fue
afectado por una enfermedad y murid”. El padre ridé. Muy inusual,
sorprendente, écdmo podia ser? Y el profesor le dijo: “éPor qué esta
riendo?” Los ojos del padre estaban realmente brillantes, y sonreia, y
dijo: “Porque las personas en nuestra familia no mueren jovenes.
Debe haber sido otro joven. No puede ser mi hijo”. El profesor tomé
unos huesos que llevaba en el bolso y dijo: “Vea esto. Es su hijo”.
Eran en realidad huesos de oveja que él habia llevado. El padre rio.
“Oh, estos son huesos de oveja, no son los huesos de mi hijo”. El
profesor dijo: “¢Como puede estar seguro? éCémo sabe?” EI hombre
rid con una risa realmente profunda, de corazén, muy gozosa. Dijo:
“Porque hemos registrado generacidon tras generacion en nuestra
familia que los hijos no mueren jévenes”. El profesor preguntd: “éPor
gué?” Entonces el hombre comenzé su poema:

Porque cada manana al levantarnos

Nos levantamos con cuidado,

Y nos tomamos un tiempo en la mafana para contactarnos
Con cada persona de la familia para ver si estan bien,

Y hablamos con ellos.

Y cada dia al levantarnos cuidamos
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A los animales que son parte de nuestra familia y los vemos
Para que sean alimentados y cuidados y ellos no estan
Bajo presion.

Y cada dia cuando comenzamos

Nuestras conversaciones con la gente,

Cuidamos nuestras palabras, y decimos

Sdlo lo que es dulce y verdadero,

Y lo que es util.

Y a causa de esto las personas en nuestra familia
No mueren jovenes.

Y cada dia cuando vamos a trabajar,

En nuestros campos, nuestros negocios, o en el comercio,
Actuamos de modos que sean amables hacia los demas,
Que sean honestos y tengan integridad,

Y a causa de esto las personas en nuestra familia

No mueren jovenes.

Y cada dia miramos a nuestro alrededor

En la comunidad,

Y vemos si hay alguien o algo en necesidad,
Y les damos lo que podemos

Compartir con ellos. A causa de esto
Durante muchas generaciones

Las personas en nuestra familia

No mueren jovenes.

El sigue y sigue con este poema. Y es tan dulce, es como néctar al
escucharlo. Es néctar porque es verdad. No estd hablando
necesariamente sobre la vejez cronoldgica y la muerte, sino que
nuevamente estd hablando sobre el corazéon y sobre lo que significa
estar despiertos para el corazon, o estar abiertos y vivir de ese modo.
Eso es lo que significa estar vivos.

Cuando tu corazén esta cerrado es como si de alguna manera ya
hubieras muerto. Cuando escucho la historia o cuando la leo, siento
simplemente tal deleite en pensar qué poder tiene para que
comencemos a vivir nuestra vida de un modo armonico.

Esto es llamado sila.
Los dos primeros pasos en el Octuplo Noble Sendero son la
Comprension Correcta y la Actitud Correcta. La semana pasada

hablamos sobre la apertura, sobre el descubrimiento, sobre jugar con
nuestra vida en lugar de estar en una rutina, o de tener voluntad de
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investigar y ver las leyes de nuestra vida y del mundo alrededor
nuestro.

Ahora sila. Sila por un lado significa refrenarse, no lastimar. Por otro
lado, su dimension positiva es amar, cuidar. A mi maestro Achaan
Chaa le encantaba hablar sobre sila. Sencillamente se encendia, y
seguia durante horas, y era tan feliz de hablar sobre el corazdn
virtuoso. Escuchamos tan poco sobre esto en nuestra cultura, en
nuestra época, y aun asi es tan importante. Es la base de cualquier
camino con corazén. Y es hermoso. Es como si el corazén fuera
purificado por nuestras palabras verdaderas, por nuestra accién
virtuosa. Hace fuerte y correcta a nuestra vida.

Habla correcta es el paso siguiente en el (')ctuplo Sendero y es
el primero de tres pasos que habla de esta rectitud del corazéon o
virtud, el habla sila tiene un enorme poder.

Hay una historia de un maestro sufi, un sanador. El va a esta casa de
familia un dia, donde hay un nifio enfermo, y gente reunida a su
alrededor. Comienza su trabajo y pasa la mano sobre el nifio, y dice
algunas palabras sagradas, una especie de plegaria, y dice: “Ahora
seras sanado”. Los padres estan muy agradecidos, pero un hombre
realmente escéptico y un poco agresivo dice: “¢Coémo puede curar a
un nifo simplemente diciendo unas palabras, toda esta curacién y
basura espiritual?” El maestro se vuelve hacia él y lo mira a los ojos
diciendo: “¢Qué sabe usted de esto? Usted es un tonto absoluto, ino
sabe nada!” Dice esto frente a todas las otras personas. El hombre
se enfurece y se pone rojo y se sacude de rabia. Y el maestro dice:
“Espere un minuto, sefor. Si una palabra mia tiene el poder de
hacerlo poner rojo y sacudirse de rabia, épor qué no podria tener
también el poder de curar?”

Hablamos mucho en nuestra vida. Nos hablamos demasiado unos a
otros. Las palabras tienen un poder enorme. Tienen el poder de
hacernos dormir. ¢Conocen ese poder? “La, la, la, si, si, no, no” unay
otra vez durante horas. O tienen el poder de despertarnos. Palabras
de sabiduria, palabras del corazén, palabras del ojo de la sabiduria
pueden aclararnos todo tipo de cosas, pueden ayudarnos a ver, a
dejar ir, a descubrir, a despertar.

Hay dos principios en el Habla Correcta, de esta base del habla
como el primer aspecto de la rectitud del corazén. La primera es que
nuestras palabras sean verdad. La verdad es tan dulce. Si conoces a
alguien que habla honesta y confiablemente, esas personas
reconocidamente a veces son una patada en el trasero, pero la
mayoria de la sensaciéon de uno hacia esas personas es una delicia,
de que hay alguien a quien puedo ir a hablarle, o a escuchar, y
escuchar lo que es verdad. Es simplemente maravilloso.
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Hay una historia del Mullah Nasrudin, el viejo sabio y loco, esta
clase de caracter extrano. Pone su negocio. Es una especie de Lucy
en la historieta Peanuts. Dice: “Asistencia Psiquiatrica”, o “Consultoria
Psicoldgica: dos preguntas”, o algo asi, pero en lugar de cobrar cinco
centavos cobra cinco denarios antiguos. Es realmente mucho dinero.
La gente piensa: "Mm, debe ser muy, muy bueno para cobrar tanto”.
Asi que una persona va a verlo, y saca los cinco denarios y los pone
en el mostrador. Le dice a Nasrudin: “éNo es increible que se cobre
cinco denarios por sélo dos preguntas?” Nasrudin dice: “Si, lo es; vy
écual es su segunda pregunta?”

Dos principios, primero que las palabras sean verdad para el
Habla Correcta; y segundo, que sean de alguna manera itiles,
porque es posible decir lo que es verdad y que no haya sido util para
nada, lo que podriamos llamar “honestidad brutal”. “Te diré
exactamente lo que pienso, sea Util o no”. El segundo principio es que
el habla sea util, no sélo verdad, sino también que hable de un modo
que sea compasivo o amable o util para alguien.

¢Qué hace la comunicacion en nuestro mundo? Hace a la sociedad.
Nuestra sociedad estd construida sobre la comunicacion. Somos
individuos aislados, en cierta medida, aunque tal vez cdsmicamente
SOmos uno, pero mayormente nos experimentamos como separados.
Nuestra sociedad, nuestras amistades, nuestro amor, las leyes, la
totalidad del mundo a nuestro alrededor, es creado por acuerdo
mediante la comunicacion. Es muy, muy poderosa. Y cuando es
verdadera, o es honesta, o es genuina, construye confianza, y
construye una sociedad de armonia con nuestros amigos, con las
personas que amamos, con nuestra familia. Cuando es verdadera,
abre un canal para que se encuentren nuestros corazones. Cuando no
lo es, no hay posibilidad de que los corazones se encuentren, o hay
muy, muy poca. Probablemente conocen esto en sus relaciones, éno?,
que si tienen cosas guardadas que no han comunicado,
resentimientos guardados, équé ocurre? O si hay cosas que han dicho
gue no han sido verdaderas, que no han salido de su corazén, que se
han encubierto, o que fueron manipuladoras, o que sonaron de un
modo cuando no era asi, équé le sucede a esa comunicaciéon, a ese
compartir, a ese espacio de amor? Se debilita o desaparece, durante
un tiempo de todos modos. No estad disponible para ti. De muchas
maneras, el amor entre las personas con las que vivimos o a las que
les dedicamos mucho tiempo, guia el vehiculo de la comunicacion. Si
la comunicacién es clara, o abierta, o verdadera, donde no esta
reprimida, no estd guardada, donde hay perddn, entonces hay un
sentido real o comunién.

Clasicamente, el habla incorrecta, o lo que no se considera habla
correcta, es el habla falsa o los chismes. La mayoria de ustedes que
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han hecho retiros han escuchado a Joseph Goldstein contar la
historia de cuando él hizo el voto de no decir chismes durante un
periodo de tiempo. Eligié un mes. Y para él este voto significaba no
hablar de una persona que no estaba presente, ni siquiera de una
cosa favorable, simplemente no hablar a espaldas de alguien. El
descubrié esto maravilloso, que el 90% de su habla fue eliminado.
Dedicamos mucho tiempo a hablar de terceras personas, la mayor
parte de lo cual es bastante inutil.

Asi que es no hablar en falso, no chismear, que es muy Uutil, no hablar
a espaldas de los demas, abstenerse del habla violenta, o del
lenguaje abusivo, estas son las cosas clasicas, pero estas realmente
hablan del lenguaje como un vehiculo de amor, un vehiculo de
comunién, un vehiculo del despertar. Lo que hace el Habla Correcta
es actuar como una pregunta: ¢podemos comenzar a ser mas
conscientes de esas horas en las que hablamos en piloto automatico?
¢Podemos hacer a nuestra habla mas atil para nosotros y para
nuestro planeta? A esa pregunta, pregunto: {Qué es lo que te
importa? éQué quieres para ti mismo y para el mundo?

Cuando hablamos falsamente, cuando hablamos a espaldas de los
demads, cuando contamos chismes, y toda esa clase de cosas, équé
nos hace? éLo han hecho alguna vez? éSe han involucrado en alguna
clase de habla inutil? Muy bien, asi que lo saben. Ahora, miren por un
segundo - porque el proceso del despertar estd en la investigacion.
¢Qué nos hace eso a nosotros? Entretenimiento, justificacion, auto
importancia, ira, ataduras. Si, a veces lo hacemos. Hablaremos sobre
alguien y lo despreciaremos porque eso nos acerca mas a esta otra
persona, o lo haremos para entretenernos porque estamos aburridos.
Y Dios nos libre en esta cultura si alguna vez no tuvimos nada que
hacer y hemos estado aburridos. iEs horrible! Ya saben. Si llegan a la
casa de alguien y los anfitriones no los pueden atender: “Aqui,
encenderé la TV, équieren un poco de musica? Aqui tienen algo para
comer. Pueden leer.” Cualquier cosa menos esperar y aburrirse. iAlgo
terrible!

Estan todas esas razones por las que lo hacemos. Comencemos a
estudiarlo en nuestra vida. Veamos los momentos. No juzguemos.
Sélo estamos viendo los principios de lo que hace a la felicidad. La
felicidad o la armonia provienen de la comprension de los principios
de las cosas. Asi que esta semana también vamos a estudiar hablar
un poco Menos - comenzar a mirar y ver si pueden encontrar
momentos en los que sientan que su habla no es tan util. Sélo vean
lo que se esta cocinando adentro y qué pasa cuando lo hacen.

Me gustaria cambiar el titulo de Habla Correcta por “habla desde el

corazon”. éQué nos impide hablar la verdad, y con el valor en lo que
conocemos? ¢{Qué nos impide hablar con el corazén todo el tiempo?
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¢Qué lo hace? La sociedad lo hace, ya saben. Quiero decir, no es un
buen ejemplo cuando encienden la TV y la mayoria de lo que hay alli
es falso, o es politica. Es 1984° después de todo, doble discurso. Esa
es una cosa. Estamos en el caldo donde nadie puede hablar
directamente, nadie dice la verdad. Es algo muy dificil, la publicidad.
No es solo nuestra sociedad. No crean que seamos sélo nosotros.
Seguro, en nuestra sociedad escondemos la muerte y pintamos los
cadaveres y encerramos a los ancianos y a los enfermos mentales
para no tener que verlos. Somos una sociedad que realmente
suprime mucho. Sélo queremos ver gente joven y atractiva. La
cultura de la juventud ya no es lo que era dado que los “baby
boomers” se estan haciendo viejos ahora. Nos conformamos con lo
gue la revista Time llamé “activo y atractivo”. Antes de eso fue “joven
y glamoroso”, y ahora es simplemente “activo y atractivo”.

Aun tenemos una masa de juventud en nuestra cultura, asi que alli
estan esas cosas con las que no queremos tratar. Es realmente igual
en otras culturas. Recuerdo haber tratado con algunos comerciantes
chinos en Asia. Negocios son negocios, tiene muy poco que ver con la
virtud, generalmente. Fui a esa tienda y aquel comerciante chino
tenia esas estatuas y yo estaba interesado en una. Le dije: "Es una
estatua camboyana hermosa”. El dijo: “Es antigua, es fantastica, es
una reliquia”. Le dije: “¢Estd seguro?” El dijo: Oh, si, si, realmente
muy, muy antigua”. Me contd toda la historia, donde la habia
conseguido. Le pregunté: “éCuanto vale?” Dijo: “Oh, 8.500 ddlares”.
Oh, realmente fantastico. Lo miré y le dije: “Yo conozco esta estatua,
fue fabricada en Ban Cheng Dow. Yo sé dénde las hacen, y es una
copia, no es una antigledad en absoluto. Parece antigua. Pero la
fabrican en esa aldea, yo sé eso también”. Y me miré y dijo:
“¢Entonces cuanto me dara por la estatua?” Ni un momento de duda.
Fueron 20 délares en lugar de 8.500. Esto no es para menospreciar a
los comerciantes chinos particularmente porque todos tenemos eso
dentro de algun modo. Todos nosotros tenemos esa parte.

¢Qué es lo que nos impide decir la verdad? ¢La sociedad que esconde
las cosas a nuestro alrededor, la sociedad americana o china? éPor
gué otra razon no decimos la verdad? No seremos amados. Miren lo
gue le pasé a Jesus. Deben ser realmente cuidadosos. Esto es
reconocidamente un extremo. Lo sentimos. Realmente tenemos
miedo. Si no fuéramos amados, é¢qué nos pasaria? Entonces seriamos
bastante aislados y abandonados. ¢éQué sucede cuando eres
abandonado? Mueres, ya sabes. Asi que mejor ser cuidadosos y decir
las cosas correctas.

¢Por qué otra razén no decimos la verdad? Por temor a que el barco
zozobre. Temor de que el barco zozobre y vuelque - la gente se

3 Se refiere a la novela “1984".
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enojara, también un temor de ser expuestos internamente. Si
decimos la verdad realmente, a veces mostraremos nuestros juicios y
temor y violencia, y todas esas cosas dentro de nosotros que quizas
no queremos dejar salir tanto. Seria maravilloso dejarlas salir con
menos juicio, porque el hecho de que todos las escondemos y las
mantenemos dentro es lo que hace las guerras. No sabemos como
expresarnos, no sabemos como compartir, no sabemos como ver las
cosas y dejarlas ir y no quedar atrapados. Eso se queda embotellado
en nosotros como individuos y como cultura, y después vamos a la
guerra. La guerra es la expresion del hecho de que no sabemos cémo
manejarnos con la violencia en nosotros mismos. Asi que si no nos
gusta la guerra nuclear, es tremendamente importante y urgente
aprender sobre las sombras, sobre nuestro lado oscuro, el lado
oscuro de nuestro ser.

William Blake dijo:

Si uno va a hacer el bien,

Debe hacerse en las minimas particularidades.
El bien general es la excusa del hipocrita,

El canalla y el lisonjero.

Si queremos hacer el bien, debe estar en nuestras palabras hacia la
gente con la que vivimos, y hacia los que nos encontramos en la calle,
y la gente con la que interactuamos en los mercados, y la gente con
la que trabajamos. Si quieres detener una guerra nuclear, presta
atencién a tus palabras, presta atencién a cémo y cuando tus
palabras estan conectadas con tu corazén, y cuando estan
conectadas con tu corazon, y qué esta pasando cuando no lo estan.
Sin juzgarlo, soélo estudialo, comienza a verlo. Mira y ve lo que no
has dicho. Detente por un segundo justo ahora. Piensa sobre tus
negocios inconclusos., porque la vida, como sabes, pasa rapidamente
y a veces termina rapidamente. ¢Quién no te ha dicho algo para eso
gue realmente necesitas, palabras del corazén? Sélo piensa sobre eso
un minuto. Piensa sobre eso y ve si puedes ver qué te impide hacerlo.
Muchas veces lo que nos detiene es creer que somos inmortales y
que lo vamos a hacer; que viviremos siempre.

Y como dijo Don Juan:

El problema contigo, Carlos, es que crees que tienes tiempo.
Emprender un camino con corazon es comenzar a comprender
cuan precioso es el tiempo, y que tenemos muy poco.

Asi que demos vuelta esto y en lugar de preguntarnos por qué
tenemos miedo de hablar - podemos estudiarlo en nosotros mismos-
preguntemos: ¢équé valoramos?, nuevamente, volviendo a esa
pregunta. Nuestra vida es corta. éQué valoras realmente? éQué
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quieres? Valor, libertad, amor, totalidad, integridad, felicidad, placer;
équé es lo que amas, lo que valoras?

Cuando Gandhi estaba ensefando sobre la no-violencia, no-violencia
del habla y de la accién, ahimsa, evitar el dano a cualquier criatura
viviente, en palabras o hechos, alguien le pregunt6: “Bien, éno
podriamos matar una cobra para protegernos o para proteger a
nuestros hijos?” Y su respuesta fue: “Yo no podria matar una cobra
sin violar dos de mis votos: no temor y no-violencia. Mas bien
intentaria calmar a la cobra enviando vibraciones de amor. No podria
bajar mis aspiraciones para que se ajusten a mis circunstancias. Pero
debo confesar, no podria seguir esta conversaciéon tan serenamente si
enfrentara a una cobra en esta habitaciéon”.

Cuando se nos recuerda, la mayoria de nosotros valora la integridad.
Realmente enciende el corazén pensar en vivir de un modo que
provenga del interior, donde nuestras acciones, nuestras palabras y
nuestro ser interno estén conectados. Es muy precioso. En la
tradicion Buddhista esto se da como preceptos de entrenamiento,
preceptos de entrenamiento que practicamos. No es algun Dios -
alguna ley dada que debemos seguir, sino preceptos que
comenzamos a practicar - para comenzar a aprender a vivir nuestra
vida desde nuestro corazoén, a vivir nuestra vida, como dije, con una
rectitud del corazoén.

Don Juan dijo:

Solo cuando el dialogo interno se detiene pueden ser vistas y
reveladas nuestras partes escondidas.

Mantenemos esta charla infinita siguiendo internamente, también.
Vamos a tomar el didlogo interno en algunas noches. Realmente, es
el didlogo externo. Decimos “la, la, 1a” y otra persona dice “la, la, 1a”,
y seguimos en automatico, y estamos haciendo amistades o
pasando el tiempo, o cualquier cosa, y no despertando lo suficiente,
no tanto hacia los demas sino hacia nosotros mismos. éPor qué lo
hacemos? éPor qué hablamos tanto? Cuando el didlogo interno y el
externo siguen, esconden nuestra soledad, nos evita el aburrimiento,
¢no? Nos evita sentir miedo. Llena todo ese espacio que esta vacio,
gue es atemorizante. También bloquea a nuestro corazén de la
apertura de alguna manera, y de la amplitud del crecimiento.
Crecemos cuando las cosas se aquietan y podemos ver.

Piensen en esto por un segundo. Cuando conocemos a alguien, esa
persona dice todo lo que le esta pasando, y nosotros decimos todo lo
gue nos estad pasando. Saben, la mayoria de lo que nos esta pasando
simplemente lo estamos diciendo. “Hola, iestoy aqui! éEstas alli?”
Eso es todo, es sdlo hacer un pequefio contacto. Todos nosotros
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tenemos este ritual para hacer. O quizas si estuviéramos un poco
mas tranquilos podriamos estar diciendo: “Te amo”, pero eso es algo
atemorizante para decir, asi que decimos un poco aqui, y ella dice un
poco alli, o lo que sea, y eso nos mantiene entretenidos, es cierto,
pero es un modo seguro de tocar a otra persona.

Asi que les sugiero que podemos aprender en nuestra practica a
permitir a nuestras palabras que vengan un poco mas directamente
de nuestro corazén. Es algo maravilloso de aprender, y lleva alguna
practica.

Asi que el ejercicio de esta semana tiene dos partes. Una es mirar
para ver si hay momentos ocasionales de charla ociosa, y
simplemente ver qué se esta cocinando alli, qué esta
sucediendo que motiva eso. Vean si lo comprenden, sin intentar
cambiarlo. iSo6lo miren! ¢Estan intentando hacer amigos, o estan
solos o enojados, o lo que sea, o no quieren que el barco zozobre?
Miren y vean si tuvieran temor o qué pasaria si lo hicieran.

Y su lado opuesto, vean si pueden prestar atencién cuando hablan el
resto del tiempo, lo mejor que puedan, y escuchen a su corazoén.
Vean si pueden comenzar a practicar permitir que sus palabras
vengan de su corazén. Un buen indicio para esto es si estan en una
conversacién que dura mas de cinco minutos, asi que han estado
hablando durante un tiempo, hagan una pausa, o despierten por un
segundo en medio de eso, y preguntense internamente: “Ahora, équé
quiere decir mi corazén realmente?” Estan teniendo esta
conversacion. “éQué hay alli que realmente quiere ser dicho?” Eso
puede comenzar a potenciar su habla, a transformarla de piloto
automatico hacia el lugar donde comienzan a despertar. Es fantastico.
Es realmente maravilloso trabajar con esto.

Quiero cerrar leyendo una parte del “Cuatro cuartetos” de T. S.
Elliot, este poeta maravilloso, maravilloso. En esta parte, en el final
él estd hablando del habla y sobre su vida como poeta.

Lo que llamamos comienzo es frecuentemente el fin,
Y hacer un fin es un comienzo.

Hacer un comienzo.

El final es donde comenzamos

Y cada frase u oracion que es correcta,
Donde cada palabra esta en casa,

Tomando su lugar para apoyar a las demas,
La palabra ni disidente ni ostentosa.

Un comercio facil entre lo nuevo y lo viejo,
La palabra comun exacta con la vulgaridad,
La palabra formal precisa pero no pedante,
Los consortes completos danzando juntos.
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Cuando cada frase y cada oracion

Es un fin y un comienzo,

Cada poema un epitafio,

Y cualquier accién un paso hacia la cuadra,
Hacia el fuego, en la garganta del mar,
O hacia una piedra ilegible,

Alli es donde comenzamos.

Morimos con los que mueren.

Los vemos partir y vamos con ellos,

Y nacemos con los que mueren.

Miren, vuelven y nos traen con ellos.

Cada frase y cada oracion es un fin y un comienzo, cada poema un
epitafio. Cualquier accién, un paso hacia la cuadra, hacia el fuego, en
la garganta del mar.

Si solo podemos hacer el Habla Correcta cambiariamos nuestra vida,
cambiariamos el mundo, y nos iluminariamos. Sélo en eso. “Iluminar”
significa despertar a lo que hacemos y a lo que es verdad, porque
hablar significa verdaderamente que uno tiene que tocar su corazon,
uno debe escucharlo, uno debe estar alli. Entonces todo el resto de lo
que uno llama El Camino con Corazén sigue desde eso.
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CAPITULO 4: ACCION CORRECTA

Kl cuarto paso del Octuplo Sendero, Accion Correcta, es ensefiado
tradicionalmente como el aspecto principal de los preceptos. Su
cualidad fundamental es ahimsa, en sanscrito, o no Vviolencia.
Significa actuar de un modo tal que no lastimemos a otros seres vivos.
Gandhi dijo:

Para llegar al corazén de la conciencia o de la verdad uno debe
ser capaz de amar a la criatura mas insignificante como a uno
mismo. Y aquellos que creen que la religion no tiene nada que
ver con la politica, no saben lo que significa la religion
realmente.

Para vivir en esta sociedad complicada en una realidad politica,
econdmica y social, una parte importante de nuestra practica
espiritual es coOmo nos relacionamos con todas las demas
personas y con todos los otros seres a nuestro alrededor, no
lastimandolos. Suena tan simple, pero miramos el mundo que nos
rodea, y actualmente hay en el planeta entre 40 y50 guerras, hay
aproximadamente 60 paises o0 mas que Amnesty International
considera lugares donde las personas estan siendo torturadas y
encarceladas por sus puntos de vista; puntos de vista religiosos,
politicos, sociales. Aun en paises donde eso no ocurre tanto y donde
no hay una guerra, hay mucho dano siendo infligido de una persona o
de un ser a otro.

Asi que necesitamos comenzar a preguntarnos: épor qué ocurre esta
violencia? ¢Por qué lastimamos a las personas? ¢éHan lastimado
alguna vez a una persona de una u otra manera? Quizas no haya
nadie en la habitacién que no pueda pensar en un ejemplo. ¢Por qué
lo hacemos? ¢éLo han visto alguna vez? Si queremos volvernos
conscientes y aprender el significado de ahimsa o no-violencia,
veamos si podemos imaginarnos por qué lastimamos. Para algunas
personas, si miran o preguntan muy profundamente, veran que
cuando hieren a otra persona por medio de sus actos o de sus
palabras, estan sufriendo.

Si realmente vemos esto, mucha de la fuente es nuestro propio dolor,
quizas no toda, y no quiero explicarlo completamente, sino sélo decir
algunas cosas para que lo vean: éhemos herido a alguien cuando
realmente no estdbamos sufriendo nosotros mismos? Y el dolor que
tenemos genera temor, tememos mas dolor o tememos a algun dolor
que hemos experimentado en el pasado. Tenemos miedo al dolor del
hambre, o al dolor de la pérdida, o al dolor de la negacion, o al dolor
de alguna otra clase de cosa. Asi que es generado el dolor.
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Luego, a causa de nuestro temor viene la agresion. Puede ser la
agresion de la ira, o de la codicia, del aferrarse, para intentar
mantenernos a salvo, para tener lo que necesitamos de modo que no
tengamos que experimentar dolor. Entonces miramos nuestro
corazén. Cualquiera que realmente medita profundamente ve que
dentro de nosotros hay rabia, temor, codicia y crueldad. éHay alguien
que haya meditado durante largo tiempo y no haya visto crueldad en
si mismo, esa capacidad de ser cruel? Y también hay amor, alegria,
ternura, y compasion, y todas las virtudes de Jesus y de todos los
Bodhisattvas. Todo esta alli.

Ahora estamos hablando de no violencia. Una parte es que vemos
gue tenemos agresioén, ira y codicia, y eso proviene del temor, y eso
es generado por el dolor. éCudl es la ruta de eso, cudl es la ruta de
todo eso? Quizds la ruta es algo muy simple, profundo pero muy
simple. El sentido de “yo”, de “mio”, de separatividad. "“Yo tengo
esto. Yo quiero esto, yo quiero mantener este cuerpo, esta sensacion,
este sentimiento, esta manera de ser”. Y de alli proviene el temor, o
de alli proviene la identificacién, el dolor; luego el temor.

Si queremos aprender sobre la Accidn Correcta y la no violencia,
necesitamos ver este sentido de si mismo o de “yo”, y necesitamos
ver nuestro propio dolor. Necesitamos ver cdmo nos separamos
nosotros mismos. ¢A quién en el mundo consideras “nosotros” y a
qguién consideras “ellos”? ¢“Ellos” son los rusos, son los republicanos,
los demodcratas, las mujeres, los hombres, los pobres, los ricos, las
personas enojadas; las personas espirituales somos “nhosotros”, o las
personas no espirituales somos “nosotros”? Dondequiera que haya
este sentido de “nosotros” y “ellos”, es como una extensién de “yo”,
“mio”, “mi”. Ahora es “nosotros”, “nuestro”, y “ellos”, y ellos son
diferentes. Y entonces se hace posible lastimar.

Del Lama tibetano Kald Rimpoché:

Vives en la ilusion y en la apariencia de las cosas.
Hay una realidad, pero no la conoces.

Tu eres esa realidad.

Cuando comprendas esto,

Veras que no eres algo,

Y siendo nada,

Lo eres todo.

Eso es todo.

Una ensefianza muy simple. Muy profunda y honda.

La base para la virtud, para la Accion Correcta, es a la vez mistica y
practica, en cuanto proviene verdaderamente de la no violencia;
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proviene de un sentido de nuestra conectividad con los demas, y con
toda la vida. Es mistica y practica, y une todos los niveles de nuestra
experiencia.

El Buddha ensend el camino a la felicidad por medio del cuerpo, el
habla, el corazén y la mente, todo junto. Y las herramientas que nos
dio fueron la virtud, el aprender a hablar, el actuar sabia y
amablemente, la generosidad, aprender a dar y a amar, para que
seamos felices. La virtud nos hace felices; actuar honesta vy
verdaderamente, y la no violencia, nos hacen felices, la generosidad
nos hace felices, y luego la meditacién, calmar la mente y abrir el
corazon. Todas estas partes son el camino y traen un cierto gozo, una
cierta fuerza a nuestra practica.

Estas son las instrucciones que el Buddha les daba a las personas que
comprendia sus ensefanzas:

“"Vayan, Oh monjes, por el provecho de muchos, por el
bienestar de muchos y por compasion hacia el mundo, por el
bien, el provecho, el bienestar de todos los seres. Proclamen,
Oh monjes, el glorioso Dharma, y obsequien su vida de
santidad, perfecta y pura.”

Para quienes viven en familia, que es lo que somos nosotros como
grupo, nuestra practica principal es la virtud. Podrian decir que
nuestra practica principal es estar conscientes, pero las principales
ensefanzas estan trabajando con la virtud, que significa trabajar con
como actuamos en el mundo ya que no somos renunciantes; cémo
hablamos y actuamos entre nosotros, aprender a estar arraigados en
ahimsa, o no violencia. Descubriendo la rectitud del corazén y de las
acciones, hay una fuerza real que viene hacia nosotros.

En el Dhammapada, los primeros versos del Buddha, se dice:

Una persona en el campo de batalla conquista
A un ejército de mil hombres,

Otros se conquistan a si mismos

Y son los mas grandes.

Conquistate a ti mismo, no a los demas,
Disciplinate y aprende

La verdadera libertad.

No hay sdélo una sensacion de gozo que proviene de vivir una vida
honesta y recta, sino que también hay un poder en eso. El poder es
maravilloso si se lo usa apropiadamente. Hay una fuerza y un
poder en vivir honestamente.
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El elemento de la accidén correcta o la virtud realmente contiene dos
partes; una es la no violencia que podriamos llamar “abstencién”; vy
la otra es el lado positivo, no el de abstenerse, sino el de cuidar o
actuar, que llamamos compasién o amor.

En la charla mas breve que haya ofrecido el Buddha, alguien pidid:
“Déme la esencia de sus ensefanzas simplemente”. El dijo: “Bien.
Abstente de lo que es inltil o es daiiino; haz el bien, y purifica
tu corazon”. iEs eso!

La enseflanza del corazén y su entrenamiento es comenzar a
aprender como cuidar todo lo que hacemos con nuestro mundo. A mi
maestro Achaan Chaa le encantaba hablar sobre la virtud. Les daba
charlas a los aldeanos semana tras semana sobre la virtud. Pueden
pensar: Dios, qué aburrido. No le gustaba hablar sobre nirvana, o la
iluminacién, o el Abhidharma (la psicologia Buddhista), todos los
diferentes estados mentales, no. El amaba la virtud. Amaba la virtud
del modo en que la gente ama los arboles, o el aire, o a sus seres
gueridos. El simplemente creia que era lo mas maravilloso. Y
realmente lo es, es fantastico. Es algo de lo que no se habla en
nuestra cultura; lo olvidamos. Esta en los Diez Mandamientos, y en
las iglesias. Si mantenemos los primeros mandamientos, tal vez uno
de los mandamientos, no matar, quizds ni siquiera el precepto
Buddhista de no matar a ningun ser vivo, sino sélo medio precepto de
no matar gente, qué mundo sorprendentemente diferente seria este.
¢Pueden imaginar un mundo donde la gente no se matara entre si?
Suena como algo horrible. Quiero decir, nosotros no vamos a salir a
matar a alguien, éverdad? Pero aun asi, qué planeta transformado
seria este si sblo practiciramos ese medio precepto. El amaba las
virtudes porque son tan maravillosas. Tienen el poder de
transformarnos.

Vamos a ver los preceptos tradicionales de a uno. El primero es no
matar. Este es el lado de abstencién. Significa no odiar, no actuar con
nuestra aversidén, no matar gente, no matar animales, ni siquiera
matar cosas pequefias si podemos evitarlo. Alguien dice, “Bien, équé
significa ‘si podemos evitarlo?”” Tienen que imaginarlo. Pero significa
vivir suavemente sobre la tierra, cuidar toda la vida que nos rodea.
En muchos retiros uso una historieta tomada del New Yorker, de dos
ciervos en la ladera de una colina, el cazador esta abajo, y el ciervo le
esta hablando al otro ciervo y le dice: “éPor qué ellos no disminuyen
su propio maldito rebafio?” No es un problema con el ciervo, hasta
donde puedo contar en este mundo. Hay demasiadas cosas pero no
es el ciervo. Todos nosotros tenemos estas excusas y conceptos
sobre esto.

No dafar, no matar, primero debemos ver nuestros estados mentales.
¢Pueden matar incluso cosas pequefias, insectos, sin que haya algo
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de aversion? Hay odio. "No me gusta eso, liberémonos de eso”. Eso
es un poco. Pero el principio de eso es ver que esta interconectado,
gue no estd separado. Abstenerse de matar significa que ven sus
estados mentales. Si estds por matar incluso una pequefa cosa, fijate
y ve si hay alguna alternativa, o fijate y ve si no hay aversiéon u odio,
s6lo un poquito de eso. Es sbélo una cosa pequefia, asi que no lleva
mucho tiempo. Comienza a estudiar tu mente y tu corazoén, y ve lo
que significa realmente cuidar con tus acciones.

Ese es un lado, no matar. El otro lado es un cultivo. Lo negativo es la
abstencion; lo positivo es el cuidado y la reverencia hacia toda la vida,
ver la interconexién. Necesitamos a los insectos; necesitamos
criaturas marinas; necesitamos el krill; esas cositas minusculas
parecidas al camardon que existen por millones en la Antartica. Ellos
alimentan a otros seres en el mar. Eso tiene un efecto global en el
mantenimiento del aire limpio y la totalidad del ambiente funcionando
para todos los demds seres. Necesitamos abejas. Sin abejas las flores
no pueden ser polinizadas, y no podriamos comer mucha de nuestra
comida; y las plantas y arboles no podrian reproducirse, y el planeta
estaria desnudo. Necesitamos a los gusanos porque airean el suelo.

Una vez hubo una conferencia en la Fundacion Menninger, y alli
estaban todos esos psicélogos hablando sobre ponerles electrodos a
los Lamas, para ver qué podrian aprender de eso, y esa clase de
cosas. Una de las personas en la conferencia era un viejo médico
indigena llamado Oso Loco por la tribu Iroqui de Nueva York, la
Nacion Iroqui. El dijo: “Es mi turno para hablar. No quiero hablarles
de experimentos”. Dijo: “Por favor, vengan conmigo, quiero hacer
una plegaria”. Y todos esos psiquiatras, psicélogos e investigadores
dijeron: “éUna plegaria?”

Todos salimos y nos tomamos de las manos en ese enorme campo de
Kansas, donde mirabas hasta donde alcanzaba la vista y no veias
otras cosa que mas campos. Es hermoso. Y nos tomabamos de las
manos en un circulo de unas 40 personas. Y €l comenz6 a cantar, y
luego comenzé su plegaria. La plegaria durdé 45 minutos. El dijo:

“Primero, quiero agradecer al viento, a nuestros hermanos y
hermanas en el viento”. Hablé sobre como llega el viento y
limpia el aire, y mueve las nubes, y nos da oxigeno fresco, de
sabor dulce, y aire para respirar, y de lo hermoso que es el
viento, cOmo toca nuestra piel y nos hace sentir mas vivos, y
hace que se muevan las hojas y los arboles, como trae la lluvia
a la estacion, y se la lleva cuando termina.

Luego agradecié6 a las nubes. DedicOé cinco minutos

agradeciéndoles a las nubes, bendiciéndolas. Mirabas hacia
arriba y veias esas nubes, y desarrollabas esta hermosa

49



relacion con las nubes. Luego agradecio al trigo y a las plantas
que brotaban, y agradecio al sol, y a la tierra, y a los gusanos
de la tierra. Dedico cerca de tres minutos a los gusanos. Dijo:
“'Siéntanlos bajo sus pies, porque todo lo que ellos hicieron
hace posible nuestra vida. Nuestra vida esta conectada de
alguna manera con los gusanos de la tierra”.

Cuando termind, lo que comprendi era que su plegaria fue la
meditacion de atencion mas hermosa. Nos quedamos de pie en
ese campo, y sentimos el viento, sentimos el calor del sol, y sentimos
nuestros pies sobre la tierra y sobre el suelo. No podias hacer nada
mas que ver que estabas conectado. Lo olvidamos de algun modo en
la Autopista 101, ya saben, pero lo estamos.

De este sentido de conexién viene naturalmente una compasién, un
cuidado, una ecologia, no porque se suponga que debes ser ecoldgico,
sino porque no quieres danar una parte de esto de lo que eres parte;
no quieres dafarte a ti mismo, no quieres dafar a todas las cosas
que contribuyen con este planeta. Como los astronautas mirando
desde la luna y viendo esta pequefa esferita del tamafio de tu pulgar
cuando extiendes el brazo, es azul, es realmente fragil, y es muy
pequefia, y tiene esta delgada capa de vida sobre ella, 16.000
kilbmetros de rocas, y quizas doce, o quince o veinticuatro metros de
vida. Se parece un poco a esta capa verde de algas sobre la tierra, y
es muy preciosa.

El precepto de no matar es a la vez no matar y también este sentido
de conectarse con la vida que nos rodea, con gaia, con el hecho de
gue la tierra esta viva, y con el hecho de que somos parte de este
movimiento.

El siguiente es no robar. Lo mismo. Es una abstencion. Si no matar
era una abstencion de lastimar por medio del odio, no robar es no
tener codicia. Habia no odio, ahora hay no codicia, no desear o no
ambicionar. No tomes lo que no se te ha dado. ¢éLo has intentado
alguna vez? Todos lo hemos intentado. Yo acostumbraba a robar
mucho cuando era joven. Robé mucho, no sélo tan joven, en la
secundaria y en la universidad. Creia que era bastante divertido ver
con qué me podia ir. Era mucho peor que en la actualidad. Eso no es
nada. Es verdad. No era un delincuente terrible, pero era uno de
clase media. De algunas formas ellos son peores porque tienen poca
excusa para eso. Todos nosotros lo hemos hecho una u otra vez,
chapucear en esto o lo otro. Ni siquiera diré que “esto” o “aquello”
podria ser.

¢Qué le hace esto a tu mente cuando lo haces? Te trae complicacion,

temor, paranoia, y preocupacion. Esta es una de las bellezas de la
virtud; elimina la paranocia, el temor, y la complicacion. La
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acumulaciéon y las guerras, y todas esas cosas, ocurren porque
tememos no tener lo suficiente.

Entonces nuevamente, no robar, por un lado como abstencion,
significa mirar tu corazoén, y ver qué hay, en el momento en que eso
no es realmente tuyo, o donde chapuceas eso, y ves lo que eso le
hara a tu mente y a tu corazén, no porque sea malo - puedes hacer
lo que quieras en este mundo - sino porque estas son las leyes de
la felicidad, y asi es como funcionan. Examinalo por ti mismo.
Esto también tiene un lado positivo de cultivo, de cultivar un sentido
de los recursos que compartimos, no sélo no tomar lo que no se te ha
dado, sino ver que el mundo es muy limitado, y que hay cinco mil
millones de seres humanos y cantidades de otros animales, y cuidar
lo que usamos de esos recursos; son limitados.

Alguien me ensend este ejercicio de yacer sobre la tierra por la noche,
y mirar hacia arriba las estrellas en una noche clara, y luego hacer
una pequefa reversién de esto. Yaces de espaldas sobre la tierra o
algo asi, y te permites imaginar que en lugar de estar acostado sobre
la tierra, estas en el fondo, y que es un gran iman que te tiene
adherido a ella, y estdas mirando hacia abajo a las estrellas y el
espacio. Es una hermosa reversién porque te da un sentido de la
infinitud de la profundidad del espacio y de todas esas esferas y cosas,
y que de alguna manera por la gracia de la gravedad estds adherido
alli, y no caes. Cultivar entonces, una responsabilidad por este
planeta al que estamos adheridos y del que somos una parte.

Imagina que estuvieras caminando por la calle o incluso caminando
por tu jardin, o donde estés, como un cuidador, un jardinero, y luego
lo extendieras, desde el lugar que amas hasta el area de la Bahia, o
al estado, o a este pais, o al planeta; que fueras un cuidador o un
guardian de nuestra querida, la tierra. Qué forma maravillosa de
caminar sobre la tierra. Significa, si llegas a algo que esta en el
medio del camino, aunque no sea tu propia calle, es algo hermoso de
elegir, hacerte a un lado, porque cuidas a la tierra; no porque se
supone que lo debas hacer, sino porque te da gozo.

También significa cultivarse en la no codicia, en el no robar, el
Dharma, o la generosidad. Hay tres maneras tradicionales de dar;
dar a los mendigos, donde das algo; es un modo de practica y es
bueno. Si das algo estd bien, porque lo que significa “dar” es que
estas practicando ser libre, ya que no te pertenece de cualquier
manera. Cuando mueres, das mucho mas de lo que podrias imaginar
a qué puedes renunciar antes de eso. Eres el contador de la empresa.
Tienes que contarlo por un tiempo y luego se lo llevan. El dar a los
mendigos, lo das renuentemente. “No creo que él vaya a usarlo,
quizds deberia guardarlo en el atico. No, mejor podria darlo al
Ejército de Salvacion”, y lo das y se siente bien. Y el dar amistoso es
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después de que hayas practicado, o que esto te llegue, y das las
cosas que te importan a las personas como si fueran tus hermanos y
hermanas. “Aqui, vamos a compartir esto”, y se siente aun mejor; es
maravilloso. Y el dar de un rey o de una reina es cuando aprendes
tanto a disfrutar de la felicidad de los demas cuando das tus cosas, tu
dinero, tu amor, tu tiempo, tu energia, porque es maravilloso. Das lo
mejor de ti, no porque se suponga que debes, sino simplemente
porque eso te da tal sensacidon de gozo y libertad.

Los aldeanos donde yo vivia como monje comprendian esto, a veces
de cualquier manera. Yo acostumbraba a sentirme extrafio porque
vivia en un pequefio monasterio-cueva en la selva, donde la gente
era muy pobre. En la estacién seca habia arroz, y hojas de arboles, y
curry de carne de murciélago, y cualquier cosa que pudieran obtener
para alimentarse en esa estacién. Y aqui estaba yo como un
americano rico, porque todos nosotros somos ricos para su nivel de
vida de 100 délares al afio o algo asi. Y ellos me daban comida. Al
comienzo yo pensaba: “Esto es realmente increible; no puedo hacer
esto; no puedo tomar su comida”. Y pensaba sobre esto, y le hablaba
a la gente sobre esto, y comprendi que para ellos era realmente una
especie de privilegio. Cuando llegabas con tu cuenco por la mafiana
ellos estaban diciendo: “Atesoramos y valoramos tanto lo que
representas como monje, como monja, como meditador, como
alguien que esta intentando cultivar la pureza del corazén y la
atencion, que queremos darte un poco de lo que tenemos para
apoyar eso, porque eso es lo que queremos en nuestro mundo,
Yy en nuestra sociedad, y en nuestra vida”. Era realmente
emocionante.

Esta noche leeré un par de historias de Las historias de un
monasterio magico de un monje trapense que es un amigo y un
excelente maestro. Esto se llama La Perla de Gran Precio:

El me pregunté qué estaba buscando,

“"Francamente, le dije, estoy buscando la perla de gran precio”.
El deslizé su mano por el bolsillo

Y la sacé y me la dio.

Era simplemente asi.

Yo enmudeci.

Luego comencé a protestar:

“"No quieres darmela.

éNo deseas conservarla para ti? Pero...pero...”

Cuando me mantuve asi, finalmente dijo:

“"Mira, ces mejor tener la perla de gran precio o darla?”
Bien, ahora la tengo.

No se lo digo a nadie.

Porque para algunos seria

Increible y ridiculo.

52



“"éTienes la perla de gran precio?”

Otros estarian celosos porque

Alguien podria robarla.

Si, la tengo, pero hay una pregunta que vuelve:
“"¢Es mejor tenerla o darla?”

éCuanto tiempo esta pregunta me robara mi gozo?

No matar, no robar, lo que quiere decir es cultivar la reverencia por la
vida, un cuidado, y una generosidad con todas las cosas que tenemos
y que de todos modos se van. ¢Alguna vez han dado algo y en gran
parte se han arrepentido mucho un tiempo después? Olvidan que lo
han hecho. iLo olvidan!

Abstenerse de la mala conducta sexual es el tercer precepto.
Nuevamente es no codiciar, no dafar. No actuar sexualmente de un
modo que pueda lastimar a las personas. Es muy correcto.
Tradicionalmente significa adulterio, o incesto o sexo con menores.
Para la mayor parte en nuestra cultura ya no sabemos mas quién
esta casado. Significa que debemos mirar nuestra actividad sexual y
no hacerlo donde vaya a lastimar a alguien. Es asi de simple. Va del
lastimar al no lastimar. éPor qué lastimamos? Por nuestro propio
dolor, nuestra propia codicia, nuestra propia necesidad. Cuando lo
miran, es por el dolor.

Hay un lado positivo que puede ser cultivado en esto. No sélo no
lastimar porque la sexualidad es una fuerza tan poderosa. ¢Quién en
esta habitacion no ha sido un idiota acerca de la sexualidad en algun
momento de su vida? ¢Y quién en esta habitacion no ha
experimentado algun dafo o algin temor por eso? Es poderoso. Esa
es la razén por la cual hay un precepto sobre esto. Podemos cultivar
un lado positivo que es la sexualidad para quienes viven en familia,
no para renunciantes, o monjes o monjas. Puede ser asociada por un
lado con la compulsion, el deseo, la codicia y el temor. éConocen esa
clase? Por el otro lado, como una energia neutral, puede ser asociada
al amor, a la ternura, a la comunidn, a la intimidad, a una conciencia
creciente. Entonces podemos comenzar a cultivar una expresién de la
ternura.

¢Por qué el sexo es tan poderoso? Es poderoso, élo saben, no? éPor
gué? Bien, una razén es que esta tan cerca del nacimiento y la
muerte. El nacimiento proviene de eso. En francés le llaman muerte
al “orgasmo”, “petit mal”, es la pequeifa muerte. Es poderoso porque
esta cerca de nuestro ser bioldgico, de nuestra encarnacién. También
es poderoso por la unién o el rendirse. Es uno de los pocos lugares de
la vida donde hay un samadhi natural, donde la mente se vuelve
unificada, y es tan fantastico - no todo el tiempo, ya saben como es
el sexo, pero a veces. Cuando dejan de pensar y estan alli, es como
si todo se uniera, el cuerpo, el corazén, la mente, y hay una
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sensacion de unidad, y entonces hay alli una trascendencia o un ir
mas alld de uno mismo, un rendirse, de tocar algo mas grande que
uno mismo, de perder esta prision de “yo”, “mi”, “mio”, y es
fantastico.

Asi que lo ansiamos entonces, y desafortunadamente entramos en el
apego y la codicia. Es poderoso, y por una buena razén. Estoy
escribiendo un articulo sobre esto, titulado “éTienen los gurds una
vida sexual normal?” y probablemente salga este otofio. Es realmente
sobre la sexualidad de los gurus y los maestros y discipulos de varios
campos espirituales en occidente. No hablaré mucho sobre eso esta
noche. Hay un equilibrio entre la indulgencia y la represidon. Por un
lado, enciendes la TV y dice: “complacete, complacete, complacete,
eso te hara feliz”. Ustedes lo han intentado. No funciona de ese modo
porque lo tienes y eso sélo refuerza tu codicia. Por el otro lado, la
supresidon/represiéon en combinacion. Asi que la sexualidad puede
causar dolor o puede ser asociada con la conciencia y el amor, y es
tan poderosa.

El siguiente precepto de los cuatro tradicionales que veremos esta
noche es sobre las drogas, los intoxicantes y el alcohol; una
clase diferente de precepto. Nuevamente, esta el lado de abstencidn.
No matar era no odiar; no robar era no codiciar; no drogarse o
intoxicarse en exceso significa no ilusidn, las tres raices de nuestro
sufrimiento: deseo, aversidn y no ver con claridad. Significa no tomar
alcohol o drogas o intoxicantes hasta el punto en que te vuelves
descuidado, donde pierdes tu conciencia. La conciencia es realmente
preciosa y es muy dificil de desarrollar. Si alguno de ustedes ha
hecho un retiro, sabe qué dificil es tener aunque sélo sea un
momento de ella. Es precioso vivir en el momento presente, estar
vivos. No significa no tomar un vaso de vino o lo que sea, sino que
significa prestar atencidén, no danarte a ti mismo o a las cosas que te
rodean por indulgencia de un modo que te lleve al descuido o la
desatencion o a la pérdida de conciencia.

Ese es el lado negativo. El lado positivo es que en lugar de eso,
podemos encontrar modos de cultivar las semillas de una conciencia
o sensibilidad mayor. Mira en tu vida para ver qué es lo que te hace
mas consciente. En vez de ser menos consciente, en vez de escapar o
enganarte, qué te pone cara a cara con la vida y te despierta. Cultiva
eso.

Esta cualidad de virtud - hablo de ella principalmente en términos de
los preceptos porque son los principios fundamentales- significa
abstenernos de nuestra codicia, ira e ignorancia, no dafiar a los seres,
y no tomar lo que no nos pertenece, y cuidar nuestra vida sexual y
nuestra vida téxica. Ese es un lado. Y significa cultivar el opuesto de
la codicia, la ira y la ignorancia, que son el amor, la generosidad y la
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conciencia. El opuesto de la codicia es la generosidad; el opuesto de
la ira es el amor; y el opuesto de la ignorancia es la conciencia.

Son llamados “los preceptos de entrenamiento” en sanscrito. “Tomo
los preceptos de entrenamiento de no matar. Lo intentaré; trabajaré
con eso. Tomo el precepto de no danar”. Y si aprendes a hacer esto,
si te entrenas con esto, te ensefaran una cantidad tremenda sobre tu
propia mente y tu propio corazén. Si los miras, proveen un gran
poder a tu vida. No hay casi ningun poder como el poder de alguien
que es virtuoso. Es como una roca erguida a los vientos sobre el fin
del Imperio Romano. Se siente como la sociedad en la que vivimos a
veces. Es una roca, y una maravillosa; es un lugar verdaderamente
maravilloso para descansar.

Esta la virtud de los preceptos de entrenamiento, de la abstencion vy
el cultivo, y luego eso lleva a una fuerza o poder interior, y luego el
tercer nivel al que lleva es llamado abhisila, o la virtud mas elevada.
Esto es virtud natural. Te entrenas con eso, practicas con eso, tienes
una sensacion de su fuerza, y de por qué harias dano, y de como
funciona, y qué significa vivir de un modo correcto donde no haces
dafo. Gradualmente esa comprension se filtra en la mente y en el
corazon hasta que se convierte en tu modo de ser, y entonces no
piensas “no voy a hacer dafo”, o “no haré eso”, o “tendré cuidado
con eso”, sino que te sientes conectado con la vida en el mundo a
través de la sabiduria, a través del ver claramente que no estamos
separados, no somos un individuo. Es una artimafa, un juego de la
conciencia, una ficcién. Cuidas al planeta, y a las criaturas y a los
animales como si fuera tu jardin. Qué modo maravilloso de
relacionarte con ellos.

Saben, nuestros corazones son buenos. Aunque haya mucha codicia,
ira e ignorancia alli, su raiz basica es el bien, el amor. Quizas el amor
es de lo que estamos hechos. Pero olvidamos mirar, y olvidamos
preguntar, asi que quedamos atrapados en un remolino de
ocupaciones en nuestra vida, y violamos los preceptos o quedamos
atrapados en un remolino de habito.

Cada semana hemos estado trabajando con un ejercicio diferente. El
ejercicio para esta semana es que vean cuando podrian violar un
precepto del modo mas pequefo, de lastimar a una criatura, de no
cuidar al planeta que nos rodea, o chapucear, tomando lo que
realmente no es de ustedes, o su sexualidad, o los intoxicantes, u
otras cosas asi, y miren y vean qué hay debajo de eso. Podrian ver
codicia, o ira, o temor. Y luego miren para ver si hay dolor. Miren
para ver si hay dolor en ustedes del que estén intentando escapar
haciendo otra cosa.
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Este es el verdadero significado de la grandeza de corazén que la
practica espiritual nos ensefa y nos demanda, un corazén que pueda
abrirse incluso al dolor, que no es decir lo que dijo un show de TV
en el condado de Marin: “lo quiero todo ahora”, y actuar llenos de
codicia, ira e ignorancia, sino reconocer “soy todo eso ahora, todo eso
es una parte de mi”, asi que en vez de desear, se calma y se abre, y
dice: “el dolor es parte de mi, y lo es el placer, y toda la vida es parte
de mi. Y puedo sentir dolor y placer, y amor y compasién y
sufrimiento”. Si puedes abrirte a eso en tu corazén, nunca
necesitaras violar un precepto.

Estudien esta semana, y vean cuando podria suceder y si hay dolor. Y
si abren su corazéon de este modo, llega una clase silenciosa de
conciencia, una ternura real. Es un puente hacia la conexion con toda
la vida a nuestro alrededor.

Les leo una ultima historia, nuevamente de Las historias de Un
Monasterio Magico. Se llama Una visita del Buddha:

éPor qué visité el monasterio magico?

Bien, yo mismo soy un monje,

Y la cosa mas extrafa sucedié en mi monasterio.
Tuvimos una visita del Buddha.

Nos preparamos para él

Y le dimos una bienvenida muy calida y solemne.
El se quedo toda la noche, pero escapo

A la manana muy temprano.

Cuando los monjes despertaron

Encontraron graffiti en todas las paredes

De los claustros.

iImaginen!

¢Y saben qué escribio?

Una palabra. “Trivialidad, Trivialidad, Trivialidad, Trivialidad”.
Sobre las paredes de todo nuestro monasterio.

Nosotros nos enfurecimos.

Pero luego cuando me calmé,

Miré alrededor y comprendi “"Agarrate, es verdad”.

Tanto de lo que vi es trivialidad, y la mayoria lo que escuché.
Pero lo que es peor, cuando cerraba mis ojos,

Dentro todo era trivialidad.

Durante varias semanas esta fue mi experiencia,

Y mis propios esfuerzos para rectificarlo lo hacian aun peor.
Dejé mi monasterio y me encaminé hacia el monasterio
madagico.
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El hermano me lo mostro.

Primero, el salon de las risas.

Todas las cosas decian la llama de Ia risa,

Las cosas grandes y las pequenas, las sagradas, las solemnes,
las inconsecuentes,

Solo risas alli.

Qué salon maravilloso.

Luego, el salon de Ia tristeza, la misma esencia de las lagrimas
amargas,

Las de la madre desconsolada, el solitario,

El deprimido, sdlo tristeza alli.

Ahora, el salon de las palabras, palabras sobre palabras dichas,
Y escritas. Solas deben haber tenido algun sentido,

Pero juntas son la confusion total.

“Palabras, palabras”, grité, “deténganse, deténganse”.

Pero sdélo estaba agregando palabras a las palabras.

Luego, el gran saléon del silencio.
Aqui no hay espacio ni tiempo.

El me llevé finalmente al salén de los Tesoros.

“"Toma lo que quieras”, susurro.

Yo elegi el corazén de Cristo, y con él

Estoy encaminandome de nuevo hacia mi propio monasterio.

El corazon de Jesis o nuestros propios corazones; despertar, la
raiz, la base de nuestra practica, es este no dafar, es aprender a ver
el interior y a conectarnos con la vida. Son muchas palabras, el
cuarto paso del Octuplo Sendero.
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CAPITULO 5: MEDIO DE VIDA CORRECTO

KF'inalmente, el tercero de los pasos de la virtud es Medio de Vida
Correcto. Lo que es interesante es que la virtud es tan
infrecuentemente mencionada en nuestra cultura, en nuestra
moderna cultura de California de todos modos, porque es victoriana y
vieja, y represiva; no necesita ser ninguna de esas cosas.

La virtud es en un nivel un entrenamiento. Es aprender a hablar, a
actuar, en nuestra vida sexual, en nuestra vida laboral, en nuestra
vida familiar - entrenarnos para actuar mas concientemente, mas
atentamente, mas compasivamente. Y lleva practica. También es,
bastante maravillosamente, una expresién de nuestro despertar. No
puedes despertar si estas involucrado en matar, en mentir o en robar.
Incluso en el nivel mas sutil de esto, es dificil prestar atencion. Tu
mente esta atrapada, ocupada y paranoica. Asi que es una base para
una mente clara, y el entrenamiento de esto es una base para estar
mas atentos.

Pero aun mas hermosamente, es la expresion de un corazéon y una
mente despiertos.

¢Qué es Medio de Vida Correcto? Diré algunas cosas sobre esto sin
definirlo completamente. Diré muchas cosas. Son las ensenanzas
tradicionales y algunas asociaciones contemporaneas, y luego quizas
podamos tomar un tiempo para los comentarios, especialmente si
hablo de ellos en un tiempo relativamente razonable.

Recuerdo haber ido a wuna conferencia recientemente con el
Reverendo Cecil Williams. No sé si alguno de ustedes lo ha visto en la
TV, pero es genial. Es un ministro negro de la Iglesia Glide Memorial
en San Francisco, que ha hecho toda clase de proyectos maravillosos
en la comunidad y en el estado durante afos. El se puso de pie y
habld. No provenia de su cabeza. Hablaba del modo en que muchos
ministros negros pueden hacerlo, en parte por medio de la cultura
qgue se los permite o que los encarna, pero su voz venia de un lugar
realmente muy profundo, y le dijo a la gente: “Lo que necesitan
aprender es su necesidad de aprender sobre el amor”. Lo dijo de un
modo tan poderoso. Dijo: “De lo que estoy hablando no es de qué
amor tienes, sino de cuanto amor das”. Lo dijo una y otra vez en esa
clase de charla repetitiva de un predicador, y fue tan hermoso. Lo
seguia diciendo de varias maneras. “No es cuanto amor tienes, sino
cuanto amor das”.

Podria terminar la charla ahora mismo. Es realmente bastante
maravilloso.
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¢Qué es Medio de Vida Correcto? Medio de Vida Correcto, como el
resto de estos aspectos del Octuplo Sendero, es un camino para
volverse mas feliz en nuestra vida y volverse iluminado o despierto.
Hay cinco aspectos.

El primero es no dafar. El no dafiar tradicional significa no llevar una
vida que involucre armas, o la explotacion, o las drogas, o cosas que
lastimen a las personas. No hay mucho mas para decir al respecto.
Pueden mirar en su vida y ver en la sociedad en la que estan. Si no lo
hacen, genial; y si ven a otras personas haciéndolo, y hay un modo
en el que puedan ayudar a que no ocurra, haganlo. Es bastante
simple. Eso es no dafar.

La segunda parte de un Medio de Vida Correcto es una felicidad
apropiada. Hay un sutra del Buddha que hablaba de la felicidad
apropiada en el Medio de Vida Correcto. Primero esta el “tener”. Es
esencial tener un negocio o una carrera. Aunque lo cambies cinco
veces en tu vida, eso no importa. Pero para sentirte decente, es
realmente importante o util -no me importa cuanto dinero tienes o lo
que debes hacer o lo que no debes hacer- tener alguna manera de
contribuir a la sociedad, porque no eres feliz si no contribuyes. Asi
gue encuentra un negocio o una carrera, o un medio de vida; quizas
puedes usarla por un tiempo y después cambiar. Hay una felicidad o
una alegria en tener una carrera o tener un trabajo que puedas hacer.
Y si no lo has encontrado, es realmente una parte crucial de la
practica espiritual buscarlo. No significa que deba ser algo grande y
especial.

En nuestro pais hay una mitologia que es falsa. Dice que puedes
tener cualquier trabajo que quieras; cualquiera que crece aqui puede
ser presidente - Dios te libre- y que encontraras justo el trabajo
correcto y eso te hara feliz, el trabajo perfecto para ti, ese en el que
se usa toda tu creatividad y todos tus talentos, etcétera. Es el mismo
mito americano que el de la relacién perfecta. No sé cuantos de
ustedes aun la estan buscando. é¢Hay alguien que no haya tenido una
todavia? Okay, tienes una. También es verdad sobre los trabajos; no
existe el trabajo perfecto. Yo tuve el trabajo perfecto, viajando
alrededor del mundo a lugares glamorosos, recibiendo mucho cuidado
y respeto, relacionando a las personas con los temas del Dharma y la
meditacion, sentandonos juntos. Realmente era maravilloso. A veces
me cansaba. La gente llegaba y me llamaba en medio de la noche.
Habia cosas que no me gustaban de eso. Ademas de que no podia
tener una casa y no me estableci sino hasta hace poco. Asi que
renuncié para ensefar de un modo diferente porque no era tan
perfecto como creia que podia ser. Parecia perfecto. Era maravilloso.
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No hay relacidon perfecta y no hay trabajo perfecto. Encuentra uno, o
algo, y realmente date a ti mismo en eso; eso es felicidad. Segundo,
hay una felicidad que se produce por el trabajo, que es basicamente
ganar dinero. Es a la vez producir bienes o servicios para los demas,
que conseguiremos, pero también es tener cosas y usarlas. Como
personas que viven en familia, el dinero es necesario, y estad bien, y
es parte de nuestro dharma, nuestro modo de estar en el mundo. Y
tener una carrera o encontrar algun modo de trabajar, aun si es tu
carrera durante un afio o varios afios, y luego usarla para crear un
hogar, o para crear las cosas financieras que son apropiadas para ti, ,
es genial; es realmente maravilloso.

También, en términos de ser felices, hay un espectro amplio de
“usar”. Puede ser usar de un modo muy simple o puede ser usar de
un modo mas extravagante. No eres tan feliz si estds basado en
mucha indulgencia. No es que no deberias hacerlo, bienvenido si lo
intentas, pero las personas que conozco que lo han intentado por un
tiempo no lo encontraron tan satisfactorio. Asi que hay una
felicidad en tener una carrera o un trabajo, y en producir y usar
las cosas que vienen de ello, incluyendo el dinero de uno.

La tercera felicidad es estar libre de deudas. Es una buena para
nuestro pais, ¢no? Es divertido, fue dicho hace 2500 anos. Parece ser
verdad todavia porque te preocupas, y estds ansioso, y luchas, vy
realmente tiene que ver con el contento. Ve si puedes aprender
fundamentalmente o basicamente a vivir dentro de tus medios.

Estoy por publicar este material sobre el Medio de Vida Correcto.
Pueden hacer lo que quieran con él. No son mandamientos o algo asi;
son sugerencias. Dice: “Despierta a estas areas diferentes de tu vida;
de que eres mas feliz si vives dentro de tus posibilidades, y de que la
gente que no lo hace se encuentra infeliz”.

Francamente, si han vivido alguna vez en un pais del Tercer Mundo, o
en una situacion simple durante un tiempo, descubren que no
necesitan ni un cuarto de lo que creen que deben hacer para ser
felices. Pueden vivir con mucho menos de lo que creen. Y pueden ser
tan felices mirando un atardecer o caminando como teniendo una
noche extravagante en la ciudad, porque saben cdémo relacionarse
con esas cosas.

La tercera felicidad es estar libres de deudas, “tener y usar”, y la
cuarta es estar libre de la culpa o de las faltas en tu modo de
vida, en tu trabajo; que no lo haces para complacer al mundo que te
rodea o por lo que dird la gente, sino que de algun modo lo dejas
salir desde adentro; eso que eliges, y de donde provienen tus
acciones, no es de como se ven, porque después de un tiempo
quedas atrapado por eso, y entras en el dolor y la tristeza, sino que
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comienzas a referirte internamente a lo que sucede y a lo que te
importa, y que afecta a tu modo de vida y a tu trabajo.

El tercer aspecto del Modo de Vida Correcto es el crecimiento y la
conciencia; que puedes usar tu medio de vida para crecer en
conciencia.

Saben, es tan interesante. En este pais estamos muy identificados
con nuestro trabajo. Conocemos a alguien y lo primero que
preguntamos es: “Bien, ¢éa qué te dedicas?” Eso es lo que queremos
saber sobre alguien. “Oh, soy psicélogo, soy un maestro de
meditacién, soy una enfermera, soy un bibliotecario, soy una
camarera”. Todos ustedes son terapeutas, lo sé. “Yo soy un” -
cualquier cosa que pueda ser- “un hombre de negocios”. Es tan
interesante, cuando van a India, nadie les pregunta jamas a qué se
dedican. Es una cultura muy diferente. Hasta donde puedo contar,
en India nadie hace nada. Conoces a alguien, y alli estd esa clase
“baba” de persona sentada en el puesto de venta de té, y ha estado
alli durante un rato, y le hablas. No te preguntan a qué te dedicas.
Podrian preguntarte qué forma de Dios veneras; si es Krishna, o
Shiva, o Kali o Durga, o Buddha, o lo que sea, pero no es gran cosa
en esa cultura saber qué haces. Se trata mas de cuantos hijos tienes
0 qué clase de Dios veneras.

Para nosotros es gran cosa, “éa qué te dedicas?”. Es lo que hemos
elegido en este drama particular. Hemos elegido de alguna manera
nacer en Estados Unidos. “Muy bien, me anotaré para uno aqui”, y
luego en el guidn de vivir en Norteamérica lo que haces es una gran
cosa. Okay, haz algo decente, écorrecto? Pero es importante recordar
que eso es parte del teatro.

Con crecimiento y conciencia, lo primero es que no necesitas estar
demasiado identificado con lo que haces. Creemos que lo que
hacemos es lo que somos. Cuando mueras no vas a ser quien eres,
vas a ser otra cosa; o cuando te enfermes, o cuando las cosas
cambien alrededor, o cuando llegue el terremoto, o lo que sea, lo que
haces no va a ser muy importante; es algo que haces. En cambio
puedes hacerlo en un espiritu de aventura, o de danza o de
exploracion.

Don Juan estaba hablandole a Carlos Castaneda sobre las
cualidades de ser un guerrero. En esta parte él lo estaba entrenando
para ser un cazador en lo salvaje, pero también un cazador de
conocimiento. Le dijo:

Ya te dije, ser inaccesible como cazador no significa

esconderse o ser secreto. Tampoco significa que no puedas
tratar con la gente. Un cazador usa su mundo sobriamente y
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con ternura mas alla de que el mundo puedan ser las cosas o
las plantas o los animales o la gente o el poder. Un cazador
trata intimamente con su mundo y aun asi permanece
inaccesible para ese mundo.

Carlos dice como de costumbre: "“No comprendo”. Hay una
contradiccién, no tiene sentido. ¢Como puedes ser inaccesible si estas
en tu mundo dia tras dia?

No comprendes —dice Don Juan pacientemente- Un cazador es
inaccesible porque no exprime su mundo desordenadamente.
Interviene en su mundo suavemente, se queda tanto como
necesite, y luego se va sin dejar siquiera una huella.

Qué manera hermosa de pensar sobre eso. Es vivir suavemente sobre
la tierra, tomar lo que hacemos, y usarlo, y cuidarlo, ser tiernos, ser
cuidadosos con eso, pero no quedar tan identificados con eso o no
quedar atrapados.

Hay muchas formas en que uno puede traer conciencia al trabajo de
uno. Estan los ejercicios simples. Por ejemplo, Gurdjieff
acostumbraba a dar ejercicios de entrenamiento de conciencia en los
que le decia a la gente que hicieran las cosas de un modo diferente
del que lo hacian habitualmente. Ata tus zapatos y haz la inclinacion
para el lado opuesto, o abre la puerta de tu auto con la mano
izquierda en vez de con la derecha, y deja que eso sea una seial por
un momento, tal vez dos minutos, de que estas despertando y de que
apagaras el piloto automatico y seras conciente de cémo se abre la
puerta, y siéntate en el auto y comienza a manejar. Se convierte en
una meditacion.

Lleva esa clase de cosas a tu trabajo. Haz las cosas un poco distintas;
hazlas al revés. Usa tu conciencia meditativa o tu atencion para
comenzar a hacer el trabajo que haces como una meditacion.
Especialmente después de estas horas de entrenamientos en
monasterios, donde caminas de ida y vuelta haciendo meditacién
caminando, y luego te sientas, y luego caminas un poco mas,
frecuentemente pienso: “Mmm, podria estar en una linea de montaje
en alguna parte e iluminarme porque parece lo mismo, si lo hago
correctamente”. Y una vez trabajé en una linea de montaje en la
Beacon Gauge Company, poniendo esos tornillitos en esa parte
pequefa, en un aforador. No era muy diferente de cuando lo hacia en
el monasterio, excepto porque alli todos estaban resentidos por estar
ahi, y soOlo estaban esperando cobrar su cheque, o drogados con
alguna pildora, o lo que fuera que les hiciera pasar el dia.

Crecimiento y conciencia significa que podemos comenzar a usar
nuestro trabajo, cualquiera que sea, para despertar, para ser
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despertados. Hacer eso requiere bastante disciplina. Para muchas
personas requiere mucha disciplina y un montoén de repeticion.

Disciplina y repeticidon en el trabajo. Casi todos los tipos de trabajo
que haces, ya sea que fueras un artista, o un terapeuta, o un
mecanico, o cualquier clase de trabajo que hagas, tendra repeticién y
aburrimiento. Una manera de reaccionar es ponerte en piloto
automatico e irte a dormir. A veces sirve. No estoy diciendo que el
piloto automatico no tenga su lugar en nuestra vida. Pero es posible
comenzar a usar el trabajo mas como una disciplina, para comenzar a
despertar de alguna manera, tener la voluntad de tomarlo como tu
meditacion.

Les hago una pregunta, para que reflexionen: ¢Qué podrian hacer en
su trabajo mas meditativamente? ¢Cédmo podrian traer mas atencion
al trabajo particular que hacen? Pueden comenzar a ver eso. Podrian
ser pequefios modos de cdmo abres la puerta, podria ser en modos
donde tomas una pausa entre las personas que ves, y te prometes a
ti mismo que solo te sentaras alli en tu escritorio o en tu lugar
durante un minuto o cinco entre la gente con la que tratas y centrarte
nuevamente en tu respiracidn. Podria ser considerando la proxima
cosa o las proximas dos cosas del Modo de Vida Correcto en las que
voy a introducirme.

La primera era no violencia, la segunda era la felicidad apropiada, la
tercera es comenzar a usarlo para despertar. Puedes hacer
meditacién caminando, puedes trabajar con tu respiracién, puedes
hacer meditacion como mecanico, puedes hacer meditacion como
médico o como enfermera, prestando atencion a tu cuerpo, a tu
postura, a tu corazon, a tus estados mentales, a tus humores. Puedes
comenzar e escuchar. Entonces quizds puedas responder a la
pregunta de Cecil Williams mientras pasas tu dia. No es cuanto amor
tienes sino cuanto amor das.

La cuarta es la simplicidad. Es un poco dificil hablar de esto en el
Condado de Marin. Quizas lo sea en toda nuestra cultura. Haré lo
mejor que pueda, éok?

Ryokan®, el antiguo poeta Zen, dice:

Mi cabaia esta en medio de un bosque denso.

Cada aio la hiedra verde se hace mas larga.

Sin muchas novedades de los asuntos de los hombres,
Solo el canto ocasional de un pajaro carpintero.

El sol brilla y remiendo mi ropa,

Cuando sale la luna leo poemas Buddhistas.

4 Taigu Ryokan (1758-1831)
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No tengo nada que contar, mi amigo.
Si quieres encontrar el verdadero sentido
Deja de buscar tantas cosas.

Qué poema hermoso. Eso que buscamos, aquello que mas deseamos
profundamente en nuestro corazén, no viene de tanta complicacién o
de buscarlo por ahi. Realmente viene de estar en contacto con
nosotros mismos, con escuchar, con sentir, con la conciencia.
iSimplicidad!

Hay un movimiento hermoso y contemporaneo de Modo de Vida
Correcto que ha sido encendido por Gandhi ensefidndole a la gente a
dar un giro y vivir mas simplemente en la India, y ha sido tomado por
gente como Schumacher, que escribio el libro Lo pequefio es hermoso
y la economia Buddhista. Y hay una fundacién encantadora llamada
Los Amigos del Modo de Vida Correcto que ofrecen un Premio Nobel
alternativo todos los afos en Estocolmo, el dia antes del Premio
Nobel oficial, con mucho menos dinero. Pero las personas que lo han
ganado y las razones son sencillamente hermosas. Algunos de los
ganadores en el pasado fueron Stephen Gaskin de la granja que
comenzd su propia Fuerza de Paz que ahora va a una media docena
de paises en el Caribe y en Africa con servicios médicos y cosas de
agricultura; o Mike Cooley que es la persona a cargo de los
Trabajadores Aeroespaciales de la Fabrica Lucas Air Space. El hizo
algo brillante. Hizo un plan maravilloso. Les pidi6 a todos los
principales cientificos que se fijaran qué podrian hacer las fabricas
militares/industriales y sus complejos para servir al mundo en vez de
destruirlo. No pudieron pensar nada. De ellos no sali6 mucho. Asi que
entonces él le pidié a toda la gente que trabajara para ellos, todos los
trabajadores de las fabricas, y tuvo algunos grupos en varias fabricas
en Inglaterra, y llegaron con mil sugerencias maravillosas de cosas
gue esas habilidades y esas fabricas podian hacer que seria una
alternativa a la construccién de armas. O un hombre llamado Bill
Mallison, fundador de Permacultura, un sistema de agricultura
totalmente nuevo y mas sensible, particularmente en Australia, y
esta comenzando a difundirse en el Tercer Mundo. Hay una lista
completa de personas que comenzaron a hacer su Medio de Vida y su
relacion con el trabajo de algun modo conectados con el sentido de
vivir suavemente en el mundo, de vivir con algun cuidado o con
alguna ternura.

Es algo muy hermoso, esta cualidad de simplicidad, de ver que no
necesitamos tanto como creemos para ser felices, y realmente
hacerte a ti mismo la pregunta: “¢Qué es lo que realmente,
realmente quiero?” o “¢éQué quisiera cuando sea viejo y mire hacia
atras, qué me habra importado?” o “¢Qué me importa sobre este
mundo en el que vivo?” Algun sentido de conexién con eso.
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Y esto lleva al ultimo de los aspectos del Modo de Vida Correcto, que
es el Servicio, y de alguna manera el mas hermoso de esos aspectos
- ver que lo que hacemos estd completamente conectado con toda la
vida, descubrir nuestra conexion, y ver que el mundo se nos confia a
nosotros de alguna forma. Es nuestro planeta y se nos confia.

Ram Dass le pregunté una vez a su maestro Neem Karoli Baba
Maharaji cudl era su ensefianza, y él le respondid que la totalidad de
su ensefianza era "Amar a la gente y alimentarla”; eso era todo.

Es tan bueno en los retiros intensivos de meditacion en los que he
ensefado tan frecuentemente la gente que viene vy cocina
voluntariamente, porque no estan cocinando en un restaurante para
ganarse su cheque y hacer las cosas mas o menos y después volver a
casa y hacer algo mas interesante. La gente llega alli a cocinar
porque quieren hacerlo, porque les gusta cocinar, y quieren apoyar la
practica de los demas, y su sentada, y su retiro. Y hay mucho carino.
Sale una sartén de comida y hay flores sobre ella, o alguna
decoracion, o algo que se le ha hecho, o simplemente el modo en que
se cocind. A veces simplemente cantaran cuando cocinan, como un
modo de hacer que ese simple acto de cocinar, que todos hacemos,
se convierta en una expresion de carifio, de servicio. Lo podemos
hacer en nuestro trabajo. Hay cincuenta pequenas formas en las que
uno puede estar atento en el servicio.

En un libro muy lindo del Maestro Zen Thich Nhat Hahn, llamado E/
Milagro de la Atencion - es el mejor libro que conozco sobre la
atencién en la vida cotidiana- él contaba que su maestro le daba una
cantidad de pequefios ejercicios.

Por ejemplo, cuando lavaba sus manos, él recitaba esto: “Mientras
lavo mis manos, que pueda también llevar esta limpieza o pureza de
corazon a todas las personas con las que me encuentre hoy”. O
“Mientras manejo en el transito, que pueda desear el bien a todas las
personas que encuentro, a los que pasan”. Es una relacién muy
diferente. Me he sentado en autobuses. Te sientas en tu capullo.
Estas leyendo, o lo que sea, y todos los demas tienen su libro o su
periodico, y estan en su capullito, y no quieres estar tan conectado.
Entonces me senté alli y miré hacia arriba, y sin ser demasiado obvio
o hacer una demostracion sobre eso, simplemente comenzaba a
hacer una meditacion de amabilidad amorosa, mirando alrededor, ya
gue no estoy haciendo nada mas que sofiar despierto de todos modos,
o planeando, lo que es peor, y comienzo a pensar: “Ojala que pueda
ser feliz y apacible”, o lo que sea, y luego miro alrededor de un modo
discreto, “"Que todas estas personas puedan ser felices”. Me
permito sintonizarme con ellos. Algunos de ellos estdn encorvados
con sufrimiento y tristeza, y algunos son adolescentes que estan
simplemente estallando de energia o de agresividad, o cualquier cosa
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gue pueda ser. Algunos estan felices y otros estan tristes.
Simplemente envio a cada uno de ellos una pequefa amabilidad
amorosa. Eso cambia totalmente tu relacion hacia el pasaje del
autobus. Tomas este autobls y es como si hicieras un viaje a India, a
algun ashram maravilloso. Es verdad si lo haces porque te sientes
conectado con el mundo y la gente que te rodea.

Ese es el espiritu de servicio. Puede ser dando lo que realmente
haces, porque cualquier clase de medio de vida, mientras no sea
danina, es buena. Realmente lo es. Las necesitamos a todas.
Necesitamos granjeros, necesitamos plomeros. Como he dicho en
retiros, “viviria en San Francisco sin doctores antes que sin plomeros”.
Es algo muy crucial. Y todos somos necesarios juntos, y todos
encontramos algo que hacer durante un tiempo. Es hermoso. Puedes
ver también, “lo hago para pasar mis dias y mis noches y para tener
mi dinero”, o “voy a hacer esto para despertar y servir, aunque sea
un plomero o esté haciendo algo que pueda parecer mundano al
principio, voy a usar esto para servir”.

Saben qué bueno es tener a alguien que sea tu camarero o camarera,
0 en la caja del supermercado o la persona que viene a reparar la
heladera a tu casa, que sea un buen ser humano que es cuidadoso
cuando hace su trabajo, tanto sobre su trabajo como sobre ti. Es
como el Buddha entrando y diciendo: “Hola, voy a arreglar tu
heladera hoy pero realmente soy el Buddha. Estoy aqui sélo en el
disfraz de la persona que repara heladeras”. Te dicen algunas cosas
lindas y te recuerdan que puedes amar al mundo que te rodea un
poco mas, y puedes despertar, y ellos reparan la heladera y se van.
iQué fantastico! Cada uno de nosotros tiene esa capacidad de llevar
esa clase de luz al trabajo que elige.

El Maestro Zen Seung Sahn Sa nim, -que ahora tiene templos a lo
largo de todo el pais, diez o quince Centros Zen- cuando recién llego
a este pais no conocia a nadie, y queria ensefiar Zen. Después de
hablar en la Universidad de Brown, consigui6 un trabajo en
Providence para mantenerse. El era un maestro Zen en Corea, y era
bastante famoso, tenia muchos discipulos, y queria ensefiar en
Norteamérica. No hablaba muy bien el inglés. El Unico trabajo que
pudo conseguir fue en un lavadero de ropa, limpiando los pisos y
reparando las maquinas cuando se rompian. Asi que alli estaba este
tipo con una cabeza rapada, vestido con ropas grises, ahi abajo
limpiando el lavadero. Los estudiantes de la universidad que iban al
lavadero estaban curiosos. “éQuién es este tipo raro alli abajo?”
Hablaron con él. “Soy Maestro Zen”. Todavia no hablaba buen inglés.
Y ellos le dijeron: “¢Ah, si?” él respondié: “Si”. Después de un
tiempo comenzd a llegar gente y se engancharon en su lavadero.
Esta es una historia real. Ellos realmente se interesaron sobre quién
era este tipo y sobre lo que ensefiaba. Entonces comenzaron a ir a su
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departamento y €l les ensefiaba como sentarse a practicar meditacion
Zen. El iba al lavadero y los dejaba que fueran a sentarse alli, y
demas. Gradualmente esto se transformd, y en los ultimos 12 afios él
tiene varios Centros Zen y varios cientos de estudiantes. Eso fue algo
bueno de hacer.

Hay un hermoso capitulo entero en el Bhagavad Guiita sobre el
Karma yoga:

Ya te he dicho, en este mundo - dice Krishna-

Los aspirantes pueden encontrar el camino en dos vias
diferentes.

Para el contemplativo, esta el camino del conocimiento,

Y para el activo esta el camino de la accion altruista.

La libertad de la actividad nunca se logra por medio de la
abstencion de la actividad.

Nadie puede volverse perfecto por simplemente dejar de
actuar.

De hecho, nadie puede descansar de la actividad, ni por un
momento.

Todos estan desesperadamente forzados a actuar por el
movimiento de la vida.

Haz tu Dharma, haz tu trabajo.

Haz tus deberes siempre, pero sin apegos.

Asi es como una persona alcanza la verdad,
Trabajando sin ansiedad por los resultados.

El ignorante trabaja por el fruto de sus acciones,

El sabio debe trabajar también pero sin deseo o apego,
Apuntando sus pies hacia el camino del Dharma,
Dandole su corazon,

Trabajando sin apego.

Que ellos muestren por el ejemplo

Como el trabajo es practica verdadera.

La totalidad del capitulo del Bhagavad Guiita es sobre comenzar a
usar nuestro trabajo a través del camino de la accidn altruista. No es
cuanto tienes lo que te hace la feliz, sino cuanto das.

Quiero terminar con un “No te muevas, quédate donde estas” guiado.
No requiere sentarse ni nada. Cierren sus 0jos por un segundo.
Realmente, sélo serd un minuto o dos. Imaginense el lugar donde
trabajan. Véanlo, o siéntanlo, o si no es su trabajo, entonces donde
van a su escuela, si es lo que haces, y si no es eso, entonces el lugar
donde vives si no estas trabajando en este momento. Para la mayoria
de la gente sera el lugar donde trabajan.
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Hay dos preguntas que nos vamos a hacer. Una es: “éComo puedo
hacer este trabajo mas consciente?” Y la segunda es: “éComo
puedo hacerlo mas un servicio de amor?”. En el lugar donde
trabajas, el Buddha o el Bodhisattva de la Conciencia, Manjusri,
te ha dejado un regalo. Es una caja, y la descubrirds en tu lugar de
trabajo. Siéntela, o mirala, o sabe donde esta, y ve hacia ella.
Cuando encuentres este regalo del Buddha de coémo hacer mas
consciente tu trabajo, dentro de la caja habra un simbolo claro de lo
que puedes hacer, un simbolo muy claro de cémo hacer tu trabajo
mas conciente para ti mismo.

Abre la caja y sé consciente de lo que es el regalo, este simbolo de
cémo hacer mas conciente tu trabajo. Condcelo, o miralo, o siéntelo.
Si no es claro para ti, entonces hay un interruptor de luz sobre la
pared. Enciéndela. Lleva un poco mas de luz sobre la caja. Podras ver.
El Buddha te deja muy buenos regalos. Exactamente lo correcto. Si
necesitas una pequeia explicacion de como hacerlo, en el fondo de la
caja encontraras una notita dejada por el Buddha. Témala y oiras, o
veras, o sabras. Dird dos o tres palabras, sélo lo que necesitas
aprender, lo que significa el simbolo.

Hay un segundo regalo para ti. Quédate en tu lugar de trabajo. Este
regalo fue dejado por el Bodhisattva de Compasién. Fue dejado
exactamente en el lugar donde trabajas. Hay otro paquete hermoso,
y es la respuesta a las preguntas: ¢CoOmo puedo hacer este trabajo
mas un servicio amoroso? ¢Qué necesito hacer o como pedo hacerlo?
¢Qué debo recordar? Asi que encuentra este regalo, de cualquier
modo que necesites, y abre este paquete dejado por el Bodhisattva
de Compasién. Permitete verlo claramente. Si no es claro, entonces
llévalo a la ventana y permite que la luz solar entre en él. Lo veras,
un simbolo claro de cdmo hacer de tu trabajo un servicio de amor.

Si necesitas otra informacién, mira en el fondo de la caja, y
nuevamente habra una nota con dos o tres palabras que te diran, te
explicaran qué es o coémo usarlo.

Luego quédate dentro un momento. Te haré unas preguntas y puedes
dejar salir las respuestas simplemente de tu corazoén. Las preguntas
son: ¢CoOmo puedo comenzar a descubrir o continuar descubriendo la
paz y la armonia donde estoy trabajando, exactamente donde estoy?
¢Coémo puedo comenzar a descubrir el Dharma o la verdad en este
trabajo, exactamente donde estoy?

Permitanse finalizar y abrir suavemente los ojos y regresar cuando
estén listos. Saben, pueden trabajar y tratar a cada persona con que
se encuentren como a alguien mas con quien negociar en su trabajo,
o podrian tratar a cada persona con que se encuentren como a un
hermano o hermana, o podrian hacer lo que hacia la Madre Teresa en
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su trabajo, tratando a cada persona que conozcan como si fuera
Jesus, y cuidarlas, lavar sus pies, o amarlas, o hacer lo que hagan del
mismo modo en que podrian amar a Jesus o al Buddha.

Pueden trabajar sobre un dia y simplemente pasar el dia o la noche.
Y pueden trabajar sobre otro dia y hacer que cada persona que llegue
a ustedes, y cada persona que conocen, sea un lugar donde su
corazon se abra realmente, y donde compartan un amor, y un
cuidado, y una ternura.

Cierro leyendo esto ultimo nuevamente de Don Juan. En realidad es
Don Genaro, que es el mas juguetdn de ellos. El dice:

El amor de Genaro es el mundo. El estaba ahora mismo
abrazando esta tierra enorme, pero como él es tan pequeiio, lo
unico que puede hacer es nadar sobre ella. Pero la tierra sabe
que Genaro la ama y le otorga su cuidado, y esa es la razoén
por la cual la vida de Genaro es desbordante y su estado,
donde sea que esté, es fructifero.

Sélo si uno ama esta tierra, esta vida, con pasion firme, puede
uno liberarse de su tristeza. Los guerreros siempre estan
gozosos porque su amor es inalterable y su amada, la tierra,
los abraza y les concede sus regalos inconcebibles.

Sdlo el amor de esta vida esplendorosa puede darle libertad al
espiritu de un guerrero, y su libertad es gozo, eficacia, y
abandono al enfrentar cualquier desventaja. Esta es la ultima
leccion. Se deja siempre para el ultimo momento, para el
momento de soledad suprema.

Cuando una persona enfrenta la muerte y la soledad, sélo
entonces tiene sentido.

Solo si uno ama esta tierra y esta vida con pasion firme puede
liberarse de su tristeza.

Asi que estos son algunos pensamientos sobre el Modo de Vida
Correcto.
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CAPITULO 6: ESFUERZO CORRECTO

Tos tres pasos siguientes del Octuplo Sendero tienen mas que ver
con el trabajo interno de meditacién que con el trabajo externo del
Modo de Vida Correcto y del Habla Correcta, etc. El paso siguiente se
llama Esfuerzo Correcto. Es muy importante en la comprension de la
practica espiritual.

Ramana Maharshi, el gran maestro indio, uno de los mas grandes,
y ciertamente del siglo pasado, dijo:

La Iluminacion no es un derecho de nacimiento.
Aquellos que triunfan lo hacen sélo por medio del esfuerzo
apropiado.

Era algo increible que él dijera esto, porque él se ilumind
completamente a los diecisiete anos cuando fue a la casa de su tio y
dijo: “Me imagino como seria morir. Creo que lo intentaré”. Y
se acostd en el suelo y murid, y luego de algin modo regresé. Es
dificil saber si murié fisicamente, pero parece que hubiera muerto, y
regresd con una perspectiva muy diferente de la vida. Sin embargo,
él ensefd durante muchos, muchos afios, e incluso dijo esto.

Un dia Nasrudin fue al mercado con una receta para hacer una
especie de pastel de higado y rifones, o algo asi, y compro la carne.
Tenia la receta en una mano y tomo las cosas para su pastel con la
otra mano. Y un cuervo o buitre enorme lo vio caminando hacia su
casa y se abalanzé desde un arbol cercano y atrapé la carne de la
mano de Nasrudin y se la llevd volando. Y Nasrudin sacudié la
cabeza y dijo: “No te hara ningun bien. No tienes la receta”.

Es un poco al revés para nosotros. La mayoria de nosotros,
especialmente viviendo en California como es nuestro caso, estamos
sobrecargados de recetas espirituales. éCuantas charlas Dharma,
cuantos libros espirituales, cuantos retiros, cuantas buenas cosas
terapéuticas, cuantos sesshin, y cuantos otros tipos de cosas has
tenido? Tienes la receta. Como todas las personas sentadas bajo el
arbol Bodhi con el Dalai Lama, y los peregrinos que habian venido
desde kildbmetros y kildbmetros a pie para ver al Dalai Lama en
Bodhgaya, él dijo: “Okay, estdn aqui, y creen que son muy
afortunados porque tienen la bienaventuranza de estar bajo este
arbol Bodhi donde se ilumin6é el Buddha, con todos estos lamas
famosos, y el mismo Dalai Lama, y tienen las ensefanzas, las
meditaciones sagradas, y mantras, y todas esas cosas. No te hara
ningun bien. Lo Unico que hace que funcione es si te tomas el trabajo
de practicar. Todo lo demas de esto es muy lindo, y podrias también
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mirar Dallas o algo asi. No es tan diferente. Quizas aprenderias mas
de Dallas, no sé. Al menos no seria espiritualmente pretencioso”. Asi
que la respuesta es “esfuerzo”.

El esfuerzo es central en nuestra practica espiritual. Tradicionalmente,
hay cuatro clases de esfuerzo de las que se habla. El esfuerzo de
luchar con las cosas inutiles tiene dos partes. Primero, el esfuerzo de
abandonar lo que es inttil, y eso significa abandonar nuestro deseo,
nuestro temor, nuestro odio o nuestra ira. No significa juzgarse a uno
mismo o resistirse. Significa aprender medio habiles para no quedar
tan atrapado en las cosas, no quedar tan apegado. Luego, el esfuerzo
para mantener su ausencia, una vez que te has imaginado cémo
abandonar alguna de ellas. Es como Mark Twain y fumar. Todos
ustedes lo han escuchado. Cuando alguien le preguntaba si alguna
vez habia dejado de fumar, él decia: “Seguro, es facil. Lo he hecho
miles de veces”. El segundo esfuerzo es el esfuerzo de mantener el
abandono de alguna manera.

Las otras dos definiciones tradicionales de Esfuerzo Correcto tienen
gue ver con lo que es util; el esfuerzo para desarrollar, cultivar o
nutrir lo que es Util dentro de nosotros mismos, y luego el esfuerzo
por mantenerlo o sostenerlo, para que de alguna manera eso se
guede con nosotros.

Esto es del Dhammapada:

Una persona en el campo de batalla
Conquista a un ejército de mil hombres.
Otro se conquista a si mismo,

Y eso es mas grande.

Conquistate a ti mismo y no a los demas,
Disciplinate a ti mismo,

Y aprende la libertad a partir de alli.

Asi que ese es el esfuerzo de aprender a cultivar o generar aquello
gue es util - lo que significa conciencia, amabilidad amorosa, o cuidar
al mundo que te rodea, o vivir mas en el presente, el esfuerzo de
abandonar los habitos, los temores de las cosas en las que quedamos
atrapados, en las que creamos sufrimiento y nos mantienen en el
estiércol, y el esfuerzo por mantener ese abandono. Esto es
maravilloso porque es una ensefanza que puede aplicarse bastante a
nuestra vida cotidiana; no es sélo una ensefianza de retiro. Son los
pequefos habitos y todas las pequefias piezas. Nuestra vida esta
hecha de pequefias actividades, pequefas piezas, pequeios habitos,
y pequefias maneras. Y podemos comenzar a trabajar con la manera
en que conducimos nuestro auto, la manera en que nos relacionamos
con la gente en nuestro trabajo, o la manera en que comemos, lo que
elegimos comer, y cdmo nos disponemos al comer — hacer esas cosas
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mas concientemente. Hacer nuestra aproximacion a esas cosas
conlleva el fruto de una conciencia mayor, una mayor atencién, mas
cuidado, mas amabilidad.

Ahora piensa por un momento: écuales son las pocas cosas de tu vida
que podrian ser bien servidas trayendo un poco mas de este esfuerzo,
este esfuerzo de prestar atencién, o el esfuerzo de dejar ir y
abandonar? ¢Qué cositas haces que podrias usar de alguna manera
para despertar mas, para despertar?

Fundamentalmente, el significado de Esfuerzo Correcto puede ser
expresado de un modo simple: es el esfuerzo de ser consciente, el
esfuerzo de ver claramente, de prestar atencién. Eso es Esfuerzo
Correcto. Una vez le preguntaron a un maestro Zen: “¢Me daria la
esencia de las ensefianzas?” El escribi6: “Atencion”. Entonces la
persona dijo: “Bien. ¢éAhora me daria la totalidad de las ensefianzas,
los comentarios, y como deberia practicarlas?” El escribid: “Atencion.
Atencion”. La persona dijo: “éNo hay nada mas?” Y él dijo: “Atenciodn,
atencion, atencion. Esto es: ver claramente, estar presente”.

Esfuerzo Correcto no es tanto el esfuerzo de hacer al mundo un lugar
diferente como el esfuerzo de comprender la naturaleza de este
mundo, de nuestro cuerpo, nuestra mente, de esta vida.

¢Por qué es dificil hacer el Esfuerzo Correcto, por qué es dificil prestar
atencién? Es dificil por varias razones. Es dificil porque a veces no
gueremos verlo. Ya saben, esta idea de “estar aqui y ahora”, y demas,
suena bien. No es tan bueno. No lo es. No lo es porque équé sucede
cuando estads presente? ¢Alguien lo ha visto? éCon qué tienes que
estar por estar aqui y ahora? Con el dolor, el aburrimiento, el temor,
la soledad, el placer, el gozo, los atardeceres hermosos, sabores
maravillosos, experiencias horribles, gente naciendo, gente queriendo,
luz, oscuridad, arriba, abajo, estacionar tu auto del lado incorrecto de
la calle, que se lleven tu auto; todas esas cosas. Porque si vives aqui,
significa que debes estar abierto a lo que Zorba llamé: “la catastrofe
total”. A veces no queremos eso.

Esfuerzo Correcto es el esfuerzo de ver claramente. Este mundo esta
enloquecido. Hay guerras, hay prejuicios, hay prisioneros politicos,
hay toda esta clase de sufrimiento que necesitamos recordar viviendo
en Marin, porque esto es realmente una especie de ghetto en el que
vivimos, y nos olvidamos de lo increiblemente afortunados que somos.

Ayer recibi una carta de alguien que conozco. Ella es de una edad
mediana, y muy pobre, y simplemente vive de hacer algunos trabajos
de costura, y el marido trabaja en una estacién de servicio. Ellos
viven en Florida. Estan relacionados con algunas personas que
conozco. Han tenido una vida muy dura. Ella tiene una clase de
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enfermedad degenerativa progresiva. No viven en un vecindario tan
lindo, y su casa fue asaltada, y les robaron las pocas cosas de valor
gue tenian. Yo pensé: “Dios, yo vivo en este lugar tan lindo, y tengo
buenas cosas, y dejo la puerta del frente abierta la mayor parte del
tiempo y no me preocupo por eso”, y olvidamos las bendiciones que
tenemos. Olvidamos la lucha y la tristeza del mundo. Parte del
esfuerzo es realmente despertar y mirarnos a nosotros mismos y al
mundo que nos rodea, y ser concientes de eso, no estar simplemente
dormidos.

Mi maestro Achaan Chaa decia que hay basicamente dos caminos de
practica. Una practica es estar cdmodos. Y es valiosa. Puedes
sentarte un poco y quedarte tranquilo. Mantienes los preceptos, asi
gue no lastimas a nadie, y comienzas a gustarles a los demas. Dices
"Om” en la cena. Cantas un poco antes de comer. Y todo se vuelve
mas lindo en tu vida. Se vuelve mas comodo y mas placentero
porque vives una buena vida y eres apacible. La otra forma de
acercarse a la practica espiritual es no involucrarse en intentar estar
cémodos, sino mas bien estar libres o liberados. Y ese modo de
practica no tiene nada que ver de ninguna manera con la comodidad.
La comodidad puede venir o no. A veces puede ser terriblemente
incomodo, pero su meta o su direcciéon no es la comodidad; su meta
es la libertad. Es algo maravilloso, y es un legado real del Buddha.

Esfuerzo Correcto significa que realmente necesitamos prestar
atencién, y ver qué afortunados somos, y comenzar a ver las leyes
que gobiernan en mundo en el que vivimos.

Otra amiga mia me llamo esta semana y me dijo que su marido, que
estd en la mitad de sus cuarenta, tiene un cancer avanzado de
pulmoén; él lo descubrid hace sdlo unos pocos dias. Entonces ella me
llamoé cuatro dias después. Me preguntd cual era la leccién de eso.
Dijo: “Eres un maestro, dime cual es la leccién de esto”. Yo no sé cual
es la leccidn. Le dije: “No sé. Llamame después, tal vez pueda pensar
en una”. Y ella volvido a llamarme. Si confias en las personas, ellas
generalmente descubren cual es la lecciéon de todos modos. Me dijo:
“Ya sé cual es la leccion”. Le pregunté: “éCual es?” Y ella dijo: “La
leccién es amar a las personas mientras aun las tienes, cuando estan
aqui”. Era tan dulce y tan emocionante porque venia de un lugar
donde ella realmente lo sabia. Es cuidar de lo que tenemos, que es
hermoso, y nutrirlo; y lo que no lo es, abandonarlo.

Les leeré un pasaje de Nisargadatta Maharaj, el viejo bidi wallah con
guien estudié en Bombay; maravilloso viejo maestro. El vendia
pequefios cigarrillos indios en una esquina, y estaba plenamente
iluminado de algun modo al mismo tiempo. El daba esas clases. Murid
hace un par de anos. Era un hombre maravilloso.
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Alguien le pregunto:
¢Qué puede ganar la verdad o la realidad por toda nuestra practica?
El usa la verdad y la realidad de modo intercambiable. Dice:

Nada en absoluto, por supuesto. Pero esta en la naturaleza de la
verdad o del amor, la conciencia cdsmica, como quieras llamarle,
expresarse a si misma, afirmarse a si misma, vencer las dificultades.
Una vez que has comprendido que el mundo es amor en accion,
conciencia o amor en accion, lo veras bastante diferente. Pero
primero tu actitud hacia el sufrimiento debe cambiar.

El sufrimiento es primariamente una llamada de atenciéon, que es en
si misma un movimiento de amor. Mas que la felicidad, el amor
quiere crecimiento, la ampliacion y la profundizacion de la atencion y
la conciencia y el ser. Cualquier cosa que lo impida se convierte en
una causa de sufrimiento, y el amor no esquiva al sufrimiento.

Es algo increible de decir, que el amor no esquiva al sufrimiento, que
lo que quiere el amor no es el placer. Ustedes viven en Marin,
conocen el placer. Es maravilloso, pero se vuelve aburrido después de
un tiempo. iSi! Hay algo mas profundo o elevado, que es mas rico,
esa es nuestra capacidad, o nuestro derecho de nacimiento, o nuestra
necesidad mas profunda. Yo no sé lo que es, pero es diferente que
solamente placer.

¢Qué significa hacer el Esfuerzo Correcto? Ya hemos tocado esto, o
queremos eso, 0 queremos descubrir o abrir. Hay dos aproximaciones
o dos estilos diferentes de esfuerzo. He practicado con las dos, y las
explicaré, y pueden escuchar y ver cual es la que funciona mejor para
ustedes.

Uno es el estilo Rinzai, usando la terminologia Zen, donde hay
iluminacién, y es una meta, y trabajas muy duro, literalmente
guemas tu trasero sobre el almohaddn o lo que sea que hagas para
tener satori o kensho o iluminacion, y realmente haces un esfuerzo
dirigido a esa meta.

Una de las formas de practica en la tradicion Theravada que he hecho
en el Monasterio Sun Lun era sentarse sin moverse un minimo de
cuatro sentadas al dia de dos horas. La primera hora estaba
respirando pesadamente, donde te sentabas y hacias respiraciones
tan plenas y profundas como pudieras durante una hora. Y el
sayadaw, una especie de entrenador de futbol, y venia y decia: “Mas
duro, mas”. Y te concentras en eso. Se concentran mucho en una
hora. Si tenian sueno, eso los despertaba; si tenian pensamientos,
era como si eso los aplastara contra su cabeza; y sobre el final de
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una hora estaban muy presentes. Entonces la hora siguiente
continuabas sentandote sin moverte, y usabas esa concentracion sélo
para estar con lo que fuera tu experiencia. Era muy poderoso.

O la clase de esfuerzo en el Monasterio Mahasi donde practiqué, en el
que te sientas y caminas 15 o 16 horas por dia, o 18 si podias.
Duermes cuatro horas y comes un poquito. Te sientas inmdvil, no te
mueves, y las sentadas son mas breves, de 45 minutos o una hora, y
no haces un movimiento sin prestarle atencién. Levantas tu mano,
parpadeas, “parpadeando, girando, moviendo”. Prestas atencién a
cada Unica cosita. ¢Por qué hacerlo? Suena tan duro. Lo es, es muy,
muy duro. Y si comienzas a hacerlo, todas las ilusiones, todas las
corrupciones, todos los deseos, todos los temores, todas la razones
gue te mantienen en el espacio y en la fantasia, y a las que no les
prestas atencion, vienen todas de una vez. Como esta pared. Y soélo
te sientas, y so6lo caminas, y lo haces. El propédsito es disolver la
sensaciéon de solidez del mundo. Si prestas atencion tan
cuidadosamente, y tan plenamente, o tan profundamente con
concentracion - esa es la charla de la semana proxima sobre
Concentracién Correcta- comienzas a ver que lo que es sélido no lo es,
y que lo que parece “yo” o “cuerpo y mente juntos” comienza a
disolverse en todas esas partecitas. Estan los cuatro elementos fisicos,
los diferentes estados de animo, y la conciencia, escuchar, ver, oler,
y saborear. iY eso es todo lo que hay! Y se lleva todo el espectaculo,
pero hacerlo requiere una concentracion poderosa y una atencién
sostenida. Realmente es como atravesar el fuego. Hay incluso una
transformacion fisica.

Hay un libro que lei recientemente de Irena Tweedy llamado “Abismo
de Fuego”. Ella es esta vieja dama Sufi que trabajé con este maestro
en India. Hablaba de sus experiencias, mas en la metafora de kensho,
pero no es tan diferente. Es realmente sentarse a través del fuego y
dejar que tu cuerpo, tus deseos, y tus temores simplemente se
guemen a través tuyo, y solamente te sientas. Después de un tiempo
tus apegos a las cosas cambian y te vuelves mucho mas desapegado
de los temores y las sensaciones, y de todas esas cosas. Comienzas
con ese desapego; luego ves cdmo opera, claramente, porgue no
estas tan increiblemente identificado con “yo, mi, mio, mi cuerpo, mi
mente”. Es muy poderoso.

Suzuki Roshi ensefa sesshin Zen de un modo muy estricto. O el
Maestro Chan Hsuan Hua, que dirige el Templo Montafa de Oro. El
acostumbraba a hacer retiros de canto de 49 dias en San Francisco.
Te sentabas durante 49 dias, y dormias sentado, dormias en tu lugar.
Nunca quise hacerlo. He pensado sobre eso. Para algunas personas
es terrible porque ya estan tensas y lo hacen, y eso los vuelve locos,
los hace mas tensos; y no trae ninguna iluminacién en absoluto; sélo
trae dolor. Para algunas personas es un modo de practica, el esfuerzo
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por concentrarse, el esfuerzo de prestar atencidén, de retroceder -
nuevamente, nuevamente, nuevamente. No es el esfuerzo de tensar
tu cuerpo, sino la voluntad de sentarte con cualquier cosa, vy
mantenerte llevando tu mente hacia atrds, o de caminar con
cualquier cosa, de hacerlo.

Gurdjieff dice:

Si una persona hace lugar a todos sus deseos, o los encubre,
no habra ninguna lucha interna en ellos; ninguna friccion,
ningun fuego. Pero si por el bien del logro de la liberacion
ellos Iluchan con los habitos que los obstruyen, crearan un
fuego que transformara gradualmente su mundo interno en un
unico todo.

Esa es una manera de emprender la practica. Y cuando miras lo
poderosos que son nuestros habitos, y cuanto nos vamos a dormir, o
cuanto necesita el mundo realmente de alguien que tenga el valor de
decir "no” o “detente” o “despierta” o “vive de un modo diferente”, se
vuelve muy exigente. Yo sé que ustedes no estan en retiro, que
vivimos en la vida ocupada de las familias - pero el mismo espiritu,
esta clase que es sdlo la mitad de lo que estoy hablando, puede ser
llevado a tu vida cotidiana. Puede ser el esfuerzo de hacer cualquier
cosa que suceda en tu vida que sepas que realmente hard una
diferencia. Asi que uno puede llevar ese esfuerzo, y es algo
maravilloso de hacer. Y si aprendes a hacerlo - lleva practica- es
realmente fortalecedor; trae una cierta fuerza interna consigo
también.

El otro enfoque al Esfuerzo Correcto es realmente un puente entre
estos dos, sobre los que seria bueno leer. Alguien me regald hace
poco este libro llamado “Peregrinacion de Paz”. Es sobre esta
mujer que camind por el pais durante 20 afios vistiendo su conjunto
deportivo azul con la inscripcion “Peregrinacion de Paz”, llevando un
cepillo de dientes. Ella hablaba sobre la paz, que debias hacerte
pacifico y pacificar el mundo. Nunca toméd alimentos a menos que se
los ofrecieran. Caso contrario ayunaba. Y nunca se hizo llevar en auto
hasta mucho mas tarde en su vida. Simplemente caminaba y hablaba
sobre la paz. Y esta es su historia, y es un libro fantastico.

Dice:

Durante el periodo temprano de mi crecimiento espiritual — los
diez afios que le tomo6 prepararse para hacer su caminata de
paz- deseaba conocer y hacer la voluntad de Dios para mi. El
crecimiento espiritual no es facilmente obtenible, ya saben,
pero bien vale el esfuerzo. Lleva tiempo, como lleva tiempo
cualquier crecimiento. Uno debe regocijarse con pequeios
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logros, y no ser impaciente, ya que la impaciencia impide el
crecimiento.

El camino del abandono gradual de las cosas que obstruyen el
progreso espiritual es un camino dificil, pero sélo cuando el
abandono es completo las recompensas llegan realmente
plenas. ElI camino del abandono rapido es facil, porque trae
bendiciones inmediatas, y cuando Dios llena tu vida o la
verdad llena tu vida, los regalos desbordan y bendicen todo Ilo
que tocas.

Lo que dice ella es muy hermoso. Lleva tiempo, como lleva tiempo
cualquier crecimiento, y no es logrado facilmente pero bien vale el
esfuerzo. Si haces un montén, tienes un montdn de recompensas; si
lo haces lentamente, lo que hacemos la mayoria de nosotros,
entonces es un poco mas frustrante porque mucha de la recompensa
viene cuando eres mucho, mucho mas libre. Asi es como ocurre.
¢Qué puedes hacer? Aun asi lo vale. Habla sobre ambas clases de
esfuerzo, que si quieres hacer el esfuerzo de hacer realmente mucho,
o de abandonar mucho, o de transformar tu vida, entonces pueden
venir frutos tremendos. Puedes cambiar como vives esta semana,
coémo te relacionas, o puedes hacerlo mas lento.

La otra clase de esfuerzo no esta orientado a una meta, tener kensho
o satori, o iluminacién, o disolver el mundo, trascenderte; es el
enfoque de la escuela Zen Soto. Es el enfoque que dice que ya estas
iluminado. Y eso es iluminacién; no es otra cosa. Es sélo lo que hay
aqui. Y lo Unico que bloquea nuestra iluminacion son todos esos
pensamientos que dicen: “Esto no es suficiente, lo quiero diferente”.
Si pudieras vivir sélo con las cosas como son, eso es todo, esto es.
Krishnamurti habla de esto muy hermosamente cuando dice:

“"Es la verdad lo que libera y no tu esfuerzo por ser libre”.

“Todo el afio voy a obtener esto, y a ser aquello, y ahora seré...”
Recuerdo cuando comenzd a venir la primera experiencia interesante
de meditacién, me excité mucho y mi mente comenzd a llenarse
nuevamente de pensamientos. Estaban esas luces y cosas y pensé:
“Mmm, esto es realmente excitante”, porque comenzaba a pensar
sobre lo que haria cuando me iluminara, a quién iria a visitar y qué le
diria. Es como ese ego, la parte de nosotros que quiere tomarlo como
una especie de condecoracion de mérito o algo que puedas ponerte;
0 un grado. Y no es eso en absoluto. Es vivir con las cosas como son,
verlas claramente, directamente, y verdaderamente a cada momento.

Ramana Maharshi dijo:
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Hay dos caminos para despertar. Uno es él de la auto
investigacion; donde miras para ver.

El koan principal es “éQuién soy?, o ¢qué soy?” Y lo haces por medio
de la conciencia; o por medio de cualquiera sea el entrenamiento que
hagas, de descubrir e investigar el cuerpo y la mente. Y el otro es el
camino de la entrega, donde dices: *"No mi voluntad sino la tuya”.
Es realmente lo mismo si lo miras. “Okay, en este momento seré
conciente de lo que hay aqui sin intentar cambiarlo y solamente veré
gué es”. En esa conciencia comienzas a ver la verdad de eso - que es
impermanente - que no es “yo, mi, mio”, que no €s uno mismo; que
no estamos separados; entonces comienza a revelar su naturaleza.

Este modo de esfuerzo es entonces el esfuerzo mas de rendirse, de
dejar ir, antes que intentar lograr algo. Es rendirse para estar en
cada momento de un modo equilibrado.

Don Juan dice:

Si uno va a triunfar en algo, el éxito debe llegar suavemente.
Con una gran dosis de esfuerzo, pero sin estrés ni obsesion.

Asi que es mas bien el esfuerzo de estar aqui nuevamente y
nuevamente y nuevamente, y de ver verdaderamente que las cosas
surgen y pasan; que nacen y que mueren; que nada nos pertenece,
que nada es nuestro. Nuestros pensamientos, <écontrolas tus
pensamientos? ¢Alguien aqui tiene control sobre sus pensamientos?
Creemos que son nuestros. O nuestro cuerpo. Lo hacemos un poco
mejor en eso, pero no muy bien, si lo miramos.

Hay algo que quiero leer. He estado leyendo estos libros sobre el
desarrollo temprano de los nifios, y el trabajo de parto y todo eso. Es
de un libro que he llegado a apreciar mucho llamado “Nifio total,
padre total”. Si alguien estd buscando una guia espiritual sobre la
paternidad, es lo mejor que he encontrado. Se llama “El Zen y el arte
de arrojar la pelota”. Da un sentido mucho mas taoista, en lugar de ir
hacia atras una y otra vez y disolver el mundo. Este es el modo de
esfuerzo que encuentra el Tao en nuestro movimiento, el modo en
que vivimos.

El yo - el sentido de nosotros auto centrado - sabe que la libertad
tiene que ver con la ley y el orden pero piensa que el orden debe ser
construido con la fuerza de voluntad. El nifio nos muestra que, por el
contrario, la libertad viene por medio del sometimiento al orden
establecido, al Dharma, por medio de la alineacion conciente con él.
El yo sabe que la libertad tiene algo que ver con el placer, pero cree
que lo que significa sentirse bien y estar sobre la ley es el placer.
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El nino nos muestra que este placer es realmente espontaneidad y
gue eso también es un subproducto de la sumisidon y la obediencia
absolutas a la ley o al dharma.

Aqui hay una historia:

Una vez escuché a un padre maravilla: "éComo aprendié a
arrojar tan lejos esa pelota? Yo no le ensehé. éCuando
aprendio eso? éNi siquiera lo vi hacerlo? éPor qué lo hizo? En
nuestra familia nadie esta interesado particularmente en el
baseball, y aun asi él lo hizo”.

Todo lo que el padre pensoé que podria haber sido un obstaculo,
habia estado realmente presente. El interés de la familia en el
baseball, o alguien mirandolo a él, o cualquier cosa.

En alguna parte a lo largo del camino, en el arrojar la pelota,
el nino habia concebido una posibilidad de libertad. Quizas
primero llegé por medio de ver a alguien mas, quizas una vez
arrojando la pelota él la habia dejado volar y se habia
sorprendido. En cualquier escala, alguna libertad habia sido
encontrada y ahora era una posibilidad en su conciencia.

Después de eso, en tanto permanecio sin autoconciencia - es
decir indiviso- fue capaz de dar su atencion indivisa a la
posibilidad de lo que habia concebido. Por medio de su deseo
puro de libertad en el sentido de posibilidad, ciertas leyes
fueron dadas a la oportunidad de ganar poder sobre el nifo.
Dirigiéndose a si mismo hacia una posibilidad consciente él se
volvié subordinado a ella. Y luego por medio de la conciencia
dedicada y receptiva del nifno, la fuerza subyacente del ser, en
si misma, organizd, energizo, utilizé y coordiné todo en el niifo
para expresarse en la forma de libertad para arrojar la pelota
tan hermosamente.

El debe haber practicado horas enteras, dedicando tremendos
esfuerzos pero poca tension porque su interés en ver lo que
era posible lo llevéo a hacerlo, confiado de que lo que podia
concebir era posible y podia ser realizado si él iba hacia alli. A
veces la pelota caia cerca pero él no lo atribuia a la falta de
potencia. A veces la pelota se descontrolaba, pero él no inferia
que era imposible o que no habia predictibilidad y que todo
era caotico.

Lo que fuera que parecia tan dificil sélo le demostraba que aun
no habia descubierto el truco. Lo que fuera que parecia caodtico
sélo sugeria que el orden y su unidad con él todavia no habian
sido discernidos. A veces le dolia el hombro, pero el mismo
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dolor se convertia en su guia, dirigiéndolo hacia una mejor
alineacion con la fuerza oculta de la que él no dudaba. EIl
miraba todo como Ilo que es y lo que no es, y todo le ensehaba,
hasta que pudo arrojar la pelota lejos, rapido, certeramente y
con una destacable facilidad.

Y no estaba orgulloso. No estaba demasiado complacido, y no
se sentia triunfador. Se sentia agradecido. Y no se sentia
poderoso, se sentia seguro. Y se sentia libre y era mas libre.

Nunca fue que tuviera su modo con la pelota, mas bien a
través de su atencion no distraida, absolutamente enfocada,
sin autoconciencia, las leyes invisibles de la fisica tenian su
modo con él. A través de la total sumision de si mismo a las
leyes invisibles, él encontréo tanto el dominio como Ila
espontaneidad que experimentaba Ilegitimamente como
verdadera libertad y alegria.

Qué modo maravilloso de aprender. Habla a este otro sentido de
esfuerzo, y también habla a una clase de secreto sobre el primer tipo
de esfuerzo, que he usado mucho en la practica, y del que he ganado
en algunas formas. Y esto es, al final debes dejar ir. No importa
cuanto esfuerzo hagas y a donde te lleve, no te lleva todo el camino,
porque no es tu esfuerzo el que te hace libre sino tu descubrimiento
de lo que es verdad sobre ti mismo, y la vida, y su naturaleza
cambiante y sus leyes; el descubrimiento de que llegas a la armonia
con eso, de que te vuelves libre. Pueden ser grandes cosas. Puede
ser un gran satori y un gran despertar. A veces recibes un golpe en la
cabeza de alguien cercano que tiene cancer o un accidente de auto, o
pueden ser cosas pequefas, como un nifio, donde simplemente
comienzas a tomar tu vida como un descubrimiento, y comienzas a
ver las leyes que operan que hacen feliz a la gente, que la hace infeliz,
cuales son las leyes que operan y que hacen a la guerra o a la
armonia o a la paz entre la gente.

Recibi una carta recientemente de alguien que habia estado en una
de esas clases preguntando sobre el tema de la iluminacion.
Hablamos tanto sobre los preceptos y sobre seguirlos, y sobre el
Habla Correcta y la Accidon Correcta, équé hay de la iluminacién?
¢Donde se encuadra? ¢Es sélo un sistema de conducta ética? ¢Es eso
el Buddhismo? El Buddha lo dijo bastante explicitamente una cantidad
de veces en un sutra muy hermoso. Dijo:

"La razon de mi ensefianza no es por el mérito o las buenas
acciones o el buen karma, o la concentracion o el rapto, o Ila
bienaventuranza, o incluso la intuicion. Ninguna de estas es la
razon por la que enseio, sino la segura liberacion del corazon.
Esto y solo esto es la razon de la ensefanza de un Buddha”.
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Todas las otras cosas son secundarias a esto, secundarias a lo que
ese nifo experimentd con la pelota o de lo que aquel viejo bidi wallah
sobre el movimiento del amor. No es exigido por el placer, ni por los
preceptos, ni por el éxito o el fracaso, sino por aprender a crecer,
aprender a abrirse, aprender las leyes del mundo, aprender a
conectarse. Hay iluminacién, hay libertad, es verdad, es verdad
absoluta; y ustedes pueden experimentarla; pueden llegar a eso.

Se dice en el Dhammapada.

Vivir un dia y saborear muy profundamente el significado de la
impermanencia es mejor que vivir 100 afnos y no tocarla.

¢Por qué podria ser asi? Porque saborearla, incluso por un momento,
es que ves lo que es verdad sobre la vida, y comienzas a vivir de esa
verdad mas plenamente. Te vuelves libre, que es lo que todos
nosotros queremos mas profundamente. Les hago unas preguntas.
Piensen sobre el Esfuerzo Correcto un momento. éDénde estan
haciendo demasiado esfuerzo en su vida? éQué cosas hacen que son
demasiado duras y demasiado dificiles? Necesitan aprender el
equilibrio. éPueden pensar en ellas? éDOnde intentan demasiado
fuerte o se aferran demasiado? ¢Dénde hacen demasiado poco
esfuerzo en su vida? <¢éDonde son perezosos o habituales? ¢Qué
aspectos de su vida podrian ser ennoblecidos o despertados con un
poco mas de esfuerzo? Piensen sobre ellos. ¢Cudles? éDdénde es
demasiado interna su vida? é¢Ddénde se intimidan por temor al mundo
o a los eventos y circunstancias que los rodean? ¢éDonde es
demasiado externa su vida, o no se sientan lo suficiente, no hacen
suficiente silencio? No escuchan dentro de su corazén, a lo que les
importa, para informar a su vida.

Escuchar de este modo por dentro es descubrir las leyes como arrojar
la pelota del Esfuerzo Correcto en tu vida. ¢Dénde pierden la marca?
Practiqguen un poco mas. ¢Qué lleva mas esfuerzo, qué lleva un poco
menos? éQué lleva mas soledad? éQué lleva mas dar, y amar, vy
servir?

Realmente ustedes saben las respuestas a estas preguntas. Nos
llegan bastante facilmente. Simplemente olvidamos preguntar, o no
queremos responder porque eso significa “ah, debo reorganizar mi
vida una vez mas de algun modo u otro”. Pero eso realmente no
importa, porque ese es el juego. Todo debe ser reorganizado de
todas maneras. Ya sea que puedas reorganizarla o que puedas
esperar para que sea reorganizada. También es el juego; crecer. Asi
que puedes detenerlo por un tiempo. Si realmente arrastras los pies,
puedes; pero no es tan interesante.
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Cerraré con mi pregunta a mi maestro Achaan Chaa:

Todavia tengo muchos pensamientos, mi mente vagabundea
mucho, aunque estoy intentando estar atento.

El dijo:

No te preocupes por eso, intenta mantener tu mente en el
presente. Cualquier cosa que surja en la mente o en el corazon,
sbélo obsérvalo, déjalo ir. Ni siquiera desees estar libre de
pensamientos, entonces la mente alcanzara un estado natural,
sin discriminar entre bueno y malo, caliente y frio, rapido y
lento, sin “"yo” y “"no yo”, sin yo en absoluto, sélo lo que hay.

Cuando caminas, no necesitas hacer nada especial,
simplemente camina y ve lo que hay. No hay necesidad de ir a
una cueva o aferrarte al aislamiento. Dondequiera que estés,
conocete a ti mismo siendo natural y observando. Si surgen
dudas, obsérvalas venir e irse. Es muy simple. No aferrarse a
nada.

Es lo mismo aunque estés caminando por una calle,
periodicamente aparecen obstaculos. Cuando encuentras
dificultades, miralas y véncelas dejando que se vayan. No
pienses sobre los obstaculos que ya has pasado, no te
preocupes por los que todavia no has visto. Quédate en el
presente. No te preocupes sobre la longitud del camino ni
tampoco sobre un destino.

Todo esta cambiando. Cualquier cosa que pases, no te aferres,
y finalmente la mente alcanzara su equilibrio natural donde la
practica se vuelve automatica y el esfuerzo se vuelve sin
esfuerzo. Todas las cosas vendran y se iran por si mismas.

Sentarse horas sin fin no es necesario. Algunas personas
creen que cuanto mas te sientes mas sabio seras. He visto
pollos sentados en sus nidos durante dias interminables.

La sabiduria viene de estar atento en todas las posturas. Tu
practica debe comenzar cuando te levantas por la manana y
continuar hasta que te vas a dormir. Lo que es importante es
sO6lo que te mantengas consciente, ya sea que estés
trabajando, o sentado o yendo al baio.

Cada persona tiene su propio ritmo natural. Algunos de
ustedes moriran a los cincuenta, algunos a los sesenta y cinco,
y algunos a los noventa. No pienses ni te preocupes por esto.
Intenta estar atento y deja que las cosas sigan su curso
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natural. Entonces tu mente se volvera mas y mas tranquila en
cualquier ambiente, como el lago de un bosque. Veras
claramente la naturaleza de todas las cosas del mundo.
Muchas cosas maravillosas extranas vienen y van, pero
estaras en calma.

Esta es la felicidad del Buddha.
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CAPITULO 7: CONCENTRACION CORRECTA

Kista noche hablaré sobre Concentracién Correcta o Tranquilidad
Correcta. Realmente en lo que quiero enfocarme hoy sobre la
Concentracién Correcta es en la respiracion, nuestra respiracién de
vida. En cada momento en que vivimos debemos mantener nuestra
respiracion en la conciencia, y la mayoria olvidamos que respiramos.

Vivimos en este verdaderamente fino y hermoso mar de gas, aire,
oxigeno, nitrégeno, didoxido de carbono, y algunos otros gases inertes,
y seis, ocho, diez, doce veces por minuto respiramos este gas hacia
nuestros pulmones, y recorre todo el camino hacia abajo hasta las
bolsitas o alvéolos, o como quiera que se llamen, hasta los pulmones
qgue se llenan e intercambian oxigeno y didxido de carbono y limpian
nuestro sistema. Y de alguna manera estamos tan conectados con
este océano de aire sobre la tierra que somos como peces en el agua,
no lo notamos, no lo vemos, y la mayoria olvidamos que respiramos.
Y aun asi es esencial y es tan importante en nuestra vida fisica - y de
algin modo conectarse con ella, tocarla, es una forma de abrir
nuestra vida espiritual muy practicamente, muy correctamente.

Tengo amigos cuyo hijo nacié afuera en el campo sin médicos, y
nacid con rotura, y estaba azul y no respiraba: Ellos le dieron
respiracion artificial al pequefio bebé, y se sentaron con él y
esperaron para ver si respiraria, si viviria, si su hijo seria parte de su
familia. Dijeron que alli aprendieron como es observar la respiracion.
Ni siquiera era su propia respiraciéon. Era como prestar atencién
realmente, ver si habria una respiracion. La abuela del bebé, que
habia asistido a muchos retiros, muri6 de cancer de pulmdn hace
unos anos. Ella habia desarrollado el cancer pulmonar varios afos
antes, y tuvo una remision e hizo su ultima danza mas bien
maravillosa y admirablemente. Luego cuando el cancer volvio y
finalmente ella murid, toda la ultima semana cuando sus pulmones
estaban llenos de liquido, ella habld sobre esperar para ver si vendria
la siguiente respiracion, si ella podria respirar su siguiente respiracion.
Ella estaba tan agradecida por la meditacién que habia hecho. Decia
gue de otro modo esto la hubiera vuelto loca, pero alli estaba, era
algo que realmente podia usar, y que hizo durante la Gltima semana
de su vida. Murié de un modo muy hermoso.

Nuestra respiracion es como un espejo para nosotros. La mayor parte
del tiempo no nos miramos en ese espejo. Es el espejo de nuestra
energia, es el espejo de nuestra apertura. Siente qué plena es tu
respiracion en diferentes momentos. Si quieres ver lo que esta
pasando en ti, presta atencion a tu respiracion. Es realmente grande,
épuedes dar un suspiro realmente lindo? Los suspiros son hermosos.
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¢Conoces los suspiros? Todo el mundo da suspiros, generalmente una
vez por minuto, hasta donde sé. iLo hacemos! Lo noté mas cuando
estuve junto a mi padre después de su operacion del corazén hace
dos meses, ya que estaba en el respirador artificial. Ellos ponen un
tubo en su garganta y tienen ese respirador que respira por ti cuando
no puedes respirar. Tiene esa cosita divertida encima. Tiene un
pequefio dial encima que dice: “Ajuste de suspiro”, y debes tenerlo
correctamente ajustado para esa persona. Hard ocho respiraciones
regulares parejas, y luego habra esta gran respiracién que la
maquina hace por ti. Lo hace porque es parte del sistema respiratorio
normal dar suspiros regularmente, grandes respiraciones regulares.
Era maravilloso de ver. Hacia concreto este sentido de lo que es la
respiracion cuando es grande, cuando puedes suspirar, es una
especie de dejar ir. Eso es hermoso. Asi que suspira. Permitete
suspirar una vez cada tanto. Hazlo tu meditacion.

La respiracion es un espejo de como estamos. éHas observado tu
respiraciéon cuando tienes miedo? éQué hace? Se acorta. {Qué mas
observas con tu respiracion? Se hace mas rapida. A veces se detiene.
¢Puedes sentir lo que hace en tu cuerpo? Para mucha gente el
diafragma apenas se mueve, y habra una pequeia respiraciéon desde
el pecho. Con el temor ocurren todo tipo de cambios. Obsérvalo. Si
quieres aprender sobre el temor, un buen lugar para comenzar es la
respiracion. O cuando estds enojado, équé hace tu respiracion? O
cuando estas apasionado, o cundo estas en calma, o cuado estas en
un atasco de transito, équé hace tu respiracion?

Puedes aprender una gran cantidad en este espejo muy simple de
trabajar con la respiracion. Puedes aprender sobre apertura. ¢Cédmo
afecta a tu corazén? Cuando tu respiracion esta realmente abierta,
écomo estd tu corazdén en términos de tus sentimientos y apertura, tu
conexién con la gente que te rodea? Cuando sientes cerrado tu
corazon, sin juzgarlo, mira y ve qué hace tu respiracion y cémo es.
¢Esto tiene algun sentido para ti, que puedas usar la respiracion de
alguna forma? Esto no quiere decir que la respiracién vaya a ser
siempre maravillosa y abierta, es como decir que tu corazén siempre
deberia estar suave, maravilloso y abierto. Yo no sé, no es mi
experiencia. Es como las flores, se abren y se cierran.

Recuerdo una leccion muy importante y extraordinaria. Estaba
sentado junto a Robert Hall, a quien algunos de ustedes conocen,
que es un terapeuta gestaltico y un trabajador corporal, y una de las
personas que comenzod la Escuela Lomi. El dedicd6 muchos afios en
su propia practica al desarrollo de caminos para trabajar con el
cuerpo, la apertura, la energia y la respiracion. Estabamos leyendo
un libro sobre la vida de Ramana Maharshi en la Ultima parte de su
vida con cancer, y su cuerpo estaba contorsionado y torcido, y
parecia rigido. Realmente parecia como si no pudiera respirar bien,
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como si no pudiera moverse muy bien. Y la descripcion de las
personas que estaban con él era que estaba sufriendo, y que se iba a
dormir, y que solamente habia estos chillidos y cosas que salian de su
cuerpo. Y al mismo tiempo sus 0jos eran exactamente iguales que en
las fotos de cinco o diez o veinte afios antes. Eran amplios y brillantes,
y completamente claros, y habia exactamente este sentido real de
profundidad y amor. Robert mird la foto y dijo: “Dios mio, aqui estoy
yo intentando que la gente abra su cuerpo y realmente no tiene nada
que ver con eso, ¢no?” Eso no es completamente cierto. Es una punta
del espectro, pero también es verdad que si respiras y te abres, y si
corres, si te ejercitas, que la apertura fisica ayuda a que se abran el
corazon y la mente.

De hecho, el corazdn es el corazéon, y puede ser abierto en fuego,
y puede ser abierto en descanso. Para la mayoria de nosotros, y
la mayoria del tiempo, la respiracidon es un espejo. Es realmente algo
para trabajar. Puedes trabajar con ella en las artes marciales,
como un modo de hacer marcial tu poder. Puedes trabajar con ella si
tienes reuniones. Si son aburridas o dificiles, vas a tu respiracion, haz
diez respiraciones, donde sélo prestas atencién a tu respiracion, y
encontraras que todas las relaciones y las circunstancias a tu
alrededor cambian. Es una herramienta practica para vivir en el
mundo. Ahora, ¢qué la hace practica, qué la hace util?

Lo que la hace util, ademas del hecho de que es un espejo, es que es
el lugar para aprender el arte de la concentracién. La concentracion
tiene dos partes. Una parte es la quietud o la tranquilidad. Sin
eso, no escuchamos tan frecuentemente la voz de Dios, como decia
la Madre Teresa. Ella dice:

Necesitamos encontrar a Dios — o como quiera que le llames,
nuestra verdadera naturaleza- y esto no puede ser encontrado
tan facilmente en medio del ruido y la agitacion. Dios o la
verdad es un buen amigo del silencio. Mira cémo la naturaleza,
los arboles y la hierba crecen en silencio. Mira como se
mueven las estrellas, la luna y el sol en silencio. Cuanto mas
recibimos en silencio, mas podemos dar en nuestra vida real.

La primera parte de este elemento de la concentracién es usar la
respiracion para aprender a aquietarse o tranquilizarse, volverse
calmo; no buscar tanto la tranquilidad sino disminuir un poco
la velocidad. Nuestra cultura es tan rapida. Llenamos nuestra vida
todo el tiempo. Lo sé muy bien cuando miro mi agenda. Vivi durante
diez afios sin agenda mientras estaba ensefiando - hasta que me
casé y tuve un hijo y todo eso. Y fue realmente un golpe tener otra
agenda de dia a dia, o semana a semana, y comenzar a llenarla
nuevamente. No es sdlo eso. Es la velocidad del transito, de las
noticias, es la velocidad de nuestra interaccion. De algin modo en
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eso, olvidamos. éSaben lo que significa ir a pasear un poco al Monte
Tamalpais o al Monte Reyes, 0 a algun otro lugar en el campo, y lo
que le hace a nuestra habilidad de sentir el mar de aire en el que
vivimos, o detenernos y reflexionar qué es lo que nos importa en la
vida, o sentir la tension en nuestro cuerpo, y de alguna manera
permitir que se ablande un poco, o pasar tiempo a solas, escuchar?
De algun modo siento que nuestra velocidad es en parte lo que hace
las bombas. No creo que pudiéramos hacerlas si fuéramos mas lento.
No lo creo realmente. Asi que esta es la primera parte de la
concentraciéon, simplemente disminuir un poco la velocidad, dejar
que las cosas se asienten, dejar de balancear tanto los brazos.

La segunda parte a la que quiero ir en alguna profundidad durante los
proximos veinte minutos o media hora, es hablar realmente de
cOmo es trabajar con la respiracion como un vehiculo para
concentrar la mente y el corazén. Es un poco técnico. He dado
muchas otras clases de charlas. Es de esperar que sean de alguna
utilidad para ustedes si estan haciendo algo de meditacién regular.

Concentrar la mente significa recolectarla, hacer que se vuelva
estable o enfocada en un punto, como la llama de una vela en un
lugar sin viento, donde es estable y no flamea tanto. Cada gran
tradicion espiritual y yéguica trabaja con la concentracion. éLo
saben? Ya sean las plegarias Hasidicos, o las plegarias de Jesus,
o los mantras, o los chamanes que hacen cierta clase de
encantamientos o ritos para concentrar la mente, por no hablar de los
yogas Buddhistas e hindies de todo tipo; todos ellos trabajan
con la concentracion. ¢Saben por qué es? ¢Saben por qué? ¢Alguien
tiene una idea de por qué? ¢Por qué se acentla tanto la
concentracion para colectar o concentrar la mente - hacer la
respiracién, hacer el mantra, enfocarse en una luz, en una plegaria,
hacerlo una y otra vez, sentarse en los bosques como un indio y
hacer rodar una piedrita alrededor de una mas grande hasta que tu
mente se concentra y tienes visiones? ¢Alguien sabe?

EL PUBLICO: ¢Sélo para mantenernos presentes?

JACK: Esa es la primera parte de esto. Estd muy bien. Porque no
pueden comprender lo que es real o verdad excepto en el momento.
De otra forma, es un pensamiento sobre el pasado y el futuro, asi
que es fantasia. Asi que esa es una buena razén. ¢Qué mas?

PUBLICO: Te da algo con qué trabajar, colecta tu mente asi
puedes usarla.

JACK: Colecta tu mente asi puedes usarla, y te da algo con lo que

puedes trabajar, lo que significa que es un vehiculo para
colectarla. ¢Es lo que quieres decir?
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PUBLICO: Si.

JACK: Okay. Asi que esa es otra razén para concentrarse, para
encontrar una manera de colectar la mente. Colectar la mente para
estar presente. ¢Por qué mas colectarla, por qué mas concentrarla?
¢Alguna otra razén?

Escuchan de todos esos yoghis en Egipto y los Padres del Desierto, en
India, y en los monasterios taoistas aprendiendo ejercicios de
concentraciéon, éPara qué?

PUBLICO: Para mi, es como si mi energia estuviera corriendo en
todas esas direcciones diferentes, hasta que puedo reunir mi energia
y enfocarla.

buena respuesta, otra buena parte de eso.

La mente es como la energia de la luz, y puede ser enfocada de
varias maneras. Si comienzan a concentrarla, es como reunir energia
de luz en un laser. En vez de tenerla dividida en varias direcciones, si
te concentras, el poder de la mente se vuelve utilizable cuando es
reunido. Puedes entrenarlo en algo y penetrarlo. Otra imagen para
usar es la del lente. Si concentras la mente, es como pulir una lente.
Si te enfocas y te concentras, y vuelves atras una y otra vez, y se
vuelve estable y calma, puedes ver como si la mente fuera un
microscopio o un telescopio. Puedes ver en todos los otros reinos de
la conciencia a través del poder de concentracion. La concentracién
es el principal vehiculo en casi todas las escuelas ydguicas y
espirituales para alterar nuestro nivel o nuestra perspectiva de
conciencia.

Cuando la mente esta dispersa y llena de pensamientos, casi todo lo
que ves es tu realidad ordinaria. La realidad ordinaria también es real,
pero parte de lo que nos ayuda a liberarnos es ver que es relativa,
gue hay algunas otras perspectivas en la vida. Y la concentracion es
el vehiculo para descubrir esas otras perspectivas. También es el
camino para aprender a vivir en el momento presente, asi que
entonces puedes ver lo que es verdad.

Supongamos que fueras a comenzar a trabajar con la concentracién
sobre tu respiraciéon, écdmo serian los niveles o los pasos mientras la
sigues? Aqui hay algunas de las cosas: lo primero es que aprendes
simplemente a estar alli como se sugirié. ¢Okay? Cuentas del uno al
diez, o de uno a cien, o de cien a cero hacia atrds, o notas el
levantarse y caer del pecho o la entrada y la salida del aire, y
finalmente comienzas a estar mas presente.
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Ryokan dice:

Mi cabafa esta en medio de un bosque denso.

Cada ano la hiedra verde se hace mas larga.

Sin muchas novedades de los asuntos de los hombres,
Sodlo el canto ocasional de un pajaro carpintero.

El sol brilla y remiendo mi ropa,

Cuando sale la luna leo poemas Buddhistas.

No tengo nada que contar, mi amigo.

Si quieres encontrar el verdadero sentido

Deja de buscar tantas cosas.

Ese es el primer paso para nosotros en observar la respiracion, no
buscar. Aqui hay un aviso que acabo de recortar:

éCOMO TENER LO QUE QUIERES?

Admitelo, quieres mucho algo, un auto nuevo, una casa mas
grande, un trabajo mas desafiante, un garaje limpio, una
oportunidad para descargar al gloton reprimido. Quieres algo
y lo quieres ya. Pero se necesita mas que la fuerza de voluntad
para hacer realidad tus suenos.

El primer nivel de trabajar con la respiracion, de observarla, no
buscar tantas cosas, es contar, observar la entrada y la salida,
respiracién entrando y saliendo. Eso ya es mucho, como has
notado probablemente sentandote una hora e intentando trabajar con
tu respiracién. No quiero decir que uno trabaja exclusivamente con la
respiracion, porque en vipassana trabajamos con sonidos vy
pensamientos y sensaciones, pero esta noche sélo quiero enfocarme
en el poder de trabajar con la respiracion.

Primero estds alli, cuentas, o la sientes entrar y salir, o el levantarse
y caer. Luego el segundo nivel es que puedes comenzar a relacionar
los espacios entre las respiraciones. {Alguien lo ha hecho trabajando
con la respiracion? Entonces ven, esta la respiracion que entra, y la
gue sale, y esta el levantarse y caer, y mientras te vuelves un poco
mas silencioso comienzas a ver: “Hey, hay algo de espacio alli
dentro, hay algo de espacio”. Y esto tiene dos puntos importantes.
Uno es que comienza a ensefarnos a relacionarnos con algo que es
menos que ocupado y lleno todo el tiempo, nos ensefa simplemente
a relacionarnos con la cualidad esencial del silencio, la apertura, el
espacio, sintiendo el espacio entre las respiraciones.

No nos tomamos tiempo suficiente para sentir el espacio,
siempre estamos llenandolo. Asi que esta pequefia cosa en la
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respiracion tiene algo que ensefiarnos. O si quieres - esta es una
técnica util para algunas personas - puedes comenzar a usar ese
espacio como un modo de continuar ademas la concentracion
refinada trabajando con algunos puntos de contacto. Algunas
personas solo sienten el espacio, adentro-afuera, luego “ah, hay
algo de espacio” y luego la respiracion viene nuevamente, de
ninguna parte. Para otros, porque la mente vagabundea mucho en
ese espacio, y es dificil, encuentran valioso estar concientes del punto
de contacto, o los labios uniéndose, o las manos en el regazo, o las
nalgas en el almohaddén - adentro- afuera, subir y caer, contacto,
adentro- afuera, labios tocandose; de modo que las cosas comienzan
a volverse continuas y la mente no vagabundea.

W. S. Merwin en su poema dice:

Primero, olvida qué hora es durante una hora.

Hazlo regularmente, todos los dias.

Luego olvida qué dia de la semana es,

Y haz esto regularmente en compahia durante una semana.
Luego olvida en qué pais estas,

Y practicalo por una semana en compainia.

Y luego haz todo junto durante una semana

Con tan pocos descansos como sea posible.

Sigue a esto olvidando como sumar

O restar.

No hay diferencia.

Puedes cambiarlos después de una semana.

Juntos te ayudaran mas tarde a olvidar como contar.

Olvida como contar,

Comenzando con tu propia edad,
Comenzando con como contar hacia atras,
Comenzando con numeros regulares,

Con nimeros romanos,

Comenzando con fracciones,

Con el viejo calendario,

Yendo al alfabeto,

Olvidando todo eso hasta que todo

Sea continuo y completo nuevamente.

Este es el segundo paso, de algin modo aprender a
relacionarnos con el espacio o las cosas que son desparejas,
con nuestra mente que esta dispersa - vuelve para ser mas
completa nuevamente. Entonces comenzamos a observar la
respiracion, y llegamos al punto donde podemos dejar ir al pasado y
al futuro, y estar un poco mas presentes, y estan el entrar y el salir,
y podemos relacionarnos con el espacio entre las respiraciones, y
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vemos a la respiracion como un espejo de nuestras emociones.
Puedes aprender mucho. Puedes aprender mucho observando
cualquier cosa. Aqui sélo estamos yendo a un pequefio aspecto de la
experiencia, nuestra respiracion.

Entonces lo que llega, como puedes relacionarte mas con el espacio y
con el punto de contacto, llegas al punto en que puedes dejar ir mas.
Es llamado “dejar ir un poco de control”. Y en verdad, una de las
grandes ayudas para la concentracion es la relajacion. La
concentracion no es forzar tu mente sobre tu respiracién, o sobre el
dolor, o sobre la sensacion de placer, o sobre el pensamiento. Es
mucho mas una sensacion de apertura, de ablandamiento, de
recepcidon. Eso es lo que le permite a la mente asentarse, asentarse
en la respiracion, en la sensacién, en el sonido. Significa nuestro
aprendizaje de cdmo no controlar tanto.

¢Han notado, para muchas personas, cuando comienzan a trabajar
con la respiracién, hay esta tendencia a apurarse, o a moverla, o a
cambiarla, coémo Illeva un poco de tiempo? Lleva algo de
entrenamiento sistematico trabajar con la respiraciéon, donde
finalmente ella se respira sola.

Recuerdo a este amigo m[o, un viejo monje tibetano que conoci en el
monasterio del bosque. El era en realidad hungaro, pero se habia
ordenado con el Dalai Lama hacia unos afios. Me dijo que el Dalai
Lama le habia permitido ir a las montanas y visitar a quienes vivian
en las ermitas, que no veian a casi nadie. Fue con uno de los
maestros del Dalai Lama, Ling Rimpoché. El los visitaba. Mi amigo
era bastante nedfito por aquel tiempo, recién aprendiendo. Esas
personas habian pasado 20, 30 o 40 afios en sus cuevas o en sus
cabafiitas. El dijo: "“Bien, équé técnica usan?” Ellos dijeron:
“¢Técnica?” El dijo: “Si. éUsan un mantra, siguen su respiracién?” Me
contd que la primera vez que preguntd al respecto, uno de los monjes
sélo reia y reia. El dijo: “La respiracidn, respira sola”. Eso fue todo lo
qgue dijo. La respiracion se respira sola.

Este es el dejar ir, ver que el mundo tiene un orden natural que
funciona solo. Intentamos tan fuertemente controlarlo. Tomen un
descanso, saben; levanten los pies por un rato. No manejan su
corazon o su higado, y ellos funcionan realmente bien sin ustedes,
éno? “Ah”.

Esta el conteo y el estar alli. Esta el espacio intermedio y la relacién
con el espacio, y el punto de contacto. Y luego esta el aprender a
dejar ir y a relajarse un poco, y comenzar a sentir el orden natural en
vez de controlarlo. La respiracion es el vehiculo para ver, como
cualquier otra cosa. Puedes comenzar a ver de un modo mas refinado,
comienzas a ver el comienzo y el medio y el fin de la respiracion
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entrando, o el comienzo, el medio y el final de la respiracion saliendo.
Es algo asombroso. La mayoria de las personas no ha visto jamas el
comienzo de una respiracién en toda su vida. éPor qué es valioso? éA
quién le importa? Entonces si puedes ver el comienzo de la
respiracion, écudl es el propdsito? éAlguien tiene una idea?

EL PUBLICO: Ves gue viene y que va, que las cosas vienen y van.

JACK: Eso es muy lindo. Que mientras comienzas a escuchar, si
realmente te concentras, ves que cualquier cosa que seas esta
naciendo y muriendo; que cada respiracién es un nacimiento y una
muerte; cada movimiento, cada sensacion, cada sonido, cada vision.
Comienzas a relacionarte con una cosa que quizas debas aprender -
ademas del amor - y que es el nacimiento y la muerte; esto es, el
surgir y el pasar de las cosas.

Aqui la respiracién estd ensefidandote sobre lo que todos quieren
saber: équé sucede cuando mueres? iMuchas personas quieren
saberlo! Para algunas personas es la Ultima cosa que quieren saber.
“"No me digas, no quiero escuchar”. Pero mucha gente quiere saber.
Si quieres saber, mira tu respiracion, el comienzo, el medio y el final,
asi comienzas a verla mas claramente.

Hay un sutra hermoso sobre la atenciéon a la respiracion, y aqui el
Buddha le dice a algun monje: “Vayan, ustedes, y encuentren
alguna raiz comoda bajo un arbol alli afuera, crucen sus
piernas y siéntense y cierren sus 0jos, y vean si pueden
descubrir la naturaleza completa del mundo desde su
respiracion. Eso produce un gran fruto, cultivenlo
regularmente, llévenlo a la perfeccion. Primero, inhalando
largamente, sé que estoy inhalando largo. Inhalando corto, sé
que es una respiracion corta. Experimenten la respiraciéon con
la totalidad de su cuerpo. Calmen el cuerpo con la respiracion.
Observen la respiracion a medida que surge y pasa, calmando
la mente por medio de la respiracion”. Existe esta serie completa
de instrucciones, hace dos mil, tres mil afos, diciendo: Okay, si
quieren comprender la vida y la muerte, muy, muy simple, aqui
tienen, tomen esto y trabajen con la respiracidon. Siéntense en algun
lugar tranquilo y comenzaran a descubrirlo.

El paso siguiente es el refinamiento - ver el comienzo, el medio y
el final, qué respiraciones con cortas, cuales son largas, cuando se
sostiene, cuando se libera. Luego mas refinamiento, que trataré: los
cuatro elementos, el cuerpo y la mente. Me referiré a ellos en un
momento. Asi que comienzan a refinarlo. Veran: “Oh, aqui esta el
nacimiento y la muerte; aqui esta el comienzo y el fin de las cosas”.

Luego el siguiente nivel es lo que llamo “Entrenar al cachorro”. Es
como “Okay, quédate quieto”, y el cachorro se levanta. "Quédate”, y

94



se levanta y comienza a correr. “Quédate” y lo haces millones de
veces, y como la mascota interior es mucho mas recalcitrante que la
mascota externa, finalmente comienza a aprender. éQué involucra
entrenar a un cachorro? ¢Alguien ha entrenado a una mascota alguna
vez, externamente? Primero, requiere un poco de paciencia, éno?
Okay. Y debes tener la voluntad de permitirle que haga sus
necesidades por todos lados algun tiempo si quieres que aprenda a
sentarse o a hacerlo en su lugar.

Lo mismo es verdad con la mente. A medida que comienzas a
concentrarte, encontrardas una pared o un mar de resistencia. Se
llama kilesa en sanscrito o pali, que significa “obstaculo” o
“corrupcion”. Realmente significa “incendio en la mente”. Por
ejemplo, si intentas hacerte el ‘macho’, y tensas los musculos en tu
camino a la concentracién, lo que puedes hacer si quieres, puedes
experimentar con eso. Di: “Sélo voy a concentrarme en la respiracion
y no permitiré que mi mente se mueva” - inténtalo durante una hora,
y veras lo que quiero decir con fuego, porque para la mente es muy
dificil calmarse. Tiene su propio impulso como un avioncito. Tu mente
irrumpird y descartara cualquier razén para detenerse. Habra viejos
enojos, nuevos deseos, dolores en el cuerpo, sonidos, razones para
moverse, y cada cosa posible menos sentir la respiracion. Es un
experimento interesante de hacer, sélo intentarlo, no porque sea
realmente el modo de aprender a concentrarse, lo dejaras por ti
mismo. Hay un modo de hacer eso, pero es muy, muy dificil. éPor
gué no hacerlo un poco mas facil? Realmente no lleva tanto tiempo
en tanto y en cuanto perseveres, pero puedes hacerlo. Y lo que
descubres, aun cuando lo hagas mas suave, es que medida que
comienzas a colectar la mente, aparecen todas las resistencias:
temor, deseo, ira, distraccion, planes, o recuerdos.

Parte de lo que significa concentrar la mente es purificarla. No uso
esta palabra tan frecuentemente, pero es importante para este
aprendizaje de cdémo profundizar la meditacién. Purificacion
significa que estan todas esas fuerzas del deseo, el temor o la
ira, o lo que sea, que siguen tironeandonos hacia todas las
direcciones, y colectar la mente o equilibrarla no significa que
nos liberemos de ellas, sino que de alguna manera
aprendemos a permitirles que vengan. Y como casi todo fuego
que llega y se quema, no nos aferramos, dejamos que venga y
dejamos que se vaya.

Observando la respiracion, si comienzas a trabajar regularmente con
la respiracion, quizas lo haces la mitad de cada sentada, o alguna
parte de tu practica, luego todas las cosas que podemos llamar por el
momento kilesas o fuego, u obstaculos, todos ellos se te revelaran.
La purificacién es honrarlos, darles un besito cuando surgen, dejarlos
ir suavemente, verlos, y luego regresar a la respiraciéon. Y ellos son
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poderosos. Son la fuerza que de algun modo hace que la mente se
mueva en circulos.

Lo primero al entrenar al cachorro es que llegas a tu resistencia y
aprendes lo que significa trabajar con la resistencia. Si luchas contra
ella, se hace el doble de dificil, y si lo haces suavemente y dices: “Oh,
alli esta, alli estéd el deseo o la ira esperando para llevarme
nuevamente” lo dejas ir, y vuelve. Puedes aprender realmente como
entrenar el cachorro o cémo entrenar el corazon.

Una vez que has pasado por la resistencia, entonces lo que sucede
después en el entrenamiento del cachorro es un sentido de interés.
Entonces se confirma mas plenamente esto. Hay dos modos de
expresarlo. El primero es que mientras para a través de la resistencia,
incluso observar la resistencia es realmente muy interesante.
¢Alguien ha visto alguna vez como es cuando intentan poner la mente
en algo, o qué hace? Es como un pez fuera del agua por un momento,
iMirenlo! Es interesante ver qué es lo que nos mantiene fuera del
momento.

Después de un rato, mientras lo haces, y sigues trayéndola de vuelta
una y otra vez, la respiracidon comienza a tener su propio interés, que
es como leer a Agatha Christie. Al comienzo la historia puede ser
interesante o0 no, pero mientras sigues y llegas al complot y tienes
toda la intriga, realmente comienzas a imaginar quién lo hizo y qué
esta sucediendo. Lo mismo con la respiracidon. Al principio es dificil,
pero si trabajas con ella un tiempo, realmente comienza a volverse
interesante. Y asi como cuando lees a Agatha Christie cerca del final y
alguien entra en la habitacién, ni siquiera lo oyes porque estas tan
interesado en saber “quién lo hizo".

Cuando finalmente pasas a través de algo de la resistencia y
realmente comienzas a concentrarte en la respiracion, se hace
interesante, y todas las otras cosas que te habian perturbado pasan
mucho mas facilmente, y realmente lo disfrutas y ves qué esta
haciendo.

Ahora, la clase de interés que uno necesita a veces para pasar a
través es la historia Zen de un muchacho yendo a ver a su maestro
que tiene un monasterio en un arroyo, y le dice: “Por favor,
enséneme”. Y el maestro dice: “No eres realmente sincero”. “¢éQué
significa que no soy sincero? Quiero aprender”. El maestro le dice:
“Vete”. Y el muchacho vuelve una y otra vez. Finalmente este
muchacho viene y dice: “"Realmente quiero aprender”. El maestro le
dice: “"No, no quieres”, y lo toma del brazo y lo arroja al agua, y le
hunde la cabeza en el agua. El muchacho estd pataleando y gritando.
Finalmente lo deja salir cuando estd por quedarse sin respiracién y
casi azul. El muchacho pregunta: “éPor qué hizo eso?” El maestro
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dice: “Cuando quieras aprender lo que tengo para ensefarte como
guerias esa respiracion, entonces puedes venir y te ensefaré”. Eso
realmente llega solo.

El interés es algo que también puede ser cultivado, nutrido,
desarrollado. Si trabajas a través de estas cosas que llegan, y te
guedas con ellas, hay un interés que llega por si mismo. Es uno de
los factores de la iluminacion; comienza a llegar por si mismo.

Asi que entrenas al cachorro, trabajas a través de la resistencia,
tienes el interés que surge, y luego llegas a lo que Suzuki Roshi
llama “"Quemarse completamente”. El dice:

Para no dejar huellas con tu pensamiento, cuando haces algo,
hazlo completamente con tu cuerpo y mente enteros. Como
una buena hoguera, no deberias ser un fuego humeante, sino
aprender a quemarte completamente. Arréjate completamente
a ti mismo en cualquier cosa que hagas.

Eso es un arte, es un don, amar a una persona, dar un paseo en la
playa, pintar, bailar, pagar tus impuestos, pero hacerlo
completamente y no hacer otra cosa al mismo tiempo. Si ahorraras
un poco mas de dinero al prestar atencién de ese modo, no lo sé.
Pero haz las cosas completamente. Alli estd el entrenamiento del
cachorro, pasar a través de la resistencia, y descubrir que la
respiraciéon tiene realmente mucho para ensefarte, que es
interesante. Luego lo siguiente es llegar a descasar. Cuando
finalmente lo has hecho, y comienzas a volverte interesado, y lo has
hecho durante un tiempo, llegas a descansar sobre la respiracion. Es
como lo que dice Don Juan: “Detener el didlogo interno” de intentar
planear, y recordar o ir hacia el pasado o hacia el futuro y
preocuparte, todas esas cosas. Ninguna huella de pensamiento,
volviendo finalmente adonde hay menos deseo, en vez de intentar
mantenerte llevando la mente atras. Al comienzo, es como una
montafa, y escalas hacia la cima y haces equilibrio y te quedas en tu
respiracion, y luego caes en el adormecimiento o la inquietud, y luego
luchas, y alli estas con la respiracién o en el momento, y caes, Yy
después de un momento se vuelve como un valle. Lo haces
nuevamente y nuevamente y nuevamente. Finalmente, realmente
comienzas a asentarte en la respiracion. Es como si la mente llegara
a descansar en el cuerpo. Saldrad hacia el sueno o la inquietud, o el
deseo, pero luego se desliza nuevamente hacia abajo y llegas a
descansar en el momento. Y es delicioso, illegar a descansar!

Del llegar a descansar, vienen luego los Factores de la Iluminacion.
Alli llega la ligereza y el gozo y una tremenda sensacion de relajacion;
y el cuerpo, una vez que comienza a concentrarse, cambia
completamente. Aunque quieras deprimirte, no puedes. La energia se
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abre, la respiracion se abre, y simplemente te sientas erguido.
Puedes sentarte erguido durante horas cuando la respiracion se abre
y estds concentrado. Sucede todo por si solo. Tampoco necesitas
tanto suefio. Eso es bueno cuando tienes bebés y cosas asi. Sucede
todo por si solo.

Y luego llega algo mas - la luz. Cuando realmente te concentras en la
respiracion, o lo que sea, sucede esta cosa muy peculiar. Con tus ojos
cerrados, llega la luz a la mente. Algunas personas la ven como
nubes, algunas la ven como faroles apuntando hacia ellos; algunos la
ven como un cielo brillante o como sol; algunos la ven inicialmente
como color verde o azul, pero mas tarde se vuelve luz blanca. No sé
por qué, pero cuando la mente esta concentrada, se llena de
luz. No esta tan lejos. Es realmente accesible para mucha
gente.

Esta tarde estaba leyendo estos ensayos de Lewis Thomas. En uno
de ellos decia:

Sabes, tenemos tanto temor de Dios en este pais, en este siglo,
en esta mente cientifica que tenemos. Aunque hablemos de la
creacion del universo -los cientificos lo llaman "la gran
explosion”- no hay explosion. Para el sonido, que es un nivel
muy grosero de energia, necesitas aire para que las ondas
sonoras viajen. No habia aire, era espacio vacio oscuro. No
habia oidos para escucharla. No habia sonido. Lo que habia
realmente, en lugar de una gran explosion, era la gran luz.

Esa es una descripcion mucho mas acertada, sea verdad o no, de lo
gue fue la primera explosién cosmica, o como quieran llamarlo. Da un
poco de miedo llamarla “La Gran Luz”, es un poco demasiado
espiritual. Asi que lo llamamos “La Gran Explosion”. Es algo parecido
a un tanque o algo asi, y los cientificos pueden relacionarlo con eso
de alguna manera. ¢Entonces qué sucede? Llegas a descansar y
llegas a esta sensacidn de paz y luego espontaneamente llega luz a la
mente. Es esta cosa fantastica. Esto es parte de la razén por la cual
todas las tradiciones yodguicas y las demas tradiciones también
trabajan con la concentracién, porque abre la mente y el corazén
para permitir que brille nuestra luz natural. Y literalmente es luz.
Quiero decir, puedes sentarte en la oscuridad y parece que estuvieran
brillando luces sobre ti, muchas, muchas clases de luz. La mente se
vuelve estable y gozosa, y el rapto llega cuando la mente esta en paz.

¢Por gqué hay gozo cuando la mente esta concentrada? éAlguien tiene
una idea?

EL PUBLICO: Libertad de ti mismo.
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JACK: esa es una buena. Liberarse de uno mismo es siempre un
placer. ¢Por qué mas?

PUBLICO: Es un estado natural.

JACK: Es un estado natural, asi que hay descanso. Es otra razoén
simple.

PUBLICO: Ya no quieres nada mas.

JACK: No hay nada mas que quieras, lo que es decir, cuando estas
realmente concentrado, el cheque del alquiler, tu novia, tus
dificultades con tus padres o con tus hijos, los planes de viaje del afio
proximo, todos se han ido porque no hay pensamiento. El pasado y el
futuro han desparecido, y cuando se han ido se hace fabuloso. Se
hace realmente tranquilo y muy feliz porque no hay preocupacién y
no hay temor. El temor es siempre sobre algo que no ha llegado,
entonces hay preocupacién, hay deseo.

Esta es la clase de anatomia de lo que el momento presente
puede tener para ti de alguna manera. Llegas a este nivel de
gozo, liviandad. Ahora, la habilidad de la mente es otra cosa que
sucede. Si entrenas la concentracion, llegas a un punto donde ocurre
esto asombroso, donde decides: “quiero que mi mente esté aqui,
escuchar el sonido”. La pones alli donde esta entrenada en la
concentracion, y se queda simplemente alli, y escuchas como si
hubieras encendido la radio en una emisora en particular, y sélo se
gueda alli. No hay pensamiento o inquietud e interrupcidon; sélo se
qgueda ahi. O dices: “Quiero enfocarme en esto” - pequefo o grande-
y la mente se vuelve maleable, modelable, movil. Es lo mas delicioso;
es fantastico. Y puedes hacerlo.

Esas clases de educacion no son parte de nuestro sistema
escolar, pero son realmente nuestro derecho de nacimiento. Es
el entrenamiento de nuestra propia mente y corazén para que se
vuelvan gozosos y luminosos; pacificos y maleables o flexibles.
¢Entonces qué sucede? iAdivina! éEstas listo?

PUBLICO: Intentas aferrarte.

JACK: Te apegas, exacto. Es llamado “las corrupciones de la intuicion
gue surge”, la corrupcion del Materialismo Espiritual en su
forma refinada. Dices: “esto es fantastico, quiero mas”. Es como
cualquier otra droga. Y te apegas a la luz, o a la ligereza, o al gozo, o
a lapa, a lo que surja, y luego te das cuenta de que estas atascado
alli. Asi que debes descubrir incluso en ese momento que hay algun
nivel mas profundo de libertad. Aun estds trabajando con la
respiraciéon y llegan todos esos estados e intentas aferrarlos. Soélo
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deja que vengan y se vayan. Ellos tampoco son libertad; simplemente
son estados muy fantasticos de la mente. Son muy placenteros, son
iluminadores, son luz y son apacibles, pero son temporales.
¢Alguien ha tenido un estado mental que se quede? Alguien grito la

semana pasada “ignorancia”. En general, no es el caso. éSaben lo
que quiero decir?

Asi que hacen esto, y llegan adonde la mente se vuelve estable y mas
clara, y asi en mas, y estan con la respiracién y se vuelve tan bueno.
Es como las hojas mas pequefias o el minimo movimiento. Es casi
como que el cuerpo respira en vez de que la respiracion respirando, o
como si el aire de la primavera llegara y los respirara. Es maravilloso.
Y el estado de la mente es muy apacible y lo detienen aferrandolo.

Entonces llegan a lo que se llama “Concentracion de acceso”.
“Acceso” significa que les da acceso a todos los reinos y a todos esos
textos espirituales extrafios y cosas sobre las que leyeron, porque en
este punto hay muy pocos pensamientos. Descansan en el momento
presente. La mente es muy clara, y tranquila, maleable, alerta y
espontaneamente atenta, sin lucha. Hay una clase de vision clara.
Entonces las cosas comienzan a reveldrsete a si mismas desde este
estado de “Concentracion de Acceso”. Es casi como si la mente o
el lente estuvieran limpios, como una copa de cristal, y puedes ver
profundamente con un microscopio o un telescopio hacia el espacio.

¢Alguien ha escuchado sobre el bidlogo llamado Agassis? En Harvard
hay un gran museo de flores de cristal. El fue uno de los mas grandes
bidlogos cerca del cambio del siglo y antes. Un estudiante suyo fue a
comenzar su entrenamiento como bidlogo en los 1880, y Agassis lo
tomo y le dijo: “éQuieres ser un botanico o un bidlogo? Aqui, toma
este pez”. Y él tomd esta especie de pez muerto y lo puso sobre un
pedazo de cristal frente al estudiante y le dijo: “Estudialo, obsérvalo,
y dime qué ves sobre él”. Entonces se fue. Dejo al estudiante alli a la
mafana y se fue durante todo el maldito dia. El estudiante se quedo
alli durante un tiempo. Mird. Habia un tonto pez muerto, éno?
Realmente se aburrié y se irritd al ver que su maestro y mentor no
regresaba. “éQué queria? Seguro que es un pez, tiene aletas, tiene
ojos, tiene escamas, tiene seis aletas, es un pez de seis aletas, y
tiene algo amarillo aqui cerca de las branquias, o algo asi”. No habia
nada especialmente interesante sobre el pez. Era como muchos que
él habia visto antes - escamas, boca, ojos, si, una cola. En una hora
creyd que habia visto todo lo que habia para ver. El tiempo pasé y el
maestro no volvia durante mucho tiempo. El estudiante se estaba
irritando y enojando cada vez mas. Finalmente, después de regresar
de su almuerzo, estaba muy desalentado. El deseaba que el viejo
tonto le hubiera dado algo mas interesante. Luego, para matar el
tiempo, se sentd con un trozo de papel y comenzd a dibujar el pez.
“Muy bien, lo dibujaré”. Al dibujarlo, comenzé a notar cosas.
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Descubridé, por ejemplo, el modo en que superponian las escamas, vy
luego mientras dibujaba los ojos comenzd a ver que el pez no tenia
ningun parpado. Luego comenzd a ver la textura de los nervios en las
escamas. Siguié mirando y dibujando, y se volvié algo interesante
para él, y dibujo toda la tarde hasta la noche.

Agassis llegd y lo vio dibujando y dijo: “Ni siquiera has comenzado a
mirar este pez”. El estudiante estaba descorazonado. El maestro dijo:
“Regresaré en un par de dias. Hazme saber qué ves realmente en el
pez”. El joven dedicé dos dias mas dibujando diferentes aspectos y
lados del pez. Y dijo que esos tres dias ese entrenamiento en
particular, fueron la base de todo su trabajo como graduado y de la
totalidad de su carrera como botanico.

No se nos ensefa tanto asi en nuestra cultura. Pero aqui estamos con
la respiracion ahora. Llegamos al nivel de la Concentracién de Acceso.
Mientras te sientas y te quedas tranquilo, llegas al nivel donde estés
en el momento presente, no tan distraido por otras cosas, y
realmente con la respiracién, équé puedes llegar a ver? Ves los cuatro
elementos bdasicos que forman en mundo fisico, que Platén llamé
“Tierra, Aire, Fuego y Agua”, y tal vez los egipcios y los indios
agregaron metal también. No sé por qué. Mas o menos el mismo
sistema. No son una teoria -tierra, aire fuego y agua- son una
descripcién de cdmo percibes realmente la materia fisica.

Pongan su mano sobre el suelo un momento. éQué sienten? Diganme
gué sienten.

PL:lBLICO: Dureza.
PUBLICO: Suavidad.

JACK: {Dureza o suavidad? ¢Qué mas sienten?

PUBLICO: Fresco.

JACK: Temperatura. ¢Qué mas?

PUBLICO: Aspereza.

JACK. Aspereza, okay, entonces hay algo de textura. ¢{Qué es la
aspereza? Vayan hacia ello con su atencién. ¢éCOmo se siente
realmente la aspereza?

PUBLICO: Altos y bajos.

JACK: Ok, entonces es forma, pero también es areas diferentes.
Presten atencidén. Vean si no hay areas diferentes donde es duro aqui
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y suave alli; sélo dureza y suavidad alternandose. {¢Qué mas sienten?
Asi que hay temperatura, y luego areas diferentes de dureza y
suavidad. ¢Algo mas?

PUBLICO: Sequedad.
JACK: Asi que sienten si esta hiumedo o seco.
PUBLICO: Flexibilidad.

JACK: Entonces hay movimiento, la solidez o la falta de movimiento.
¢Algo mas?

PUBLICO: Espacio.
JACK: éQué es el espacio? Yo no siento espacio.
PUBLICO: Entre la dureza.

JACK: Entonces sienten los puntos de dureza y su falta. Okay. ¢{Qué
mas? Una cosa mas para buscar especialmente. Estd quieto, no se
mueve. ¢(Pueden sentirlo? Okay. ¢éSienten “suelo”? éAlguien siente
“suelo”, o “alfombra”? No hay tal cosa para sus manos, pero hay esta
dureza y suavidad.

Lo mismo con la respiracién, si la observan, en vez de haber alli una
inhalacion o una exhalacién, o un surgir y desaparecer, si la miran
muy de cerca como el joven mirando el pescado, équé ven? Ven lo
que se llama el Elemento Fuego o el elemento temperatura. A veces
parte de él es calido o frio. Ven la temperatura o experimentan la
temperatura. Ven el Elemento Tierra, que es realmente el elemento
de dureza y suavidad, y a veces hay presién, que es mas dureza, y a
veces no hay mucha presion en él y es suave, o hay pocos puntos de
presion y espacio en el medio donde hay menos presion. Asi que ven
la dureza y la suavidad en la respiracion, experimentan el frio y el
calor, experimentan la fluidez, el Elemento Agua. Y el Elemento Aire
es realmente el elemento de movimiento o vibracién, asi que lo
experimentan cuando estd quieta o cuando se estd moviendo o
vibrando mas.

¢Alguien ha experimentado algo mas por medio de sus sentidos
fisicos? Temperatura, presion, dureza y suavidad, movimiento,
solidez, vibracion. é{Entonces qué pasa cuando observan asi esta
simple cosa de la respiracién y su mente esta concentrada? Jueguen
con eso en su sentada. No debe estar tan concentrada, solo tienen
que estar un poco aqui. Pueden comenzar a ver que lo que creian que
era respiracion, o suelo, o pared, por medio de sus sentidos fisicos es
realmente este juego de los elementos basicos. Pueden encontrar
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todo lo que han visto Platén, y los fildosofos chinos, y todas esas
personas que eran médicos. éDe qué estd hecha la percepcién
sensorial basica simplemente en la respiracién? No hay respiracion.
Hay frescura, hay una presion pequenita, muy ligera; hay vibracién y
movimiento; eso es todo. Ustedes saben que en el vientre hay
expansion, que es una forma diferente de esa misma presién, vy
dureza y suavidad. iEso es! Y todo el mundo, en vez de ser sélido,
comienza a revelar cual es su naturaleza, cual es el juego de los
elementos fisicos.

Entonces comienzan a ver la mente, los Elementos Mentales. Esto es
llamado nama y rupa. Rupa es los Elementos Fisicos que perciben, vy
cuando los miran de cerca todos ellos son una danza, todos estan
cambiando. No hay suelo, no hay pared, sdélo hay sensaciones
cambiantes. Esto es usar la mente como un microscopio. Cuando
comienzan a mirar de cerca y a experimentarlo, parece sdélido a este
nivel, que lo es, y pueden usar su mente del mismo modo en que
alguien usa un microscopio. Miran hacia abajo en el agua del
estanque y ven que esta viva con cosas. Y si miran cualquier cosa
cercanamente con su atencidén y su concentracién, eso se disuelve en
una danza cambiante de sensaciones. Y luego los Elementos Mentales,
que son sensaciones y reacciones y la conciencia que las conoce. No
me voy a extender en eso esta noche, pero comienzan a ver el juego
de estas dos cosas, de los eventos Fisicos y Mentales. Eso es todo
lo que hay, esta danza de luz y sombra y la percepcion de ella. Ven
mas profundamente el surgir y el desaparecer de las cosas entonces,
asi que tienes un nivel mas profundo de nacimiento y muerte, y ves
gue no soélo cada respiracion, sino cada puerta de los sentidos, cada
sonido, cada visién, se vuelve vibracion. Todo lo que ves de esta
cualidad refinada de Ila respiracion comienza a ensefarte el
movimiento de la vida; la Impermanencia; La Danza.

Puedes aprender tanto sélo observando tu tonta respiracion,
realmente, y hay mucho para ver alli. Y a veces hay que reconocer
que es aburrido. Aprendes sobre el aburrimiento cuando es aburrido.

Y finalmente, lo Ultimo para decir sobre esto esta noche, sélo para
avanzar un poco mas en esto, es que en ese punto uno también tiene
la posibilidad, ademas de descubrir la intuicién, de ver que realmente
es cambio, surgir y pasar de los estado fisicos y mentales, vacio de
cualquier persona, sin separacion en absoluto. Todas las clases de
sabiduria sobre las que uno lee estan disponibles simplemente
observando la respiracion.

Uno también puede ingresar en todos los reinos que se denominan
jhanas o estados elevados de concentracion. Cuando la mente se
vuelve tan asentada en la respiracion, entonces surge el gozo, el
rapto, la tranquilidad y la concentracion, y la concentracion es
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aplicada y se queda alli; es sostenida. Puedes volver tu mente hacia
el espacio y simplemente experimentar cdmo es estar con el espacio
sin ningun vagabundeo de la mente, los jhanas sin forma. Puedes
volver tu mente hacia un color, azul o verde, y desarrollarlo hasta
que toda la mente se vuelve llena de un color particular y de la
energia de ese color. Luego, cuando haces esto, y lo cultivas
realmente bien, tienes la Concentracion de Acceso. Si alguien esta
interesado en el asunto de este nivel, la mayoria del cual no he hecho
- he jugado con ello un poco, no con las partes del poder - en este
libro “El Camino de Purificacion” hay capitulos sobre cdémo
desarrollar la concentracion, y luego los capitulos con todos los
poderes psiquicos, porque todos los poderes de la mente vienen del
poder de la concentracién; como leer la mente de los demas o como
caminar sobre el agua, o como hacer todo eso. No sé si realmente
pueden hacerlo. No he visto que se hagan muchos de ellos, excepto
quizas leer la mente. Pero se dice que todos ellos vienen a través de
este tremendo poder de concentracion.

El modo de caminar sobre el agua aparentemente, si quieren saberlo,
es desarrollar la concentracidon hasta este grado muy alto donde la
mente esta totalmente estable sobre el elemento Tierra hasta que te
vuelves como la misma tierra, y luego te enfocas en el agua y
caminas sobre ella. Uno de los maestros donde yo estudié en el
Monasterio Sun Lun decia:

En estos dias, aunque la concentracion de la mente y algunas
de las intuiciones y aperturas son muy posibles, mucha,
mucha gente puede hacerlo, el nivel de concentraciéon para los
poderes sobrenaturales es dificil de adquirir.

Digamos que uno practica el ejercicio del Elemento Tierra y consigue
dominarlo. Para hacer el asunto del poder psiquico, no sélo debes ser
capaz de lograr estos niveles muy altos de estabilidad mental, sino
que debes dominarlos de modo que puedas entrar y salir de los
diferentes estados en un momento. Supongamos que los has
dominado, y conozco algunas pocas personas en Asia que han
dominado estas cosas hasta algun punto.

Digamos que tal yogi entonces va a una laguna y sentandose
cerca, surge en él la meditacion del elemento Tierra. Entonces
mirando sobre las aguas de la laguna, él consigue convertirlas
en tierra, de modo que puede caminar a través de ella. Se dara
cuenta en estos dias de que como maximo el agua se
engrosara hasta ser una tierra de poca monta sobre la cual no
puede realmente sostener sus pies cuando intente caminar
sobre ella.
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Quizas yogis de otros paises lo han hecho mejor que yo, pero
creo que los tiempos no son tan oportunos como solian ser.

Este tipo estd furioso.

Leeré un poema de Kabir para terminar, y tal vez lo hayan oido
antes. Este es Kabir, un poeta indio maravilloso. Esta hablando de
una jarra de ceramica, que significa el propio cuerpo de uno, o una
jarra de ceramica, eso no importa, son lo mismo. Dice:

Dentro de esta jarra de ceramica hay canones y montanas de
pino,

Y el creador de los cafones y las montanas de pino.

Todos los siete océanos estan adentro, y cientos

De millones de estrellas.

El acido que prueba al oro esta alli,

Y el que juzga los tesoros,

Y la mudsica de las cuerdas que nadie toca,

Y la fuente de todas las aguas.

Si quieres la verdad,

Te diré la verdad,

Amigo; escucha:

El Dios a quien amo esta alli dentro.

¢Cémo puedes ver que en tu cuerpo o en una taza, cualquier taza
gue quieras, estan todos los siete océanos y los millones de estrellas?
Puedes, por medio de tu vision interior, por medio del ojo de la
concentracion, el nacimiento y la muerte y todos los reinos de la
existencia son posibles a través de esta recoleccion y concentracion y
enfoque de la energia mental. Como un laser, como un telescopio,
como un microscopio. No estoy sugiriendo que hagan todo este
asunto yogico. Es divertido pero lleva anos y vidas hacer algo de este
asunto. Es bueno, es lindo de hacer. Sin embargo, de un modo
mucho mas practico, puedes trabajar con la respiracion. Puedes
tomar la mitad de tu meditacion de cada dia, quince minutos o media
hora. Puedes trabajar con eso cuando estés corriendo o trotando.
Puedes trabajar con eso cuando estés en una reunién, cobmo calmarte.
Cuando estds realmente tranquilo, y tomas un poco del tiempo para
meditar una parte del dia o cuando te sientas, entonces puedes
comenzar a estudiarla como si fuera ese pez o una flor. Y en eso
puedes aprender mucho sobre el nacimiento y la muerte, sobre todas
las resistencias y los temores y los fuegos, y cdmo es dejar que se
vayan, y descansar en el momento presente. Puedes aprender mucho
sobre los elementos que forman lo que somos, los elementos fisicos,
los elementos mentales, la misma conciencia. Todo eso puede ser
revelado en la simple cosa de observar la respiracion.
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Les doy esto esta noche como algo de qué hablar, para darles un
sentido y quizds una pequena inspiracién, que incluso en este
ejercicio basico y simple hay mundos por descubrir. Asi como si
pudieran tomar una flor y levantarla y mirar realmente en ella y
comprenderla, podrian comprenderlo todo en una flor.
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CAPITULO 8: CONCIENCIA CORRECTA

A veces creo que la traduccién de “atencién plena®” es incorrecta

en dos sentidos. Atencién Correcta es un paso del C')ctuplo Sendero y
es el punto central de la practica Buddhista. Primero, no es una
buena traduccidon porque “atencién plena” es una clase de expresién
insipida. “Estar atento” {qué significa? No tiene la clase de cualidad
inspiradora de espaciosidad, de coraje, o de vivir plenamente. Quizas
si lo pronuncias diferente y dices, atencion plena, eso seria una mejor
comprension de la palabra y su poder. Pero una dificultad mas
fundamental incluso en hablar de la atencidon plena, cualquier cosa
que signifique para nosotros, es que la mente y el corazén son la
misma palabra en sanscrito o pali. Asi que tal vez una palabra
mejor seria “plenitud del corazén” - vivir de corazéon. Olvidemos
todo este asunto de la mente. Podrias hacerlo sin mucho de ello, si no
lo notaste.

El Buddha decia muy frecuentemente que la atencién plena era el
corazdn o la esencia de su practica - ser cuidadoso o conciente - que
era el camino hacia la liberacion y hacia la inmortalidad, a la
liberacion incluso de nacimiento y muerte; esto es, libertad de ser
atrapado en la naturaleza ciclica de las cosas, salirse del ciclo de las
cosas.

¢Qué significa “atencién plena” para nosotros, sentandonos aqui
como grupo? Nos sentamos durante una hora esta tarde o un poco
menos, pero para aquellos de ustedes que han asistido regularmente,
nos hemos sentado aqui durante un afio haciendo algo
supuestamente relacionado con el prestar atencion y con ser
concientes. ¢Qué significa esto? éCuales son las cualidades de esto,
gué estamos haciendo aqui? Nos sentamos, prestamos atencion a la
respiracion, a nuestras sensaciones corporales, o a los sonidos, o a la
gente que pasa, o a las varias imagenes y pensamientos en nuestra
mente.

Estar atentos significa simplemente venir al presente - escuchar con
nuestros sentidos, con nuestro corazén, con nuestro cuerpo fisico,
con nuestros oidos, con nuestros ojos, a lo que esta realmente aqui
en el presente; el cuerpo, el corazén y la mente. Es de lo que he
estado hablando muchas veces antes, el cartel en los casinos de Las
Vegas, “"Debes estar presente para ganar”. En Las Vegas, en la
meditacién, es todo lo mismo. Para despertar o para usar nuestra
vida de un modo Uutil, la primera tarea es estar aqui, comenzar a
vivir en el momento presente, lo que significa no vivir tanto en
nuestras fantasias, en el futuro, no vivir tanto en el pasado, en

5 La palabra en inglés es “mindfulness”.
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nuestras imagenes y nuestros recuerdos, y no revivir las cosas que
yvya se han ido.

Lo primero es aprender a vivir en el presente, o que en si mismo es
algo muy maravilloso, porque “aqui” y “ahora” y “en el presente”
son los Unicos lugares donde podemos apreciar la vida para comenzar.
De otro modo, es una especie de segunda mano, lo que sucedio
haces unos afios - es un recuerdo lindo- o aquello sobre lo que
fantaseamos. éDonde podemos apreciar realmente esta vida
que se nos ha dado? Sélo en el presente.

También, hay algo mas que le interesa a muchas personas y sélo
puede ser encontrado en el presente, y es el amor. Si quieren amar a
una persona o si quieren ser amados - alguno de ustedes quizas lo
sabe de todos modos, éverdad?- édonde tiene lugar el amor? O
“cuando” es una pregunta mejor. Nuevamente, es un lindo recuerdo.
“Mmm, una o dos veces estuve enamorado”, o mas en el caso de
alguno de ustedes. Fue muy lindo. Evoca algo lindo para recordar. O
es en el futuro. “Oh, si sblo pudiera conocer a esa persona
maravillosa correcta”, o “esta persona con la que vivo”, o “esta
familia”, o lo que sea, “si ellos cambiaran para que se volvieran mas
adecuados, entonces podria enamorarme nuevamente de ellos o ser
feliz con ellos”. El inico lugar donde puedes amar a una persona
o puedes ser amado, es en el presente. No hay otra posibilidad
para eso. Todo lo demas es fantasia.

También en el presente llega la posibilidad de tocar nuestra intuicién,
la posibilidad de creatividad, de claridad; todas clase de cosas. Asi
que el primer aspecto de la conciencia es simplemente aprender de
algun modo a vivir mas plenamente aqui en nuestra realidad presente.
Si no aprendes nada mas que eso de la practica de la meditacion,
vale tu dinero - especialmente ya que es gratis.

Segundo, la atencion plena o el corazén pleno significan ver
claramente. Significa no aferrarse, no codiciar, no ira, significa no
empujar, y significa no irse a dormir, sino ver lo que esta presente
para nosotros. La atencion desnuda, recordar, estar en el presente,
sin intentar cambiarlo de ninguna manera, lo que es dificil de
aprender porque generalmente estamos planeando sobre algo que
vamos a hacer después. ¢éPero luego qué sucede? Terminamos
haciendo eso todo el tiempo y perdiéndonos todos los ‘algos’ que
estan aqui, siempre esperando el siguiente.

La atencién es realmente un modo de aprender a ver lo que esta aqui
de un modo muy claro. La gente habla sobre aprender cosas misticas
en la meditacion o en la vida espiritual. No hay nada mas mistico, o
sorprendente, o bizarro, o increible, que lo que estd justo frente a
nosotros. En mi época hice muchas cosas extrafias. He estado en
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muchos paises diferentes de este planeta, y he observado a los
sadhus sobre camas de clavos en la India, y he visto animales
extrafios en otras partes del mundo, y en mis dias de juventud tomé
una cantidad de las varias clases de psicodélicos y drogas que uno
podia tomar, y he tenido todas las clases de reinos y experiencias
extranas, y toda clase de cosas en la meditacién. Nunca encontré un
reino tan peculiar, o bizarro, o tan interesante como este.

Alguien dijo:®

El misterio de la vida no es un problema para resolver,
O algo que puedas encontrar en algun otro lugar;
Sino una realidad para experimentar aqui.

Vamos al zooldgico con el bebé el domingo. Si aterrizaras en algun
planeta extrafo, y luego vieras hipopétamos pigmeos o avestruces de
150 kilos y elefantes realmente arrugados -éhas visto alguna vez la
piel de un elefante? iSimplemente increible! O el tipo de serpientes
gue hay alli, o perezosos colgando patas para arriba, dirias que has
llegado en tu nave espacial a un planeta muy extrano. Y aun asi lo
olvidamos. Comenzamos a dar por sentado todo eso. Todo se vuelve
muy comun, y no lo es. Si asistes a un nacimiento, es algo increible
ver un bebé naciendo de un cuerpo humano. éCOmo sucede eso?
¢Como entra alli? Ya sé que ustedes saben cémo entra alli. Pero
quiero decir, écdmo entra realmente alli? Como el barco en la botella.
Algo increible sucede alli adentro, el bebé saliendo de una mujer. Y lo
damos por sentado.

Asi que prestamos atencion para tener de algin modo una vision mas
nueva o mas fresca, para ver claramente. Significa detener nuestro
juicio y nuestro planear y simplemente ver lo que hay aqui, que es
parte de lo que hacemos en la meditacién; detener y no juzgar ni una
sola cosa; dejar que sea exactamente como es. Permitir que Dios se
haga cargo y lleve adelante el espectaculo durante un rato en lugar
de nuestra mente, que se cansa mucho, y estd muy llena de todos
modos, y necesita un descanso.

Alguien dijo:

La pregunta clasica es: si prestas atencion
Y no juzgas, éentonces como vives en el mundo?
éQué parte de atencion o conciencia es esa?

Esto se llama sampajana. Sati es atencion, sampajana significa
comprension clara o correcta. Significa no sélo que prestas atencion a
lo que hay aqui, sino que luego cuando actuas en tu vida también

5 Esta es una frase que ha dicho alguna vez el Dalai Lama.
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puedes ver el contexto, la conveniencia o la intencién de eso; lo que
esta presente. Cuando actuas, primero debes ver lo que hay aqui, y
luego surge algo de intuicion, o de inspiracién, o de pensamiento:
“haré esto o aquello”. Es prestar atencién a donde esta tu corazén,
qué te motiva, cudl es la intencion y el propdsito de tu accién, de
modo que prestas atencidén pero también notas el contexto.

La manera en que Joseph, mi colega y amigo, responde a la pregunta
cuando la gente dice: “Cuando sdélo prestas atencion y notas
‘levantando, moviendo, colocando’ al caminar, o la inhalacion y la
exhalacidon de la respiracion, écdmo puedes vivir?” El decia: “Bueno,
yo estaba haciendo mi levantar, mover, colocar, un dia en un camino
en la India, cerca del monasterio birmano donde vivia, s6lo moviendo
mis pies y prestando atencién, y subitamente escuché ‘clang, clang’
de unas campanas, y las reconoci. Sabia lo que eran esas campanas.
Miré hacia arriba y muy seguro el elefante que vivia en la ciudad
estaba viniendo camino abajo justo hacia mi. Yo noté ‘escuchando,
escuchando’ y ‘viendo, viendo’, entonces noté que surgia la intencién
de moverme lejos del camino, y entonces me aparté del camino”.

Entonces hay dos partes. La primera es ver lo que hay aqui, vivir en
la realidad del presente, y luego responder a ella sabiamente, siendo
concientes de la situacién en la que nos encontramos.

Algunas veces este afio he hablado en esta clase sobre otro aspecto
de la conciencia que creo que es muy importante recordar en nuestra
vida, la pregunta muy interesante de por qué no prestamos atencién;
épor qué nos vamos a dormir, por qué manejamos en piloto
automatico, por qué comemos tres veces al dia, dos tercios o tres
cuartos o el noventa por ciento de ello en piloto automatico? éPor qué
vivimos tanto no aqui? Es una pregunta bastante interesante, quizas
mas interesante aun que decir: “uno deberia prestar atencidén o vivir
en el presente”. ¢CoOmo llegamos a no hacerlo?

Hay una historia:

Cuando Kruschev pronuncio su famosa denuncia contra Stalin,
se cuenta que alguien del Congreso soviético dijo: “éY donde
estaba usted, Camarada Kruschev, cuando toda esa pobre
gente inocente era masacrada?” Kruschev hizo una pausa,
miré alrededor del salén, y dijo: “éSeria tan amable en
ponerse de pie el hombre que dijo eso?” El salon se lleno de
tension. Nadie se movio. Finalmente Kruschev dijo: “Bien,
quienquiera que sea, ahora tiene la respuesta. Yo estaba
entonces exactamente en la misma posicion en la que esta
usted ahora”.
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¢Por qué es que no prestamos atencion? Una razon es el temor, de
que si realmente venimos al presente, hay ciertas cosas con las que
tenemos que manejarnos, con las que no hemos tenido que hacerlo
antes en nuestra vida. Para algunas personas es aburrimiento.
Realmente tenemos miedo de aburrirnos. Para algunos es la soledad.
Para algunos es la pena, algo que no estd terminado en su corazon.
Asi que es mejor distraerte, ver muchas peliculas, hablar con la gente,
mantenerte ocupado, hablar por teléfono, y seguir trabajando, asi no
tienes que sentir ciertas cosas.

Otra razén por la que no permanecemos despiertos es el habito.
Podrias estar muy apacible, no tener nada de qué quejarte, y estar
comodo en soledad, y demads, pero es como si hubiera un gran
trompo adentro. Y alli estds. Es un dia tranquilo, simplemente estas
sentado en el parque, y repentinamente, de la nada, comienzas a
pensar sobre lo que hards la semana proxima o el afio préximo,
haciendo planes, y recordando cosas, porque estd este habito
poderoso de pensar. Lleva entrenamiento soltar el acelerador y
aminorar un poco la marcha. Eso es, en parte, de lo que se
trata la meditacion.

También el dolor es otra razén, porque si vives en la realidad del
momento presente, équé experimentas? Arriba y abajo, luz y
oscuridad, y placer y gozo. Y si no te gusta el dolor, que a muchas
personas no les gusta - es comprensible - entonces lo que debes
hacer es manufacturar algo de fantasia, vivir en un montén de
pensamiento y ocupacién asi no lo sientes. Sin embargo, te robas
algo muy, muy importante cuando lo haces, que es que le robas a tu
vida el vivir, el vivir de corazén, con plenitud, con vitalidad, tu
existencia.

Vivir en el presente significa que debes enfrentar tu aburrimiento y tu
soledad cuando llegan. No estan alli todo el tiempo, y no son malos
realmente cuando llegas a un acuerdo con ellos. Dan un poquito de
miedo pero no son tan terribles. Y debes enfrentar el hecho de que es
este habito de la codicia, y el odio, y la fantasia, una especie de
magquina que genera pensamientos por el habito de hacerlo. Asi que
debes tener la voluntad de ser consciente del dolor tanto como del
placer. Pero si lo eres, las recompensas son fantasticas, porque
entonces realmente puedes experimentar el estar con otra persona,
caminar por la playa, dar un paseo por el parque, salir a caminar y
mirar las estrellas.

Es realmente muy interesante comenzar a prestar atencién al
momento en que ponemos piloto automatico. Si fueras a mirar algo
en tu meditacién, en vez de intentar estar conciente, intenta estar
atento de cuando es que te vas a dormir, de qué cosas es dificil que
estés conciente. Eso es algo bastante interesante de aprender. Usalo
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como una sefal. "No he estado muy atento hoy. Me pregunto qué
estd pasando. No he estado muy atento esta semana. ¢Por qué?
¢Qué esta sucediendo? Oh, estoy triste. Es dificil estar triste, asi que
debo mantenerme ocupado”. O “Esto que esta llegando que es dificil
de tratar, asi que pienso mucho y hago planes, en vez de sélo notar
que es realmente dificil”. Aprendemos de algin modo a encontrar el
centro en el momento en vez de empujarlo hacia adelante o hacia el
pasado.

Si te permites hacerlo, entonces todo se detiene. Y una de las cosas
mas maravillosas sobre la conciencia o la plenitud del corazén, o la
atencién plena, es que nos permite llegar a descansar, porque
realmente sélo hay un lugar para descansar, y es en el presente.

Nosotros somos personas que viven en familia, no somos monjes ni
monjas. Y la pregunta que se hace frecuentemente es: ésignifica que
para estar atento debemos hablar lentamente y sentarnos muchas
horas por dia e ir a algun ashram o monasterio? ¢COmo podemos
llevar la atencidon o el vivir de corazén a nuestra vida? éCémo lo
haces? Bien, por supuesto, como dije las semanas anteriores, a veces
debes mirar tu vida y ver si quieres aminorarla un poquito, si es
enloquecida, si esta realmente ocupada. Como nuestra cultura es un
poco loca en ese sentido, podrias necesitar echar un vistazo y ver:
“Mmm, {es momento de dejar de hacer algunas cosas, de hacer un
poco mas de espacio, de bajar un poco la velocidad?”

Fundamentalmente, “atencién plena” significa aprender a se
concientes de déonde estamos. Si no es aqui, éen qué otra parte? Si
no es ahora, ¢cuando? Atencion plena es lo opuesto de “'si so6lo”, es
el opuesto de la esperanza, de la expectativa. Contiene cierto tipo de
contento, no que uno no pueda elegir cambiar el mundo, sino una
clase de aceptacidon de que esto es lo que realmente tenemos, estas
visiones, estos sonidos, estos olores, estos sabores, estas
percepciones. iEs esto! Luego en otro momento, habra otro “esto”.
No es otra cosa. “"'Yo sé que esto es todo lo que es, pero es esto”.
Cuando uno lo acepta, entonces uno puede llegar a descansar.

La atencién es de algun modo es el opuesto del deseo, o del apego, o
de la identificacion. Y puede ir muy, muy profundo cuando nos
permitimos, porque lo que comenzamos a ver — Ssi aminoramos la
velocidad un poco y prestamos atencidon - es cdmo es un fendmeno
condicionado, como una maquina, la mente despliega este asunto de
un modo muy ordenado por habito - pensamientos, fantasias y
recuerdos. El mundo funciona en ciertos patrones condicionados, y
esa es su naturaleza, y todo eso es impermanente y bastante
inasible. {Dénde esta ayer? ¢Qué le sucedidé a tu fin de semana?
¢DOnde esta? éQué le ocurrio a 1984, a tus veinte, o la edad que
haya sido? - tal vez tengas 20 ahora. Para algunos de ustedes, sus
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20, 30, 40, y 50 afios, édénde se han ido? Todos ellos desaparecieron,
se fueron. ¢No es esto algo increible?

Es algo muy profundo comenzar a estar conscientes de la vida
llegando de la nada, y desapareciendo en la nada. Un dia aparece por
un momento, y luego se ha ido. No puede ser agarrado y aferrado, es
como un pajaro en vuelo. No puedes agarrar/aferrar al tiempo y
fundamentalmente no puedes aferrarte a ti mismo.

Asi que el espiritu de la atencion plena es aprender a vivir de un
modo despierto. Como dijo el Buddha: “No soy un hombre, no
soy un dios. No soy ninguna de esas cosas. Soy un despierto”.
¢Coémo puedo transmitir el espiritu de esto? Hay canciones de los
monjes y monjas que vivieron después de la muerte del Buddha que
estan en estos poemas. Si leen Therigatha, las canciones de las
hermanas, hay muchas iluminaciones que tuvieron lugar mientras
ellos estaban caminando por el bosque. Una monja esta en el bosque
hablando de lo feliz que es por no tener que hacer mas el trabajo de
la casa, y se le cae una taza o algo asi al suelo, quizas se rompe, vy
subitamente ella se ilumina. Dice: “Oh, asi es como es”. Las cosas
surgen durante un momento y luego pasan. Si pueden aceptar y ver
gue - cada dia, cada momento, con cada persona, experimentar lo
que hay alli - y luego dejarlo y pasar a lo siguiente, pueden vivir de
un modo profundamente libre. Asi que eso tiene realmente el espiritu
de vitalidad hacia eso.

En el monasterio era hermoso. Teniamos todas esas reglas, 227
preceptos principales y luego algunos cientos de preceptos menores,
y entonces ellos te decian como doblar tu manto, qué lado del cuenco
debias poner hacia abajo, y cdmo debias lavarlo apropiadamente.
Incluso como orinar. Hay un modo particular en que se supone que
deben orinar los monjes. Se supone que debes acuclillarte, no puedes
estar de pie, y no puedes orinar en agua donde obviamente hay seres
vivos o0 sobre plantas porque podrias danarlos, y cosas asi. Al
comienzo cuando lei esto dije: “Bien, écudl es la diferencia si me
acuclillo? Nadie me esta mirando, primero. Estas reglas son tontas”.
Pero después de un tiempo de vivirlas, en este hermoso monasterio
del bosque, donde no habia nada mas que hacer ademas de meditar
y sequir las reglas, lo que podia volverte loco inicialmente, lo que
comienzas a ver es que de alguna manera te llevaban a ver que todo
era precioso, que todo era digno de cuidado; que importaba dénde
orinabas, que podias orinar sobre el suelo y no sobre el bosque, y no
dafarlo; o que importaba como cuidabas tu cuenco, que era una de
tus pocas posesiones. Era un regalo de las personas que decian:
“"Queremos apoyarte porque creemos que los monasterios y lo que
ustedes estan haciendo es valioso en el mundo y nos recuerda a
todos nosotros de algo precioso. Asi que te daremos un cuenco”.
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Cuidas tu cuenco, cuidas tu manto, cuidas tu auto, cuidas tu casa,
cuidas tu ropa, porque ser concientes significa de algun modo
recordar la preciosidad de la vida y comenzar a cuidar de la tierra y
de todas las criaturas y cosas sobre ella. Es estar conscientes de
nuestro cuerpo y de nosotros mismos, de nuestras acciones, ser
concientes politicamente, ser concientes econdmicamente, ser
concientes socialmente también.

Imagina si te dijeran que tienes alguna enfermedad, digamos SIDA
porque hay mucho de eso que esta sucediendo, y es al mismo tiempo
atemorizante para la gente y muy inmediato y presente, y realmente
importante de ver. Que alguien dijera: “Bien, como maximo tienes
cuatro anos, tal vez tienes un afio por delante”. ¢éCdmo comenzarias a
vivir ese afo? Las cosas cambiarian para ti, te lo aseguro. Tu vida se
volveria mucho mas vital y preciosa para ti. O imagina que has
estado en prision durante mucho tiempo, como estda la gente en
muchos, muchos paises del mundo. Amnesty International dice que
55 paises tienen presos politicos que son encarcelados y a veces
torturados por sus creencias religiosas. La mayoria de los grandes
paises de la tierra encarcela a las personas por lo que piensan. Es
realmente doloroso. Y que luego te dejaran salir después de un largo
tiempo en prisién, écdmo seria simplemente a caminar por la calle en
San Anselmo? ¢Como se verian los arboles? Sélo la experiencia de ser
libre, mirar los autos, poder ir a cualquier confiteria y ordenar
cualquier clase de dulce que quieras, o simplemente ver el cielo y
sentir el aire y poder decidir si vas a ir por la cuadra hacia la derecha
o hacia la izquierda. Es ese espiritu de vivir de corazén, de
atencion, el que llega. No es tanto que se suponga que seas
tedioso hacia todo eso, sino que es de algin modo mucho mas el
espiritu de apreciacion de la vida y de verla de un modo claro.

Recuerdo cuando tenia siete afios y pasé todo un verano en cama.
Tenia esta clase de infeccién y no podia salir de la casa. Y entonces
cuando termind y finalmente pude salir, me dieron algo como un
ddlar, que parecia mucho dinero en ese momento, y fui a comprar
una pelota y un poco de goma de mascar, y fui a ese gran parque
cerca de mi casa. Era como haber salido de prisidon para un niflo que
estuvo todo el verano en la casa. Estaba tan feliz. Hasta el dia de hoy
recuerdo que el sol estaba brillando, podia hacer mis globos y hacer
girar las ruedas de los autitos, y arrojar mi pelota, y hacer lo que me
gustara. Era tan maravilloso. De alguna manera, esa es parte del
espiritu de llevar conciencia a nuestra vida. También significa, como
dije, que debemos tener la voluntad de enfrentarnos a lo que
es dificil, de abrirnos a lo que Zorba llama “la catastrofe total”, y
de apreciarlo de algun modo. Realmente es bastante como un viaje.

Asi que primero significa tener cuidado con la tierra, aprender que la
conciencia significa recibir, ver la preciosidad de las cosas. Segundo,
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luego eso le permite a nuestro mundo ensenarnos, dejar que te
ensefe verdades muy simples que son lo mas importante. Por
ejemplo, un monje fue a ver a su maestro después de un largo
tiempo de entrenamiento y le rogd al maestro que le diera la
iluminacién. El maestro lo llevdé a un bosque de bambu. Dijo: “éVes
ese bambu alli, qué alto es? éVes ese otro alld, ves qué corto es?” Y
el monje se ilumind.

Las cosas nos ensefaran cuando las veamos frescas, cuando las
veamos nuevas. Las vemos durante un minuto, vemos la
inestabilidad e impenetrabilidad de cualquier cosa, de nuestro propio
cuerpo — cambia- de nuestros pensamientos, nuestras sensaciones,
por no hablar de las personas y las cosas a nuestro alrededor -
cambiantes, incomprensibles. Y lo que hacen. A veces son grandes y
a veces pequefias. Ese es el modo en que son las cosas. Eso nos
ensefa la preciosidad de la vida. Cuando prestamos atencion
podemos aprender. Podemos aprender de nuestra familia. Podemos
aprender cuando nuestro corazon esta cerrado y cuando esta abierto.
Podemos aprender lo que significa estar apegados, lo que significa
dejar ir y ser mas libres.

Podemos aprender sobre todas las fuerzas de la mente. Podemos
aprender sobre la duda y el temor y la ira, por medio de la conciencia.
Podemos aprender sobre el amor y la amabilidad por medio de la
atencion. Es realmente universal. Podemos aprender a jugar al tenis
mejor.

Entrenarnos para estar conscientes es el regalo del Buddha. El dijo:
“Aqui, les daré un regalo que puede hacer que la vida se vuelva vital
para ustedes, que puede traer tanto felicidad como libertad. Y es algo
muy simple. Aprender a entrenarse ustedes mismos para vivir mas
en el presente. Hagan lo que deban hacer en su vida”. éComo
podemos hacerlo? Aqui estamos nosotros, gente de familia, correcto;
no parece que tengamos todo el dia para sentarnos y caminar en
algun monasterio.

Algunas sugerencias quizas. Primero, como he dicho en tardes
previas, una de las mas hermosas expresiones de conciencia viene
del Maestro Zen Thich Nhath Hahn donde dice: “Fijate si puedes
lavar los platos para lavar los platos”. Normalmente lavamos los
platos para que los platos estén limpios, correcto, y luego podemos
continuar y hacer otra cosa, o hablar con alguien. é¢Alguna vez han
hecho algo asi, donde sélo lo hacen para hacerlo? Quizds nos
permitimos eso cuando estamos de vacaciones. Van a hacer una
caminata a las sierras, y si no estan demasiado condicionados -
“puedo ir a ese campamento por esta hora” o algo asi - y dejan ir eso
un poquito, simplemente caminan por las montafias para caminar,
todo se vuelve lo que es. Es hermoso.

115



Esa es la primera sugerencia, comenzar a tomar algunas cosas de
nuestra vida y hacerlas por su propio motivo. ¢Tiene algun sentido
para ustedes? Otra forma es escuchar un poco mas con tu corazdn,
intentar prestar atencidn a cdmo es cuando estas con la gente, y ver
si puedes dejar que tus palabras provengan del corazén, para decir lo
que realmente tienes dentro, lo que te importa, y escuchar con tu
corazon antes que con tu mente. Esa es una muy buena forma de
despertar; especialmente con las personas con las que vives, tus
hijos, tu esposa, tu familia y cosas asi.

La gente dice: “¢éCoémo puedes estar atento en el trabajo? Yo soy un
escritor”. O “soy un matematico”. Estas son algunas de las preguntas
gue recibo en los retiros. “¢COmo puedes hacer matematicas con
atencién plena? Debes pensar y rumiar”. O écOmo escribes con
atencion plena, o miras una pelicula? A lo mejor que he podido llegar
en esto es que cuando escribes, sélo escribe; cuando miras una
pelicula, sélo mira la pelicula; cundo lees, so6lo lee. No escribir vy
también estar pensando cédmo lo vera la gente cuando termines de
escribir, y planear, y ver cuantos minutos mas te quedan para
escribir, y asi en mas. Sélo estd presente para el escribir. No significa
estar o pensar de algun modo especial. Sélo haz lo que haces. No tan
complicado. Cuando haces matematicas, s6lo matematicas.

Por supuesto, a veces se hace un poco mas complicado que esto, vy
en los retiros a veces he contado la historia del Maestro Zen Seung
Sahn, quien generalmente ensefia sus grandes ensefianzas Zen:
“Cuando caminas, camina; cuando tienes hambre, come; cuando
estas sentado, sélo siéntate”. Asi que alli estaba él desayunando y
leyendo el periddico. Los estudiantes que lo vieron estaban muy
enojados. “Sabe, usted es el Maestro Zen. Usted nos dijo ‘cuando
comen, sélo coman’, y aqui esta usted comiendo y leyendo. ¢Como
nos explica esto?” El dijo: “Muy simple. Cuando comes y lees, sélo
come y lee”.

El espiritu de esto no es tan complicado. No es hacer algo realmente
falso o diferente sobre eso. Creo que esto viene de Yoda, de la
Guerra de las Galaxias. Otra cosa es recordar el poder del acto de
llegar al presente.

Hace algunas semanas conté la historia de Robert Aitken Roshi que
gueria ir a Japon a estudiar Zen durante la guerra de Corea. Se
consideraba una zona de guerra y no se le permitia ir a nadie.
Cuando él fue a ver al cénsul o embajador, que era un hombre
japonés muy instruido y noble, se le dijo: “Lo lamento, simplemente
no podemos tener visitantes; es tiempo de guerra. El gobierno
norteamericano no lo quiere y el gobierno japonés esta siguiéndolo”.
El embajador le ofrecié té. Era muy amable. Dijo: “éPor qué quiere
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hacer esto? Quiero decir, esta esta guerra que debemos detener”.
Aitken tomd su taza de té, la levantd, y la bebid muy cuidadosa y
silenciosamente, y luego miré al embajador y le dijo: “Tomando una
taza de té detuve la guerra”. Con eso el embajador fue sabio y
comprendid, y le consiguié una visa para que vaya a estudiar a Japon.

Lo que hacemos, si lo hacemos con todo nuestro corazén y todo
nuestro ser, es un modo de devolver el equilibrio al mundo. Todo lo
que tienen que hacer es mirar las noticias o leer Time o Newsweek;
es una locura. Y es una locura porque todo es mente y pensamiento y
moverse en circulos y no estd conectado con el corazén vy la tierra.
Dando una caminata detienes la guerra, tomando una taza de té,
sentandote un poco cada dia, detienes la carrera nuclear porque te
permites estar tranquilo y sentir la tierra y el aire, y luego tus
acciones y tus vibraciones y el efecto que tienes sobre los demas, y
quizas incluso las preocupaciones que tienes politicamente, todo
viene de esa conexion contigo mismo y con la tierra que te rodea.

Tengo un buen amigo que es abogado en la Harvard Law School, un
muy buen abogado. Tiene muchas reuniones. Dijo que realmente
aprendid a trabajar con su respiracién. La comunicacion es bastante
redundante. Probablemente te sintonizas en una de cada diez
oraciones y tienes la mayoria del significado de las cosas. El esta
realmente enamorado. Dice: “Amo mi respiracién. Es mucho mejor
gue lo que sucede en las reuniones”. Asi que puedes usar tu
meditacion en las tiendas de comestibles mientras haces la fila
esperando pagar, o en los atascos de transito. Momentos
maravillosos para meditar.

Recuerdo sentdandome en la cabafia de mi maestro. El se sentaba en
una especie de silla, y la gente se sentaba a su alrededor y él recibia
a las visitas. Yo estaba sentado alli y esperaba por él. Era un dia
realmente caluroso. Normalmente ellos toman café helado un dia de
mucho calor en el trdopico. El café helado es tan bueno, primero
porque es tan fresco y delicioso; y el café Thai es dulce. Y segundo,
como no comes nada mas que una comida por la mafiana, tomar una
gran taza de café negro helado lleno de azlcar es como tres o cuatro
horas de cafeina y estimulo de glucosa antes de que se desgaste. Es
una gran sentada. Era una droga genial para sentarse, no hay duda al
respecto. Era como una especie de calma ecuatorial. “"He barrido mi
cabana, ahora iré, me sentaré y esperaré”. Y en dias calurosos como
ese, si el maestro ve a un monton de gente sentada alrededor, dice:
“Okay, pueden traer café helado para estos pobre monjes
hambrientos”, o algo asi. Entonces no sentdbamos. Yo seguia
pensando cémo iba a volver y meditar. Llegaba a mi cabana, vy
después de haber bebido el café, durante dos o tres horas estaba
muy alerta y despierto, y estoy ahi sentado transpirando y con calor,
y un poco deprimido y sélo esperando, esperando, esperando. El
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debe haberlo sabido, y yo estoy esperando y esperando. Pasan las
horas y se acercan otras personas y yo espero y espero. Pienso:
“Dios, écuando voy a tomar ese café delicioso para que me levante el
animo y pueda meditar realmente?” Espera, espera. Nunca llegd.
Finalmente, se hizo realmente claro después de muchas horas de
espera; espera para meditar. Yo estaba sentado ahi sin hacer nada.
¢éCuando vamos a meditar? “Lo haré cuando vaya a la sentada,
entonces meditaré”. O “lo haré mafana”. De alguna manera es para
recordarnos que es aqui en el presente de lo que estamos hablando.

De algun modo, atencion plena significa regresar a nuestro verdadero
hogar, llegar a descansar en el presente. Ese es nuestro verdadero
hogar. Y nuestro verdadero hogar no esta conectado con el aferrarse,
con nuestras sensaciones, nuestros cuerpos, nuestros pensamientos,
nuestras imagenes o todas las cosas que estdan cambiando - sino que
es la tranquilidad que podemos hallar en ser con los arriba y abajo, la
luz y la oscuridad, y oda esta dualidad que estd cambiando. Con un
corazén abierto, con el vivir de corazén, estar con eso asi como es,
luego decidiendo y recibiendo, si queremos, qué cosas elegir para
responder a eso de un modo sabio o compasivo.

Esto es Don Juan hablando a Carlos Castaneda:

Para mi el mundo es increible porque es misterioso,
asombroso, estupendo, insondable. Mi interés ha sido
convencerte de que debes aprender a hacer que cada acto
cuente en este mundo maravilloso, en este momento
maravilloso, he intentado convencerte. Debes comprender que
vas a estar aqui durante apenas un breve tiempo. De hecho,
demasiado corto para atestiguar todas sus maravillas. Quise
convencerte de que debes aprender a hacer que cada acto
cuente.

El espiritu de conciencia o de atencién plena significa realmente llegar
a nuestra vida, a los sentidos fisicos, a las sensaciones, al
movimiento de la mente, y al corazon, y vivir cada dia desde nuestro
corazén. éQué nos importa? Tomar un interés y un cuidado por la
preciosidad de la tierra. Al final lo que uno descubre es que atencién
plena y amor son lo mismo. Ser consciente, sin aferrarse ni resistirse
ni intentar cambiar -recibir lo que estd aqui- es amarlo; que esas
cosas no estan separadas, que el corazén y la mente van juntos. O
como decia uno de mis maestros: la mente crea el abismo y el
corazon lo cruza. La mente crea distinciones, y venir al presente,
al corazon, resuelve todo eso.

La charla es un recordatorio de algun modo. Permitanme hacerles

algunas preguntas para finalizar. Primero, équé les impide, qué nos
impide a cada uno de nosotros, prestar realmente atencidon en
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nuestra vida, vivir mas plenamente? Soélo piensen sobre esto
mientras pregunto. éQué temor o dificultad de su vida las impide vivir
aqui en el presente? éQué ilusidn o comprension errénea de su vida
les impide vivir aqui en el presente? ¢Qué tendrian que hacer para
lograr que su vida se apoye realmente en el vivir con atenciéon plena?
¢Qué tendrian que cambiar en su vida para permitirse amar mas
plenamente? Y la ultima pregunta es que se pregunten en su corazén
si deberian hacer esos cambios. Vean qué dice. Generalmente es una
buena respuesta.

Ni siquiera la atencion plena, sin embargo, puede ser
agarrada/aferrada. Hay dias en los que van a estar mas atentos y
dias en los que lo estaran menos. Y eso también, como todas las
cosas, viene y va. Lo que pueden hacer es nutrir y encontrar el modo.
Eso es lo que hacemos aqui, juntos. Nos sentamos juntos, a veces
tenemos comentarios y preguntas, a veces me hablo a mi mismo en
voz alta y ustedes participan, una especie de escuchar ese didlogo. Es
un modo de recordarnos que hay algo realmente precioso. La vida
espiritual es bastante simple. No es facil pero es bastante simple.
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CAPITULO 9: OBSTACULOS DE LA VIDA DE HOGAR

He preguntado a los estudiantes antiguos, gente que se ha sentado
en meditacion durante bastante tiempo, con qué clase de cosa
estaban trabajando después de cinco, diez o quince anos de practica.
Dicen: “Estoy trabajando con el temor”, o “estoy trabajando con el
habito y los deseos que surgen una y otra vez”, o “estoy trabajando
con la pereza”, o “con la irritacion”, o la ira; clases comunes de
energia. Lo que escucho incluso de las personas que se han sentado
en meditacion durante largo tiempo es la misma lista de los cinco
obstaculos basicos que son comentados el segundo dia de cada retiro.
Parece que se quedan dando vueltas un tiempo. Asi que me gustaria
verlos en el contexto de gente que ha estado practicando un tiempo y
viviendo su vida, y ver como podemos seguir trabajando con ellos ya
gue parecen ser parte de nuestra vida de familia, por asi decirlo, o de
la familia interna de todos modos.

éComo podemos comprender los obstaculos o las dificultades
tradicionales en la meditacion en nuestra vida diaria? Primero,
es importante comprender, mientras caminas en el sendero de la
practica espiritual, que frecuentemente las debilidades o dificultades
gue encontramos son los lugares que mas nos despiertan. Los lugares
donde parecemos mas exitosos y las mejores cosas son también
frecuentemente los lugares que son la parte mas fuerte de nuestra
auto imagen o “ego” en alguna clase de sentido oriental de la palabra.
Y son los lugares que constituyen nuestras verdaderas dificultades o
vulnerabilidades los que frecuentemente nos permiten crecer de un
modo mas genuino cuando los miramos, cuando trabajamos con ellos.

Habia un trabajo maravilloso que fue escrito hace unos afos por
Seymour y Silvia Boorstein para el Journal of Transpersonal
Psychology, y se llamaba “Los Cinco Obstaculos del Matrimonio”.
Hablaba sobre las dificultades que el Buddha describe en la
meditacion - deseo, inquietud, pereza o sueiio, duda - y describe
los procesos del matrimonio mientras se encuentran exactamente
esas mismas fuerzas. El deseo por algo nuevo o mejor. La irritacién o
la ira, especialmente cuando descubres que esa persona no esta
comportandose del modo que esperabas y planeabas que lo hiciera, y
toda la irritacién y frustracion que viene de eso. El tercer obstaculo
de la pereza o el suefio, descubriendo después de un tiempo que
uno puede volverse complaciente en una relacion. O el opuesto,
la inquietud, la tradicional “picazén del séptimo afo”; después de un
cierto tiempo en una relacién, uno se vuelve inquieto por algo nuevo
o algo diferente. Y la duda “éies esta la persona correcta?”, o “éies
este el modo de vivir?” y las mismas fuerzas que surgen cuando uno
se sienta en meditacion e intenta abrir sus ojos internamente, y el
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corazon y la mente parecen surgir con relacién a la gente que es mas
cercana a nosotros, y todos los demas a distancia.

¢Pueden reconocer eso? ¢(Pueden ver que hay un paralelo entre
sentarse y todo lo demas alrededor? Hay toda clase de historias que
construimos sobre esos estados. “El lo hizo”, y “ella lo hizo”, y “lo
haré”, y “ella deberia”, y demas. Es (til ver que esas historias estan
basadas en clases de mitos que construimos sobre nosotros mismos y
sobre el mundo, identidades que son creadas principalmente por el
pensamiento, y de hecho, las cosas son mucho mas simples que eso.

Esto es de Achaan Chaa:

Tradicionalmente el Octuplo Sendero es ensefiado con ocho
pasos tales como la Comprension Correcta, Habla Correcta,
Concentracion Correcta, y demas. Pero el verdadero Sendero
éctuplo esta dentro de nosotros: dos ojos, dos orejas, dos
fosas nasales, una lengua y el cuerpo. Estas ocho puertas son
la totalidad de nuestro Camino y la mente es quien camina el
Sendero. Si conocen sdOlo estas cosas, y los estados que
surgen con ellas, todo el Dharma esta frente a ustedes.

Todos nosotros tenemos estas historias sobre las experiencias, pero
realmente nuestras experiencias, si queremos vivir mas en el
momento, son mucho mas simples que eso, mucho mas simples que
nuestras historias.

Hablemos un poco de los cinco obstaculos y quizas reflexionemos de
algin modo sobre cdmo surgen, no sélo mientras estamos sentados,
sino todo el resto del tiempo, que es para lo que esta la practica. Te
sientas y practicas para luego vivirlo. Esa es la razén por la que se
llama “practica”.

El deseo es el mas jugoso de ellos. Como dijo Oscar Wilde: “Puedo
resistir cualquier cosa menos la tentacién”. Es el obstaculo en el que
gquedamos atrapados de diferentes modos. Es increible, querer es un
habito muy poderoso. Podemos querer cualquier cosa, y eso cambia
de una cosa a otra. Deseamos una cosa y después deseamos otra. En
los retiros, ya saben, estan los fendmenos de cosas como el
“"Romance Vipassana”, donde las personas estan en silencio y no
se miran entre si, y sblo prestan atencién, y notan alguna forma
interesante o algo alli fuera, y luego sélo se sientan, y subitamente
viene toda la idea, cdmo seria conocer a esa persona, y hablar con
ella, quizas después del retiro salir y meditar juntos, o alguna otra
actividad asi. Y eso sigue, ya saben - matrimonio, hijos. En California
normalmente incluye también el divorcio, si realmente juegan todo el
juego. Y sin tener contacto visual con esa persona, la mente
despliega esta fantasia de cosas que la llenardn mejor que cualquier
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experiencia que haya aqui, con la respiracion, o el cuerpo, o lo que
sea que esté realmente aqui.

Ese mismo movimiento puede ser observado, si miran, todo el tiempo
en nuestra vida. Se lo llama “la Mente de ‘sélo si..,””. Es la mente que
surge en el momento de la experiencia y dice: “si yo soélo tuviera
otra cosa”, "si sblo tuviera una pareja diferente”, o “si sdlo se
comportara de otro modo”, o “si soélo tuviera otro trabajo”, o “si sdélo
tuviera mas tiempo libre”, o mas dinero, o una casa mas en el campo,
0 una casa mas en la ciudad, o “si fuera mas joven”, o mas viejo, o lo
gue sea. Es siempre el mismo estado. Lo observé cuando era monje,
y todo lo que tenia eran unos pocos libros, un cuenco y un manto.
Las posesiones eran realmente minimas. Aun asi, me encontraba
pensando: “si sélo tuviera un manto mas lindo”. No tiene nada que
ver con lo que nos rodea. Es este movimiento dentro, de sentir
como que lo que hay aqui no es suficiente. {Saben de lo que
estoy hablando?

Nasrudin dice:

Nunca le des a nadie algo que te pidan hasta que haya pasado
al menos un dia. Alguien le dijo: “"épor qué no?” Porque la
experiencia muestra que ellos sélo aprecian algo cuando
tienen la oportunidad de dudar si lo tendran o no.

Una de las cosas interesantes cuando empiezas a observar y a
trabajar con el obstaculo del deseo, es ver que lo que lo alivia, lo que
finalmente lo hace feliz a uno acerca de él, no es tanto lo que tienes,
o la persona, o la experiencia que tienes al final - esto es importante,
asi que escuchen - es realmente el hecho de que el estado del
deseo ha terminado. Les daré un ejemplo simple. Supongan que
tienen un deseo por alguna comida que realmente quieren comer.
Puede ser pizza o helado o canelones, ustedes nédmbrenlo, cualquier
cosa que pueda ser. Van y lo consiguen. Hacen todas las cosas.
Suben al auto, van, finalmente lo consiguen, lo tienen en su mano, y
comen el primer trozo de lo que sea. Y normalmente el momento en
gue lo prueban, hay esta gran sensacion de deleite y alivio, y demas,
y parte de ello puede ser porque sabe bien y es placentero, si es
parte de su fantasia - pero lo principal es que, en ese momento,
finalmente el deseo se detiene. éComprenden? Y que una buena parte
del gozo de complacer los deseos no es tanto el tener la cosa, porque
la tienen durante un momentito y luego quieren la siguiente - es
infinito - sino mas bien que hay un momento en que el deseo en
si mismo se detiene. Si miran de cerca en ustedes mismos, si se
permiten mirar, encuentran que el mismo proceso de querer es
doloroso; que el mismo estado de no estar completo o contento o
presente con lo que hay aqui es de lo que se trata el dolor.
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Este es un obstaculo familiar. Hablemos de algunos de los otros, vy
luego hablemos de los modos en que uno podria trabajar con ellos en
su vida. Por supuesto, la primera parte es sélo comenzar a
comprender cdmo operan en nuestra vida.

Los cuatro siguientes son bastante interesantes. Ira, sueno,
inquietud y duda -incluso el deseo esta involucrado en algun
sentido- tiendo a verlos a todos como estados de anulaciéon. Son
realmente estados que surgen para que podamos evitar algo, algun
aspecto de lo que es verdadero en nuestra experiencia. Quizds pueda
explicarlo mientras seguimos.

La ira, que incluye la irritacion, el juicio y el aburrimiento, no querer
lo que esta presente, el temor - todo esto es el movimiento de la ira.
Es un estado muy doloroso, en su mayor parte, si lo miran. El cuerpo
tiene mucha tension, hay calor, hay una quemazon si estan enojados.
Incluso la irritacion tiene en si mucha tensién. Y aun asi lo hacemos
nuevamente en parte por habito. Otra razén por la que lo hacemos es
que nos hace sentir correctos de alguna manera. Saben lo que quiero
decir sobre ser correctos. Es el sentimiento favorito de muchas
personas porque es el sentimiento que mas autentifica el sentido de ti
mismo.

Hace dos semanas cuando estabamos hablando sobre el Perdén
alguien se puso de pie o levantd su mano y dijo algo que fue
realmente poderoso. Dijo: “"Aqui estamos, hirviendo y furiosos y
enojados sobre algo que ha hecho otro, y muy a menudo esa
persona esta afuera yendo a sus propios asuntos y disfrutando
de si mismos”. (Y quién estd sufriendo? Somos nosotros porque no
fue de ese modo, y estamos tan enojados, y deberia haber sido, y
demas. ¢Y quién esta soportando en ese momento? No estoy diciendo
gue no deberian enojarse - pueden estar enojados o guardar rencor;
eres bienvenido a hacer cualquier cosa. S6lo estamos viendo las
leyes y cOmo operan.

Recuerdo que estaba sentado en este monasterio, meditando durante
mucho tiempo, y tuve un ataque de ira sobre algo, que regularmente
tengo, y fui a ver al maestro y le dije lo enojado que estaba sobre
algo. Era en la estacién cdlida y él llevaba unas sandalias tipo
chancletas. Se levantdé y fue hacia la mesa donde estdbamos
sentados y pated la pata de la mesa. Parecia que se hubiera
lastimado. Luego sostuvo su pie y anduvo un momento cojeando.
Luego volvid a sentarse y masajed su pie. Luego me mird y sacudié la
cabeza. Esa fue su respuesta a mi enojo. Simplemente actué lo que
hacemos. Asi como el deseo, donde podemos desear cualquier cosa,
y no importa lo que sea, la fuerza esta alli, y tenemos nuestra comida,
o nuestra relacidon, o nuestro auto, o nuestra vacacidon, o nuestro
tiempo libre, lo que sea, y luego buscamos lo siguiente porque eso es
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tan poderoso. Lo mismo con la ira. Podemos enojarnos con cualquier
cosa, incluyendo las cosas que ya pasaron y sobre las que nada
puede hacerse. Y aun mas, podemos imaginar algo que alguien va a
hacer, y sentarnos alli y enojarnos realmente con lo que podrian
hacer. {¢Se han visto alguna vez haciendo esto?

Proyectamos nuestra rectitud sobre los demas de alguna manera.
Proyectamos nuestro dolor, de eso se trata realmente; de que
estamos en alguna clase de dolor, y lo hacemos la culpa de otra
persona. También hay tanto dolor en el mundo como el que
experimentamos algunas veces, y no queremos tomarlo porque es
tan dificil para nuestros corazones, y nuestra cultura es una cultura
gue no entrena muy bien el corazén humano para tratar con la
medida de dolor que es parte de la vida.

Hoy estuve bastante enojado. De hecho, realmente le estuve gritando
a alguien. No quiero hablar tanto de los detalles. Me senti tan
indignado y tan correcto que fue muy dificil no enojarme. Es
interesante de observar. No es como si la ira fuera algo terrible, o
gue no surgira, o que todos esos otros estados no surgirdn, o que ni
siquiera podria haber una ocasién en que fueran apropiados. Hay
algunas ocasiones para eso, especialmente si puedes permitir que se
muevan a través de ti en vez de almacenarlos como resentimiento y
toda clase de otras cosas, o si los usas de un modo que realmente no
esté intencionado a lastimar a los demas. Esa es otra charla completa
sobre la ira.

Pero aqui estamos, viviendo en un mundo bastante complicado y
ajetreado, y vemos este estado de estar enojados, o de estar
irritados, o de juzgar, surgiendo con mucha frecuencia, y aun asi
somos victimas de eso. Somos nosotros quienes sufren por eso. La
pregunta, cuando llega, es écOmo podemos relacionarnos con
eso? De lo que estamos hablando realmente es del dolor. Si
podemos mirarlo, entonces podemos tocar el mundo y curarlo un
poco. Es muy dificil hacerlo sin curar nuestro propio dolor.

Hablemos sobre la pereza, y lo demas. Dije que todas estas cosas
son estados de anulacion. Muy a menudo la ira es realmente una
forma de no sentir el dolor de otro o de lo que es nuestra experiencia.
El juicio y el temor son lo mismo. El adormecimiento es lo mismo.
Adormecerse, el habito de andar inconsciente. {Cuando surge el
adormecimiento? Hay tres causas basicas para esto. Llega cuando
estamos cansados. Esa es la primera. Y es una buena sefal. Te
sientas en meditacién o te encuentras en otros momentos teniendo
sueno, surge por ti; entonces mira y ve cuales son las causas. Ahora,
si es simplemente que has estado trabajando bastante duro y estas
cansado, eso es una cosa. Entonces respetas a tu cuerpo y quizas
tomas un descanso.
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Pero como estamos en California en los 80’, en una cultura occidental,
écuanta gente cuando se siente cansada o con suefio estd viviendo de
un modo en que eso sea realmente una sefal? ¢éCOmo estas viviendo
tu vida, cuadn ocupada estd, cuan llena; dénde estamos yendo que la
llenamos tanto? éTiene sentido para alguno de ustedes? Entonces es
una sefal. Es una sefal incluso aunque sea simple cansancio. Veamos
a qué paso vamos, o veamos cuanto llenamos nuestra vida, y qué
podriamos estar evitando de algun modo al hacerlo.

Una parte de la somnolencia es simplemente que estamos cansados.
La segunda es que no estamos acostumbrados a la quietud, que
nuestra cultura se mueve tan rapido y vamos a ese ritmo. Entonces
cuando es tiempo de detenerse, y te sientas a meditar o caminas por
afuera, o vas a tu casa y te quitas los zapatos, comienzas a pensar:
“Quizas podria meditar. No, estoy demasiado cansado para eso”. La
forma en que lo expreso en los retiros es: cuando comenzamos a
tranquilizarnos, hay una vocecita alli que dice: “Oh, esta tranquilo,
debe ser hora de ir a dormir”, porque es uno de los pocos momentos
en que paramos. Es una respuesta en nosotros, cuando comenzamos
a quedarnos tranquilos o quietos o concentrados. Y a veces llega el
temor: Oh, esto estd demasiado tranquilo, éque haré con esto? Esta
demasiado vacio, no hay actividad suficiente para saber quién soy”,
porgue nos definimos a nosotros mismos por nuestras actividades.

La tercera razén por la que surge la somnolencia es que es una
especie de resistencia. Notaran que se vuelven perezosos o
somnolientos en ciertos momentos de su vida espiritual no porque
estén demasiado cansados o no porque estdan demasiado tranquilos. Y
ese es un estado poco familiar con el que necesitan trabajar,
aprender a abrirse nuevamente como un nifo; pero como hay algun
dolor, tristeza, pena, dificultad o conflicto, es un poco dificil de sentir,
es mas facil simplemente estar somnoliento sobre eso. ¢Alguien ha
notado que eso sucede en su vida, o con qué frecuencia ocurre?

Nuestra cultura es increible. No sdlo nuestra cultura, es mundial. Hay
diez millones de drogadictos, 20 millones de alcohdlicos, y 50
millones de personas que estan cerca de esos drogadictos o
alcohdlicos - y sus familias o sistemas, que estan tocados realmente
de forma penosa por eso; profundamente asi. Y mas de la mitad de
los accidentes de auto en los que mueren personas y el 80 o 90 por
ciento de los abusos sexuales de menores, y la gran mayoria de los
incendios domésticos, y todas esas cosas, estan relacionadas con las
drogas o el alcohol. Y el nivel de dolor, si comienzas a trabajar con la
gente alrededor de los sistemas familiares de alcohol y drogas, y
demas, es extraordinario. Y aun asi, el propdsito de todo eso, en su
mayor parte, es tapar el dolor. Un amigo mio que trabajé durante
muchos afios en un programa de drogas decia que, hablando en
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general, la cantidad de drogas y alcohol usado es igual a la cantidad
de dolor de una persona, por no ser demasiado simplistas sobre el
tema. Asi que eso es lo que quiero decir con anulacidon; que hay
estados que surgen para nosotros que nos impiden sentir.

La inquietud es diferente. La vibracién, el movimiento, el habito de
nuestra cultura es ser rapidos. La TV, las compras, los viajes, el
teléfono, todas esas cosas, donde nos mantenemos ocupados porque
no sabemos qué hacer. No se nos ensefid mientras creciamos como
nutrirnos en la quietud, como prestar mas atenciéon a la brisa, a las
nubes, a los arboles, a los nifios 0 a la gente que nos rodea, o como
sentarnos simplemente en nuestro porche y balancearnos un poco en
nuestra hamaca y ver pasar las cosas, como solia hacer la gente, en
vez de estar ocupados constantemente con las cosas. Debo confesar
gue soy uno de esos en ese aspecto. Gente de Europa que escuchd
mis charlas Dharma quiso sentarse en un retiro largo y vino a uno de
tres meses. Decian que estaban bastante desilusionados conmigo
porque yo tiendo a moverme bastante rapidamente, y ellos decian
gue yo parecia mas un vendedor de zapatos italiano que un maestro
calmo de meditacién. Y es verdad.

Alguien que ha hecho mucha practica de Vipassana y ha trabajado
con desdérdenes alimentarios, ha titulado uno de sus libros
“Alimentando al corazén hambriento”. Mucha de nuestra
ocupacion de debe a que estamos buscando algo que nos llene. Asi
que comemos, o0 vamos de compras, o0 viajamos, o hablamos por
teléfono, o encendemos la TV de un modo realmente compulsivo a
veces, porque hay algo que queremos, y eso no nos llena realmente.
Esa es la clase de inquietud. La habilidad de sdlo detenerse y ser;
como cuando estds en un atasco de transito donde dices: “Hey, aqui
estoy, en el Puente Golden Gate, podria también sentir la vibracion
del puente y mirar un poco lo que hacen los barcos, en vez de pensar
sobre donde podria estar o sentirme frustrado”. Es estar con lo que
es.

Ha habido una cantidad de peliculas de Australia. Recuerdo una
llamada “La Ultima Ola”, con imagenes de los aborigenes. Una de las
cosas que mas me tocd sobre ellos era cuando los aborigenes se
sentaban, ellos se sentaban. Era como que se sentaban y podrian
haber estado sobre una roca, Ayers Rock o algo asi, y simplemente
se sentaban alli, y podrian haberse sentado todo el dia, toda la noche
y toda la semana. Pero no se ve esto en nuestra cultura; lo que se ve
es esta sensacion de movimiento, casi hasta el punto en donde la
gente no puede sentarse quieta, no puede hacer una pausa, nho
pueden detenerse a causa de lo que sentirian.
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Alguien le pregunté a Nijinsky sobre su danza, cdmo podia bailar de
un modo tan maravilloso, y él dijo que debia haber una cierta calma
en eso. Dijo: Es bastante simple. Meramente salto y hago una pausa.

Qué descripcién, “simplemente salto y pausa”. ¢Podemos aprender a
detenernos un poquito? Quizds eso es de lo que se trata la
meditacién, sbélo detenerse.

Luego el ultimo obstaculo es la duda, la confusion, la tensién, una
especie de imaginar, “écudl deberia ser mi trabajo, como deberia
marchar mi vida espiritual, estoy en la relacidon correcta, estoy en el
lugar correcto, estoy en la parte correcta del pais?” Nosotros los
norteamericanos tenemos la maldicion de elegir. No es algo trivial.
Eso vitaliza y enriquece la cultura y nuestras vidas, pero es algo muy
dificil y no es asi para la mayoria de las culturas. Y normalmente
cuando surge la duda fuertemente, lo hace porque nuestra cabeza,
nuestro aparato pensador, no esta conectado con nuestro corazon.

Si miran el momento donde hay mucha confusién o duda, es porque
hay demasiado pensamiento y no hay mucha conexidon con el corazén,
hacia lo que podriamos hacer basados en nuestros valores mas
profundos.

Otra forma de decirlo es: cuando hay mucha duda, frecuentemente
conectada con ello hay una falta de amor a nosotros mismos o hacia
los demas, hacia el mundo que nos rodea. Si estamos en contacto
con ese amor, nuestros caminos se hacen bastante claros. Recuerdan
la pregunta que hice la noche de la charla sobre el perdéon que
provenia de la tumba de Gandhi a orillas del rio Yamuna en Delhi,
donde la pregunta estaba escrita en piedra:

Piensen en la persona mas pobre que hayan conocido, y luego
antes de actuar pregiuntense si o como este acto sera
beneficioso para esa persona.

La confusion generalmente viene cuando no estamos en contacto con
lo que valoramos realmente en la vida. Y nuevamente, eso requiere
un detenerse, una apertura, una escucha interna.

Estos son los obstaculos. éSon familiares? Ciertamente lo son. Son
nuestros compaferos de viaje. Los vemos una y otra vez en nuestras
sentadas, los vemos una y otra vez en el mundo exterior, en la causa
de la guerra. Cuando estaba enojado habia un impulso muy fuerte en
mi para llamar y registrar una queja e intentar resolver algo. Y luego
siendo encontrado por la agresion era muy facil ver si alguien elegia
ser mi adversario, qué facil es tomar la bandera y decir: “Muy bien,
yo lo haré. Yo soy el hombre. éPor qué no?”, o lo que fuera. Este es
uno de los problemas, si. Pero es mundial - el prejuicio, la codicia, el
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temor y el deseo- estas mismas fuerzas que crean la guerra o que
crean los depdsitos de cereal llenos de comida en un lugar y gente
hambrienta en otro.

La pregunta es: ése puede trabajar con ellos? ¢éPuede uno trabajar
con estas fuerzas? El Lama Yeshe en un fragmento que he leido
sobre su tiempo en el hospital y pasando a través de toda la gran
dificultad con su ataque cardiaco, dijo:

éPuedes aprender el precepto basico de transformar tu
sufrimiento no deseado en el camino de la practica?

Si pueden aprender ese precepto, les servirda en cualquier
circunstancia. ¢Pueden aprender a hacer eso? ¢Puede hacerlo
cualquiera de nosotros? ¢Qué requiere? Algo clave que requiere es fe.
Es tan importante - la fe en el corazén humano, fe en el poder del
despertar. Se le preguntd al Dalai Lama qué era lo mas importante
gue uno puede hacer como maestro del Dharma, qué es lo mas
importante que puedes comunicar, y él dijo: “Fe”. No fe en el Buddha,
o fe en algo que viene de India o de algun sistema antiguo, sino
realmente fe en nuestra propia verdadera naturaleza. Comprender
hasta el fondo esto, no sélo con palabras sino porque sabes que es
verdad que los seres humanos tienen la capacidad de tratar con las
tristezas del mundo y con la adversidad, y que el corazéon es mas
grande que todo eso, y que el poder del despertar es tal que
podemos crecer de cualquiera de ellas. Eso es lo que debemos
descubrir, en nosotros, en nuestra meditacidon, en nuestra familia, en
nuestra vida. Fe, no tanto en el hacer sino en el detenernos, en
escuchar, en no hacer tanto, y permitirnos dejar de evitar las cosas
gue son dificiles, no quedar tan atrapados por las historias de lo que
queremos o lo que no queremos. Todo eso es la mente. La mente
hace eso, es algo asi como su trabajo, le pagas un poquito y ella
simplemente piensa todo el tiempo.

Rilke habla sobre esto muy bellamente en un poema que él llama
“Tengo Fe en las Noches”:

Tu, oscuridad de la que provengo,

De Ila que provienen todas las cosas,

Te amo mas que a todos los fuegos

Que cercan en el mundo,

Porque el fuego hace un circulo de luz para cada uno,
Y entonces nadie de afuera aprende de ti.

Pero la oscuridad empuja en todo,

Las formas y los fuegos, los animales y a mi mismo.
Con qué facilidad ella retne

A los poderes con la gente.
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Es posible que una gran energia se esté moviendo a nuestro
alrededor.
Tengo fe en la noche.

Increible poema, la oscuridad de la que proviene todo.

¢Podemos parar — en nuestra practica, en nuestra vida con nuestra
familia- y comenzar a escuchar, y permitirnos estar un poco mas
vacios, un poco mas silenciosos, mas en contacto con los espacios
entre las palabras, entre los deseos o entre las frustraciones? Hay
algo realmente misterioso que se revela a si mismo tan pronto como
nos detenemos. No lleva mucho tiempo, y quizas hay cierto dolor por
el que uno debe pasar al poner los frenos, si saben a qué me refiero
- cada vez, una y otra vez, también- pero cuando lo haces, entonces
las cosas se vuelven misteriosas nuevamente como es con todos los
ninos.

Walt Withman dijo:

En cuanto a mi, no conozco nada mas que milagros
Cuando estas lo suficientemente quieto.

La fuente de nuestra felicidad no es a través del hacer, es realmente
mucho mas a través de detenerse. éCOmo podemos trabajar con
nuestros obstaculos muy especificamente? Primero, si identificas a los
mas populares de tu propio repertorio personal, eso ayuda mucho. Si
vas a ir al teatro, también podrias saber qué obra dan. He hablado
algunas noches sobre la tipologia de la personalidad Buddhista, que
estda basada en nuestras respuestas que vienen del sentido de
separatividad en si mismo; y las tres raices en la psicologia Buddhista
son el tipo codicioso, el tipo con aversion, y el tipo con ilusion.

Sélo para recordarselos de un modo simple, todos nosotros los
tenemos a los tres. Yo soy un gran ejemplo del tipo codicioso. La
respuesta general es ir a una nueva situacién y ver qué nos gusta de
ella, y ver cdmo podriamos tener mas de ella, qué es lo agradable de
ella o qué apreciamos. Olviden el resto. Ahora, el tipo de aversion -
mi esposa estd mas en esta categoria - es alguien que va a una
situacién y ve qué es lo malo de ella, lo que es una respuesta muy
diferente, lo que estd mal pintado, los colores estan mal, y la gente
se estd comportando mal, y asi en adelante. Y luego el tipo ilusionado
cuya tendencia es ir a una situacidn nueva y no saber qué hacer de
ella, no saber cual es su lugar.

¢Tiene sentido para ustedes? éComprenden estos tipos ya sea de
querer, o de ser criticos o de no saber cudl es su lugar? Hay mucho
mas. Estan las familias Buddhistas, Ratna, Padma, Vajra, todos
estos estilos de los que podria hablar un poquito mas. Lo que es
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interesante es que cada uno de ellos tiene también un lado positivo,
gue trataremos después, cosas que pueden ser transformadas en
nosotros. El punto sobre esto es que comienza a volverse Uutil si
queremos trabajar con los obstaculos en la vida diaria para empezar
a ver cuadles son nuestros modelos. ¢Es nuestra tendencia irritarnos
todo el tiempo, o ir a dormir todo el tiempo, o comer para evitar,
usar el deseo de ese modo, o hay alguna otra tendencia?

Mi maestro Achaan Chaa acostumbraba a ser muy directo en esto.
Era parte de su estilo de ensefianza. El les daba una especie de
sobrenombre a una cantidad de sus monjes y la gente a su alrededor.
Era un poco como Los Siete Enanitos, Sleepy’, Dopey, y cosas asi.
“Este es un monje que estd siempre comiendo. Oh, aqui estd mi
monje, épor qué no lo conocen? Este es Sleepy, siempre que lo visito,
siempre que voy a su cabafa, estd durmiendo” y asi en mas. Lo hacia
con mucho humor.

Deben comenzar a mirar cual es su modo particular de no estar
presentes. La cosa es que no son malos. No deben decir: “Bien, soy
una mala persona”, porque esto es simplemente la naturaleza
de haber nacido con una auto estructura o de haberla
desarrollado en la primera infancia. Lo que es importante es ver
que realmente esta muy viva, y que si puedes comenzar a trabajar
con ella, es interesante. ¢No estas interesado en ti mismo? iAnimo!
iVamos! ¢Por qué no mirar los modelos que estamos usando al
relacionarnos con las cosas? Es realmente jugoso y puede ser
transformado.

Lo primero es ver cudles son los modelos populares en uno mismo.
Asi que les pregunto esto para ustedes mismos: écudles son los que
usan? Luego lo segundo, después de reconocer eso, que los ayuda a
mantenerse viendo esos modelos, es comenzar a identificar
cuidadosamente el estado o la experiencia mientras surge en el
momento, o tan cerca del momento como puedan - el deseo o el
temor o la duda. Y un poquito después dicen: “Oh, aqui estoy en eso”,
y lo identifican por medio de reconocerlo. Es muy Uutil usar una
etiqueta, “temor, temor”, o “deseo” o “querer” - sélo darle su nombre
de un modo neutral. Realmente ven la fuerza como una oportunidad
de aprender. “Bien, he tenido 29 afos, o 48 afios de esto siendo
principalmente mi modelo. Déjenme verlo realmente. ¢Cudn
frecuentemente viene? ¢Qué situaciones lo hacen surgir? éCoOmo se
siente en el cuerpo? ¢{Qué me esta sucediendo en ese momento?
¢Cédmo es la experiencia?”

Asi que lo segundo es identificarlos, lo mejor que puedan, sin juzgar.
Es dificil porque tendemos a decir esto es malo, es malo estar irritado,

7 En inglés: dormilén.
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tener temor, o estar enojado, o es malo estar queriendo y deseando.
Si queremos aprender de ellos, la clave es estar atentos, es decir,
verlos y observarlos como si estuvieran estudiando a otra persona.
Digan: “Mmm, esto es una fuerza interesante. éCOmo esta
operando?” También es importante ver que se los puede trabajar.
Cuando los identifican o los etiquetan, cambia de ser abrumador a
“Oh, esto es solo la noche del alma”. Es dificil, pero saben cémo
llamarlo. O en sus relaciones, en lugar de decir, "Oh, esto no esta
marchando bien, deberia buscar otra pareja”, podria ser “Oh, esto es
sblo el estado de duda o inquietud. Veamos si puedo verlo en mi
mismo”.

Luego la tercera parte es hacernos amigos de eso, recibirlo
realmente con tu corazén asi como con tu atencidén, porque si te
disgusta, aun de un modo sutil en tu corazén, cuando dices “deseo,
deseo, deseo”, o “aversidn” o lo que sea, no se va ir ni va a cambiar.
Ni siquiera vas a aprender mucho de ello porque aun estas en
combate con eso. Cuando mas luches con los dolores o las
experiencias, verdaderamente se vuelven mas reales por dentro.

Lo cuarto es observar cdmo cambia - cuanto mas cuidadosamente,
mejor. Quizas deberias estudiar uno por semana. Elige uno y observa
como se siente en el cuerpo. éCudnto dura una vez que lo etiquetas?
¢Cuantas etiquetas dura? éQué lo activa para que surja? ¢éQué estado
lo sigue normalmente? {Como es cuando estas trabajando con el
deseo y notas “deseo, deseo”, o cualquier cosa que pueda ser? ¢(En
gué momento se detiene? Sigo pensando en ese chiste que estaba en
la revista Mad: Alfred E. Newman estaba frente al pizarrdn,
escribiendo, iba por la centésima vez, y decia: “Cesacion del deseo,
cesacion del deseo, cesacion del deseo”. Era su asignatura de ese dia.
Miren y vean si estan examinando el temor, el deseo o lo que sea,
vean como se siente, y vean si pueden notar el momento en que
cambia. Momento muy interesante, porque en ese momento
comienzan a comprender no soélo su impermanencia, sino también
que es muy impersonal, llega segun cierta historia de fuerzas. No
dura mucho a menos que sigamos contando la historia una y otra vez.

Pueden practicar con los pequenos obstaculos. Puedes practicar con
el fastidio con tu esposa o tu pareja. Practica observando cuando te
sientes correcto. Sélo practica observar ese pequeiio impulso que
dice “soy correcto”. Es uno muy interesante. O practica
cuidadosamente con ciertos deseos que surgen y que conoces, eso0S
son de los que te gustaria aprender, y ve cdmo es cuando surgen.

Primero es mirar los modelos clave y reconocer el territorio por ti
mismo. Lo segundo es identificar la experiencia en el momento. Lo
tercero es tocarlo con tu corazén asi como verlo y etiquetarlo,
realmente dejarlo y no condenarlo tanto. Lo cuarto es notar como
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cambia, notar su proceso, comienzo y fin, lo que viene antes y
después. Toma pequeifas cosas para trabajar; practica con las faciles.

Lo siguiente - y esta es la clave realmente- es ver si puedes
descubrir u observar de qué te esconde, de qué te distrae, qué es lo
que tapa, cual es el temor. Cuando dije que estas son formas de
anulacién, si te permites sentir el deseo, o el temor, el aburrimiento,
la duda, la inquietud, y los observas, ve si puedes escuchar dentro de
ti un poco mas profundamente, o incluso a un nivel celular de alguna
manera, y ve qué es de lo que te estas retirando, de lo que te
escapas. Algo de esto es escaparse de “simplemente demasiado”,
como dice Achaan Chaa: "“Siempre estamos en guerra
intentando hacer de la vida mas de lo que es, hacerla mas
grande, o mas enorme, o mas feliz, o mas triste, o mas larga, o
mas corta, o mas luminosa o mas oscura”.

Nos escapamos del hambre, de la soledad, de la pena, de los asuntos
inconclusos, del dolor en nuestro corazén, o del hecho de que no
hemos estado siendo intimos en nuestras relaciones por momentos, y
de que es dificil de reconocer, asi que nos distraemos, o nos
escapamos de los dolores que estan inconclusos en el pasado donde
no hemos perdonado, de la insensatez, o nos escapamos del temor
de que las cosas estan sin control. iLo estdn! O nos escapamos del
espacio; se aquieta y todo el sentido de uno mismo que esta formado
por la ocupacién comienza a irse, y eso da miedo, asi que nos
distraemos.

No es sdlo observar el obstaculo o el estado, sino también escuchar
mas profundamente y ver qué experimentarias si te permitieras estar
simplemente alli. {Qué podrias estar evitando? Es un poquito como
pasar a través de una capa de hielo, que es doloroso, si quieres ir al
agua y explorar sus profundidades. Hay toda clase de cosas increibles.
Pero debes dejar de patinar, y entonces hay un momento donde dices:
“Op, creo que voy a romper el hielo”, y lo haces. Estd bien parar y
sentir lo que esta realmente presente. Esta es una gran parte de la
practica, abrir tu cuerpo, usar tu respiracion, tu atencién, y tu
corazon, y sentir qué hay aqui, y dejar de moverte; llegar a
descansar en el momento. Aqui es donde se hace muy delicado. Se
lama “Observar el Movimiento de la Mente”.

Nuevamente cerraré con algo de Achaan Chaa. Habla sobre el
Camino Medio:

Por una parte es como si fueras pateado en un costado por el
deseo, y el otro es la aversion, izquierda y derecha. Alguien
que sigue el Camino Medio dice: "No seré atrapado por el
dolor o el placer. Los dejaré irse a medida que surgen,
aceptando un momento tras otro. Pero es dificil. Es como si
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fuéramos pateados por ambos lados, como el cencerro de una
vaca o como un péndulo golpeados atras y adelante. Estamos
siempre asediados por el placer y el dolor, y entonces
seguimos por respuesta, "'no me gusta. Me gusta”.

Si observas esto, usa como guia a tu corazén. Verds que
cuando el corazon esta en su estado natural, esta desapegado,
esta aceptando. Cuando se agita fuera de lo normal es a causa
de los varios pensamientos e ideas, el proceso de construccion,
de imagenes. Esto es la ilusion.

Aprende a ver este proceso claramente. Cuando la mente esta
agitada fuera de su estado normal, se desvia de este momento
hacia el pasado, hacia el futuro, hacia correcto e incorrecto,
hacia indulgencia y aversion, creando mas ilusion, mas
movimiento.

Bueno y malo surgen sdélo en la mente. Si te mantienes
observando esto, estudiando este topico toda tu vida, te
garantizo que nunca te aburriras.

En otra parte dice:

Sdélo toma asiento en el medio de la habitacion y no te levantes, y
mira las cosas segun vienen y van.

Entonces trabajar con estos estados en la practica de la sentada de
uno, conduciendo en un atasco de transito, en el supermercado, en
su matrimonio, o en sus relaciones intimas, en el lugar de trabajo -
son las mismas fuerzas. Comienza a trabajar identificandolos,
comienza a ver cuales son tus modelos comunes, quizds echa un
vistazo y mira lo que estas evitando, teniéndolos alli, y ve si puedes
llevar tu corazén a ellos también, porque en su mayor parte surgen
de algun lugar de dolor. Si podemos abrirnos y suavizarnos hacia
ellos, en cierto modo ablandarnos, hay un lugar mucho mas profundo
de bienestar que es nuestra naturaleza de Buddha, ese es nuestro
derecho de nacimiento, y esta alli para cualquiera que se detenga.

Esto es de Emily Dickinson:

Cuando mucho, en los bosques como una muchachita,
Se me dijo que la serpiente me morderia,

Que podria cortar una flor venenosa,

O un hongo, o que los duendes me secuestrarian.
Pero avancé y no encontré nada mas que angeles.

Creo que la segunda mitad esperara hasta otra noche. Tenemos
algunos momentos de pensamientos, preguntas, comentarios. Y en la
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segunda mitad tomaré mas tiempo porque me gustaria escuchar de
ustedes sobre obstaculos comunes que descubren en su vida
cotidiana y como han aprendido a verlos o a trabajar con ellos.

PUBLICO: Una pregunta sobre la depresion. He leido que la
depresidon puede ser manifestada como ira vuelta hacia adentro.
¢Algln comentario sobre eso, considerando a la ira como uno de los
obstaculos?

JACK: ¢Esto es particularmente para ti?
PUBLICO: Si.

JACK: ¢(Entonces a veces experimentas depresidn y te preguntas
como se relaciona con la ira? ¢Es eso?

PUBLICO: (Qué estd pasando?

JACK: Es el caso frecuentemente, aunque no siempre, que la
depresion es una cubierta para la ira; que uno ha tenido alguna
circunstancia en la vida que primero trajo mucho dolor, y luego la
respuesta a ese dolor es la ira. Si eso no es expresado por la gente,
la energia que mantiene sepultada a esa ira es tan fuerte como la
misma ira, y eso encierra una gran cantidad de energia, y luego uno
puede sentirse atemorizado, deprimido, careciente de cualquier
sentido de fuerza personal. Asi que frecuentemente, aunque no
siempre, al trabajar con la depresion, podrias mirar para ver donde te
has separado realmente de tus verdaderos sentimientos o de tu
verdadera relacion interna con las cosas que te rodean. Eso no es
sblo la causa de la depresién, y es importante ver que el proceso que
estamos comentando es un muy personal; que no hay alguna formula
universal. Para otros podria ser la pérdida y podria haber un poco de
ira, pero podria haber algun otro sentido de pérdida o pena,
posiblemente también otras razones. Asi que es mas una indagacion.
Lo que podrias hacer es ver en qué momento del dia se hace mas
fuerte, o en qué circunstancias, y entonces detenerte y sentarte. Di:
“Muy bien, voy a sentir esto”, y ve qué imagenes vienen, donde lo
sientes en el cuerpo, qué imagenes podrian surgir.

¢Cuando estas deprimido lo sientes en el cuerpo?
PUBLICO: Si. Luego se vuelve somnolencia.

JACK: Asi que te adormeces. Entonces esa es una funcion. élLo
sientes en algun lugar en particular?

PUBLICO: En todas partes.
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JACK: Asi que entonces podrias sentarte con eso y sentir la
somnolencia y ver qué hay debajo, qué apareceria si no estuvieras
somnoliento. Sdlo presta cuidadosa atencion. Si realmente quieres ir
mas alld, fijate si puedes sentir la sensacién mas fuerte en tu cuerpo,
y luego deja que surja una imagen, cualquier imagen que quiera
surgir, de eso que puede mostrarte un cuadro de lo que es realmente
el conflicto interno.

Es una buena pregunta.

PUBLICO: Lo que seria una discusion interesante una de estas
noches es hablar de cuando estamos felices. Parece que esto nos
apartara del trabajo interno. Quiero decir, a mi.

JACK: {Qué te aparta?

PUBLICO: La felicidad. Cuando me siento muy feliz y las cosas estan
yendo bien, algunas cosas estan yendo bien, es como: “Bien, podria
no tener tiempo para ir a la meditacion”.

JACK: Me encantaria hablar sobre la felicidad una noche de estas. Lo
veo mas amplio que eso. Es un muy buen punto, que a veces la
felicidad puede llevarnos a una especie complacencia. Sin embargo,
hay otras clases de felicidad que son muy genuinas y realmente
nutritivas para nuestra vida espiritual, que tratar sobre ellas nos daria
la fuerza para sobrellevar las dificultades. Asi que es un espectro
completo, y puede haber grandes gozos que vienen de nuestra
practica espiritual también. Viendo la capa de cosas que hemos
evitado, hay un nivel muy profundo de gozo que puede venir. Es un
buen tdpico para hablar.

PUBLICO: Una de las cosas que me hacen mal, ustedes enumérenlas,
yo las conozco a todas, es que es como si estuviera prestando
atencion.

JACK: La gente las tiene a todas. Todas ellas son fuerzas comunes
que operan en cada uno de nosotros. Puede haber algunas que
tendemos a tener mas que otras, pero todas ellas son los elementos
gue conforman la mente humana normal. Asi que no es tanto una
pregunta sobre cual tenemos o no tenemos. Algunas personas las
tienen todas al mismo tiempo, lo que se llama "“Ataque de
Obstaculos Multiples”. Lo que es importante en meditacidon no es
cual sea la experiencia, sino cual es nuestra relacidon con ella mientras
surge. Entonces cuando vamos a ver cuales son nuestras diez
canciones favoritas, y las populares para nosotros, luego también
podemos comenzar a ver si podemos desarrollar una relacidon atenta,
habil o apasionada que nos lleve a la libertad con relacion a eso.
Puede ser que todos nosotros tengamos que trabajar desde debajo de
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la lista o desde arriba, dependiendo de donde quieras comenzar. Creo
que es verdad.

Hemos comenzado a ver lo que Ilos Buddhistas Ilaman
tradicionalmente “obstaculos” o energia dificiles que surgen en la
mente y en la vida de uno como parte de la practica de meditacion,
particularmente como personas que viven en familia, y como
podriamos verlos, tratar con ellos, y trabajar con ellos.

Quiero leer un pasaje de un articulo de una mujer llamada Portia
Nelson. Se llama “Autobiografia en Cinco Capitulos”.

Capitulo Uno:

Camino por la calle. Hay un hoyo profundo en la vereda.

Caigo en él. Estoy perdida. Estoy desesperada. No es mi culpa.
Lleva una eternidad encontrar una salida.

Capitulo Dos:

Camino por la misma calle. Hay un hoyo profundo en la vereda.
Finjo que no lo veo. Caigo nuevamente. No puedo creer estar
en el mismo lugar, pero no es mi culpa.

Aun tomara un largo tiempo salir.

Capitulo Tres:

Camino por la misma calle. Hay un hoyo profundo en la vereda.
Veo que esta alli. Caigo en él. Es un habito. Pero mis ojos

Estan abiertos. Sé donde estoy. Es mi culpa y salgo
inmediatamente.

Capitulo Cuatro:
Camino por la misma calle. Hay un hoyo profundo en la vereda.
Lo rodeo.

Capitulo Cinco:
Intento caminar por una calle distinta.

De alglun modo habla muy directamente a nuestra experiencia
humana que no es que uno ve y aprende inmediatamente, sino que
en algun sentido nuestra practica espiritual y nuestra vida de
crecimiento en general es un proceso de cometer errores y de
confrontar a nuestros demonios, y frecuentemente ver los mismos
modelos y dificultades. Esas son las fuerzas que el Gran Padre del
Desierto cristiano, Maestro Evagrio, describid atacando a las
personas que iban al desierto de Egipto a meditar en el siglo II de la
era cristiana. Alli hablaban sobre ellos en forma de demonios. Eran
asaltados por los demonios del deseo, queriendo regresar a
Alejandria a comer pizza, o lo que fuera que sirvieran en Alejandria
en esa época, o queriendo una cama mullida, o por los demonios de
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la aversion y la frustracion porque hacia demasiado calor o
demasiado frio, o por lo que hoy llamamos el demonio del mediodia,
gue es el demonio de la somnolencia que irrumpe a la mitad del dia,
para llevarlos a la inconciencia. O si te liberas de todos ellos, el
demonio del orgullo que vendria recién después de que tuvieras éxito
en derrotar a los otros demonios, a decir “éves qué bueno soy? Me
liberé del deseo, la frustracién y la ira, y realmente soy un buen
meditador”.

Por supuesto, lo que uno descubre es que lo que estaba disponible y
de hecho era parte de la meditacién en el siglo II en Egipto, o en la
antigua India, o en China, son exactamente las mismas fuerzas, los
mismos demonios que uno encuentra aqui, en nuestra vida, en
nuestro trabajo, en nuestra familia. Como mencioné, habia un escrito
gue articulaba esto muy bien, que describe los obstaculos
tradicionales del deseo, la ira, el juicio, la inquietud, la somnolencia,
la pereza y la duda en términos del matrimonio. De hecho,
relacionandolos con cualquier cosa, ya sea nuestra meditacion,
nuestro trabajo, nuestra vida financiera, los mismos estados de la
mente tendran la tendencia de surgir.

Lo que es importante de comprender es que esos mismos estados
son el lugar de la practica. La duda, el temor, la dificultad, la ira, que
surgen en nuestra vida, son lo que hace jugosa a la practica. Si
pudieran solo sentarse y estar apacibles y levantarse, su meditacién
no los llevaria muy lejos en términos de abrir el corazén a la
compasiéon muy profunda, o en términos de algunos centramientos
internos, una capacidad de relacionarse con el nacimiento y la muerte
- y todos los cambios que son inevitables en la vida - con sabiduria,
con profunda comprension.

En la tradicién Buddhista hay una cantidad de estrategias diferentes
para tratar con estos obstaculos o dificultades. Una imagen que es
empleada es la de estos obstaculos o dificultades como si fueran un
arbol venenoso. Una estrategia es que ustedes vayan y encuentren el
arbol venenoso y lo derriben; lo cortan e intentan liberarse de él.
Hablaremos sobre el trabajo con esta estrategia. Una segunda
estrategia es simplemente poner un cartel cerca del arbol que diga
“Este es un arbol venenoso. No coma sus frutos ni sus hojas”, y en
vez de matarlo, tomar sombra bajo el arbol, y disfrutarlo por los
valores que tiene, tener alguna relacién amistosa con él en vez de
una relacion basada en el temor. La tercera estrategia, y la mas
interesante, es la persona que avanza y dice “Oh, un arbol venenoso
de esta clase, justo que habia estado buscando. Estos frutos hacen la
mejor medicina para curar una cantidad de enfermedades, incluyendo
la enfermedad de la codicia, el temor, el deseo, la ira y la duda”.
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Es la persona que toma las mismas energias que son dificiles vy
aprende a trabajar con ellas o a destilarlas en su propio cuerpo y
corazon hasta que llega algo mas valioso. La frase que usaba
Chogyam Trungpa Rinpoche era: “Estas dificultades son el abono
para Bodhi, abono para la iluminacion o el despertar”. La mas
famosa biégrafa de Sigmund Freud, Lou Andre Salome, en una
parte de la introduccién escribié una afirmacion - esto es una
parafrasis, no la tenia para buscarla, pero basicamente la recuerdo -.
Cuando vemos la vida de una gran persona, mas que condenar sus
faltas y debilidades, éno deberiamos estar agradecidos y pasmados
de que semejante luz pudiera brillar a través de ella a su pesar?

Mientras hablabamos antes sobre los obstaculos y las dificultades
encontramos que principalmente a medida surgen estdn basadas en
historias nos contamos a nosotros mismos - él hizo, ella hizo, yo
deseo, si sélo - y a medida que miramos la naturaleza de la mente,
podemos ver cuan narradores de historias somos. Quiero decir, soy
un narrador profesional. En parte, eso es lo que hago. Pero no creo
gue yo sea el Unico narrador en esta sala. Eso sigue una y otra vez
alli dentro.

Las historias hacen un par de cosas. Nos hacen correctos, nos hacen
sentir mejor, justifican, nos hacen sentir mas cémodos, y también
nos ayudan a evitar sentir cosas que no queremos sentir, o a
enfrentar cosas que estan justo aqui frente a nosotros. Estos
obstaculos, en un sentido, son una anulacion de lo que esta
presente en la realidad del momento. Un fildsofo escribid:

Millones de personas que no saben qué hacer consigo mismas
una tarde lluviosa de domingo desean la inmortalidad.

Esta bien tener visiones de paz eterna o de lo que pueda ser el fin de
la practica espiritual de uno, pero de hecho, realmente se trata
mas de enfrentar nuestra vida cada dia, cada hora, y cada
momento.

¢Cémo podemos relacionarnos cuando estas diferentes fuerzas
surgen durante el dia? Aqui hay una cantidad de estrategias con las
gue uno puede trabajar en la meditacion y en su vida diaria. El
primer y principal modo de relacionarnos en términos de habilidad es
identificarnos con el presente y volvernos atentos hacia él, ya se trate
de miedo, juicio, ira o deseo. Si quieren, pueden trabajar con
etiquetas o notas mentales. “temor, temor, juicio, juicio, ira, ira,
irritado, irritado”, no sélo cuando estén sentados en un almohadodn,
sino inténtenlo si estan discutiendo con alguien, o si estan frustrados
con algo, o si se sienten muy confundidos una mafana, noten “okay,
veré esto y lo etiquetaré ‘confuso, confuso y vean cémo es la
experiencia. Prestar atencidn a eso significa que se permitan
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experimentar lo que surge en el cuerpo, en las sensaciones, y en la
mente, en todos ellos. La confusién podria surgir y habra una
sensacion fisica con ella. Surgira y habra cierta sensacion, un estado
de ser confuso. Habra una cualidad de placentero o desagradable. En
la mayoria de los casos probablemente serda desagradable. Podria
haber también una aversiéon o juicio, “no deberia estar confundido,
desearia que esto se fuera”. Si intentan hacer que se vaya, équé pasa?
¢Alguien lo intentd? Generalmente se hace peor, ya que ademas le
agregas mas juicio, “no deberia estar confundido, no deberia estar
juzgando, realmente no lo estoy haciendo bien, si sélo esto se fuera”,
y subitamente tienes cuatro juicios mas sobre el primero.

Habia una persona en un retiro que vino a verme porque notd en su
mente que en a mayoria de las cosas que hacia ella habia una voz de
juicio. Asi que le pregunté de un modo simple, psicoterapia de 15
segundos, cuales eran los nombres de sus padres. Resulta ser esta
persona y aquella. é{Le recordaba esa voz en su mente a alguna de
estas personas? Podria haber sido otra persona, pero en este caso
sucedid que era su madre. Ella habia crecido en una familia italiana.
Le dije: “Muy bien, cada vez que oigas esa voz diciendo que no estas
haciéndolo bien o que deberias hacer mas, o lo que sea, primero,
cuenta los juicios durante un momento para verlos”. Ella intenté eso
y aun estaba luchando con ellos. Le dije: “Okay, di ‘gracias Ma’, en
cuanto esa voz aparezca, deberias hacer mas, deberias hacerlo mejor,
‘gracias Ma’. Ella dijo: “Eso no es realmente correcto porque yo la
hubiera llamado ‘Mama’, y le hubiera hablado en italiano. Es mas

nr

como ‘grazie Mama'.
Ella escribié esta nota después de un par de dias de intentarlo:

Querido Jack:

El proceso de juicio y decir 'Grazie Mama’ fue muy util e
incluso se hizo divertido. En un punto el proceso de juicio de la
mente parecia ser una red gigante de juicios interconectados.
Una vez que comenzaba a contarlos, habia tantos. Conté
durante dos sentadas alrededor de 220. Muchos de ellos eran
repeticiones. Pero llego a ser divertido un rato después.

Ella también tenia dificultad con la meditacidn caminando. Se aburria
o se frustraba. Asi que le dije: “En vez caminar un poco, da una larga
caminata. Toma una hora y media o dos horas y simplemente camina
hacia delante y hacia atras y muere. Cualquier cosa que aparezca,
s6lo sigue caminando”.

También hice la caminata de una hora y media esta manana.
Fue precedida por una sentada de una hora en espantosa
anticipacion, frustracion, ira hacia ti, e irritacion hacia la
caminata que vendria. La caminata en si misma fue como
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todas las cosas, buena y horrible. Los primeros 15 o 20
minutos realmente entré en ella y pensé, “esto no esta tan
mal”. Luego vino mucha aversion, mayormente impaciencia,
luego furia, luego calma, luego una especie de cosas naturales
psicodélicas, luego orgullo, montones y montones y montones
de orgullo, una y otra vez, el plan de lo que te escribiria en
esta carta, luego mas orgullo, lo hice tan bien, luego de
regreso a mis piernas y pies, y a las sensaciones, luego
irritacion, luego “Grazie Mama’”nuevamente. Luego comenzé
todo una vez mas.

Noté que la mayoria de mi inconsciencia ocurria durante el
tiempo entre sentarme y caminar, asi que comprendi que es el
lugar para mi donde enfocarme la proxima vez en mi practica.

De todos modos, después de diez anos de vipassana
esporadico, toco por un momento la mente del principiante.

Grazie.

El primer espiritu de esto, cualquiera sea la cosa con la que estés
tratando, ya sea el temor, el juicio, la ira, la duda o la confusién, es
simplemente comenzar a nombrarlo e identificarlo. Podrias encontrar
que eso se ajusta a tu tendencia natural, como la tendencia natural
de algunas personas de salirse del presente por medio del deseo todo
el tiempo; otros tienen una tendencia por medio del juicio o la
aversién o el disgusto; para otros podria ser a través de la confusion.
Es util simplemente comenzar a ser consciente de cudl es tu habito,
cudl es tu estrategia. Basicamente, es una estrategia para tratar con
lo que es incodmodo. Para ciertas personas cuando es incémodo
vendra el deseo, para otras sera la aversidon, para algunos habra
espacio en blanco y confusién. Comenzar a ser consciente de eso y
notar simplemente lo que hay alli.

Mientras comienzas a ver, como nuestra amiga aqui, ves cuan
sorprendentemente frecuente es, cuantos momentos mentales
gastamos deseando, juzgando, irritados, somnolientos o dudando.
Realmente es mucho. ¢Alguien lo ha notado? Entonces dices: “Oh,
Dios, esto es una tarea imposible. ¢Un poco de atencion para vencer
todo eso?” Pero es realmente universal. Fue verdad en Egipto hace
2000 anos, y fue verdad en India hace 2500 anos con el Buddha, y es
verdad en los monasterios del Monte Athos, es verdad en los templos
Zen de Japdén, y es verdad en Fairfax, San Raphael, Sausalito,
Berkeley. Es lo mismo. Es realmente universal y es sélo parte de lo
que hace la mente.

Hay un libro que he leido sobre los tres afios de edad, que se llama
“Tres afios de edad, éamigo o enemigo?”. Esta escrito por un
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psicdlogo muy conocido, sobre esta etapa en particular. Los nifios de
tres afos tienen mucha agresion y mucho probar los limites, vy
muchos periodos en los cuales retroceden y se vuelven muy
necesitados, y pasan por todas estas cosas. Lo veo en mi caso con mi
hija, no es sbélo que ella hace eso, sino que ella actua alli todas estas
cosas que encuentro en mi mismo. Hay momentos en los que me
encuentro totalmente frustrado con ella y simplemente quiero
arrojarla por la ventana.

Recuerdo que estaba ensefiando en Esalen y habia un grupo
completo de nosotros en una sala grande. Habia alguna conversacién
sobre la vida espiritual. Una de las personas alli tenia a su hijo. Era
uno de dos o tres afios que estaba llorando y haciendo mucho ruido,
muy dificil en ese momento en particular, y finalmente comenzdé a
gemir y gritar. La madre lo levantd y lo sacé de la sala, y hubo esta
especie de “ahh”, un alivio de todos en la sala. Una mujer entre las
varias que tenian hijos, dijo exactamente eso. Dijo: “¢éRecuerdan la
época cuando realmente sélo querian levantarlos y tirarlos por la
ventana, y nos les importaba cuan abajo estaba la calle?” Todos los
gue tenian hijos en la sala rieron porque todos recordaban ese
momento. No es que lo hicieras, imagina, sino que eso viene
simplemente con todo lo demas que surge.

Lo que necesitas hacer es ver que eso es humano y comenzar a verlo
directamente de todos modos, etiquetarlo, reconocerlo. “Bien, alli
estd, alli esta la aversion, alli esta el juicio, alli esta la irritacién, alli
esta la confusidon”, o “alli esta el temor”. Realmente, cuando lo vemos
verdaderamente, el momento en que podemos nombrarlo, es como si
nos volviéramos y lo enfrentdramos en vez de ser atrapados o de
escapar. Decimos: “Oh, yo te conozco”. Quizas es la noche oscura en
lugar de la psicosis, o tal vez es simplemente aburrimiento después
de estar unos afos con una persona. En lugar de decir, “oh, tengo la
relacion incorrecta”, o el matrimonio incorrecto, cuando no lo
enfrentas, parece mas grande y peor, pero cuando giras y realmente
lo ves, no es tan malo como parecia.

Ese es el primer paso. Las cosas se vuelven laborables, cuando
simplemente reconoces qué es esa energia que ha surgido en ese
momento en tu vida, en tu practica. Para trabajar con esas fuerzas,
ademds de nombrarlas y ser conciente de ellas, realmente debes
permitirte tocarlas con tu corazén. No es so6lo nombrarlas, sino de
algln modo es dejarlas entrar, permitirte estar conectado con ellas
desde un lugar de ternura o carifio, hacerte amigo de alguna manera
o al menos no enojarte o juzgar, sea lo que sea.

Si encuentras que alli hay ira, o temor, o deseo, quizas es tu deseo

de comer, y comes una y otra vez, y dices: “Oh, desearia no hacerlo”,
0 quizas es el modo en que tratas a tu cuerpo de alguna otra forma,
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quizas es la relacién con alguien en tu vida, la ves y dices: “Ug, la
odio”. Fijate si puedes reconocer qué es ese estado. Es juicio, es
aversién, es disgusto, es temor, y luego reconociéndolo, envia algo
de amabilidad amorosa, envia algo de metta a eso o abrazalo.
Permite que tu corazén se conecte con eso como si fuera un pobre
perro abandonado o algo asi, que generalmente cuando llega lo
pateas, y en cambio hoy vas a ser bueno hacia él y lo vas a tocar de
alguna manera con mas ternura. Si no podemos dejar que las cosas
entren a nuestro corazén, realmente no nos permitimos crecer y hay
aun mas sensaciéon de aversion o intento de terminar eso o de
liberarnos de eso.

Miralos e identificalos, permitete ser tocado por eso sin empujarlo
hacia fuera, y mientras te abres, nota su naturaleza y luego estudialo
como si fueras un botanico o un bidlogo. Es parte de la naturaleza de
la mente. Es lo que la mente hace. Toda mente duda, toda mente se
inquieta, toda mente se confunde, toda mente juzga. {Hay alguien
gue no tenga todas esas cosas? Ni una sola persona alli atras.

Asi que vean su naturaleza. ¢Cuando comienza? ¢Cudl es el medio?
¢Cuan intenso es? ¢Como es su fin? ¢Hay algo de lo que quieras
aprender? ¢Cudl es el punto mas poderoso de eso? éCémo son las
sensaciones del cuerpo, si quieres aprender a tratar con esta energia
particular? éQué la despierta, cudl es el pensamiento o la imagen que
generalmente llega antes? éCual es la historia que sigue junto a ella?
Alli estas conduciendo y estas molesto por un conductor que hizo algo
por enésima vez. ¢Cudl es la historia que pasa por tu mente? “Los
conductores de California son...” o “la gente que conduce en la ruta
deberia...”, écudl es? Simplemente mira no soélo lo que es el evento
sino cual es la cosa interna que lo despierta. Mira cual es la historia.
Sélo mirala, y luego hazte otra pregunta. éQuién esta haciendo la
historia? Pregunta muy util en ese momento. Es realmente comenzar
a observar el movimiento o la danza de la mente.

Esto es llamado “La Danza Coésmica” o en otras tradiciones,
“La Danza de Shiva” o la Danza de Maya. Las aguas agitadas
del lago aparecen para hacer la danza de la luna.

Es nuestro propio narrador de historias quien hace que las cosas se
muevan. Presta atencién y observa su comienzo, su fin, su naturaleza,
como se siente en el cuerpo, si es doloroso, si es placentero. Si
quieres aprender, si tienes algun obstaculo o dificultad en tu vida del
que quieres aprender, estudia particularmente el momento en que
simplemente termina. Supongamos que es el deseo. Tomaremos uno
simple. Tienes un deseo de algo que quieres comer. Quizas tienes un
deseo de chocolate, y decides salir y comprar una extraordinaria torta
de chocolate suizo, o lo que sea, y fantaseas e imaginas, y finalmente
llegas a ese lugar que se especializa en la comida para la gente como
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tu. Ellos saben que estas llegando y ponen todos los extras sobre el
mostrador, y alli estd. En vez de simplemente ir por la torta, esta vez
vas a mirar. Sientes en deseo en el cuerpo, observas la salivacion en
la boca, imaginas las formas y la satisfaccidon. Realmente te permites
mirarlo y sentirlo. Es tenso. En ese mismo deseo, hay cierta cantidad
de tensién y dolor. Estd bien, vas a tener la satisfaccién. Subes a tu
auto, vas a la mejor pasteleria y compras eso. Ni siquiera la llevas a
tu auto. Te sientas a la mesa, comes tu primer bocado, y luego
subitamente estd este cambio total que ocurre en tu cuerpo. Desde
este lugar de tensidon, todo eso simplemente se relaja y se suaviza.
Ese chocolate toca tu lengua y se derrite un poco en tu boca, sabe
delicioso, es realmente bueno. En ese punto, casi no importa si
comes algo mas que eso. Probablemente eso es justo lo suficiente. Si
observas, el deseo se mueve hasta ese momento y luego cesa. é{Por
gué es esto? ¢Alguien tiene una respuesta? Porque la gran felicidad
no es soélo el placer, aunque haya placer y venga de la sensacién de
deleite, una cierta felicidad, pero la gran felicidad viene porque el
deseo termina.

Si quieren aprender algo realmente muy poderoso sobre la mente o
sobre las energias particulares que surgen en su vida, ya sea en
relacion con la comida, con la gente, con el amor, el trabajo, vean
eso y descubran qué sucede en el momento en su mente cuando la
ira, la confusién, y la duda terminan en ciertos momentos, es un
lugar muy, muy interesante para estudiar. Alli es donde aprenden
mucho sobre su naturaleza.

Eso no ocurre facilmente. Lo que sea, requiere practica. ¢Cuantas
veces han surgido esos estados en su vida? Incontables, increible
cantidad de veces. Asi que practiquen. Quizas comiencen con las
pequefias cosas. {Recuerdan esa cita de William Blake?

Si uno va a hacer el bien,

Debe hacerse en las minimas particularidades.
El bien general es la excusa del hipocrita,

El canalla y el lisonjero.

Para hacer cualquier cosa bien, debe ser hecha aqui inmediatamente,
en este momento, en lugar de hacerla con algun ideal - “me liberaré
de esto”, o “cambiaré el mundo”. ¢éComo lo relacionamos realmente
con nuestra familia, con la gente préxima a nosotros, con nuestros
compaferos de trabajo, con la gente que nos encontramos a lo largo
del dia, o con las circunstancias inmediatas de la vida? Me arrepiento
de decir esto sobre el Sr. Blake, pero también tengo una cita de
Catherine, su esposa, a quien se le preguntd por William,
particularmente sobre la calidad de su compania. Ella respondio:
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Me arrepiento de decir que tengo muy poca compainia del Sr.
Blake. El esta siempre ocupado en el paraiso.

Alguien que conozco, cuyo nombre no diré, decia:

Si realmente quieres saber sobre un maestro, un Maestro Zen
u otro, habla con su esposa.

Realmente, ella era una mujer. Ella dijo: “habla con su esposa”,
pero hay una cantidad de maestras Zen. Alli es donde realmente
aprendes de ti mismo, y donde también aprendes sobre lo que
significa ser libre. No esta en la teoria, sino en el ir al grano, en las
pequefas cosas. En el transito, como dije, cuando alguien se te cruza
o hace alguna idiotez que sélo podria hacer un ser humano, y lo
hacen, es el lugar donde aprendes. Tienes esa discusion con tu
amante o tu pareja. Quizas llegas a casa y sabes que quieres discutir.
¢Has visto alguna vez a ese? Si ves eso, hay un deseo de hacer
contacto, pero no muy cerca. Es una especie de modo seguro de
hacer una conexién y aun mantener algo de distancia al mismo
tiempo, o tal vez de descargar algo porque estds enojado con otra
persona, o alguna otra razon. Estos son lugares muy interesantes
para aprender sobre nuestra mente, para aprender cémo funcionan
las cosas.

El deseo de estar en lo correcto, podrias simplemente escuchar esa
voz. No sé si alguno de ustedes la tiene. A mi me encanta estar en lo
correcto, se siente tan bien. ¢Saben a qué me refiero? Notan que
llega esa voz, y sienten su cualidad, como es en el cuerpo, qué le
hace en ese momento a la relacidn, y cual es el sentido de yo que se
construye alrededor de esa historia de que yo estoy en lo correcto y
otra persona no lo esta. Véanlo.

No es algo nuevo, éverdad? No hay nada nuevo en la charla de esta
noche. Realmente son cosas viejas. Aqui estd otra vez. Es la
naturaleza de la mente, y estamos aprendiendo a relacionarnos con
la mente de un modo amistoso, compasivo y sabio, no a golpearla o a
liberarnos de ella. La necesitas para ciertas cosas, como planear
algunas cosas aqui y alld, escritas de vez en cuando. Tiene su lugar.

Lo que es interesante es observar mientras comienzas a permitirte
ver esas energias y no soélo actuarlas habitualmente. Podrias
simplemente elegir una para la semana préxima o las dos proximas
semanas. Elige un obstaculo o dificultad en tu vida y estudiala.
Quizas podamos tener un pequefio trabajo de laboratorio de botanica
aqui. Al final de un par de semanas podriamos tener una reunion y
compartiremos. Tendremos un tiempito y la gente puede compartir el
obstaculo en particular que eligieron y qué aprendieron sobre eso
mientras lo observaban.
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Mientras miras también descubres que cada uno tiene un lado
hermoso. ¢No es interesante, que cada uno tiene una energia
creativa encerrada? Por ejemplo, los tibetanos hablan sobre esas
fuerzas de la codicia, ira e ignorancia en términos de familias de
Buddha o tipos de personalidad energética - arquetipos si quieren-.
La energia padma, que es la de la codicia y la seduccién, cuando
aprende a trabajar con ella y no queda atrapado en ella tan
personalmente, se convierte en cambio en una creatividad increible y
en un hermoso sentido de estética y belleza que no esta orientado a
la manipulacién o al aferrarse, sino que puede ser parte de algo
creativo y util. O el tipo vajra de la mente, que en su aspecto
negativo o dificil es descrito como frio, duro, sensato, y viendo lo que
esta mal con todo, cuando uno aprende a trabajar con esa energia, a
abrirla, a no tener tanto miedo; y aprende como usarla habilmente,
se transforma en lo que se llama “sabiduria discriminativa”. En lugar
de ser algo que estd socavando, es la claridad de la mente para ver
exactamente qué estd pasando y para saber como relacionarse
sabiamente con eso. Es descrita como la espada que corta toda
ilusién y todo sinsentido. Del mismo modo, el tipo de familia de
Buddha que esta asociado con la ignorancia y con la separacion, con
el no estar tan presentes, evitando las cosas, cuando uno aprende a
trabajar con esa energia y la acepta sin quedar atrapado en la
historia, se mueve hacia un lugar de gran paz, de espaciosidad, de
una especie de cualidad de espejo, que puede recibir todo del mundo
sin luchar contra ello.

¢Qué pasa si estas cosas son fuertes, qué pasa si el deseo, el temor,
la ira, el juicio y lo demas, son muy fuertes, y es realmente muy
dificil prestar atencién, como puedes trabajar con ellos? Hay cinco
estrategias tradicionales que son enumeradas como formas para
trabajar con ellos.

La primera estrategia es llamada, “dejar ir”. Eso surge, lo ves, y
simplemente lo dejas ir. Es terrible si puedes hacerlo. El asunto es
que no es tan facil de hacer. También hay un peligro en este dejar ir
el juicio, o el deseo, o el temor, o lo que sea, frecuentemente se da
vuelta un poco en nuestra mente hasta que se vuelve “no veo la hora
de dejar ir esto”, es decir, “no veo la hora de liberarme de esto”. Se
convierte en una aversion. “No me gusta eso”. Una frase mejor para
esto seria “que asi sea®”, mejor que “dejar ir”, es mas la cualidad
de “que asi sea”. Estar atentos y simplemente verlo, ver que “eso es
mio” y dejarlo en el corazén antes que resistirlo.

8 En inglés “let it be”, que se ha traducido muchas veces erréneamente como “dejar ser”, pero cuyo
sentido es “que asi sea”. La frase en inglés juega con “let it”; alternando “let it go” con “let it be”.
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Lo que es interesante si permites que las cosas sean, primero, es que
ellas vienen y van por su cuenta. Es bastante terrible si las observas.
Hacen todo por si mismas. Segundo, si prestas atencidén y realmente
permites que las cosas sean y permites que entren, lo que ves no es
tanto la codicia, la ira, la ignorancia, el deseo o la inquietud. Incluso
estas cosas, aunque son profundas, son mas superficiales o estan en
un nivel medio, y debajo de lo que tocas cuando ellas surgen esta el
dolor, la vaciedad, la soledad, el temor, algo de pena o tristeza, o
alguna clase de contraccion. Todas esas cosas surgen como una
estrategia para no sentir algo.

Cuando les permites ser, es no sélo permitir que ese estado exista,
sino realmente abrirte a sentir lo que estd presente, y a suavizar tu
corazon lo suficiente de modo que puedas llegar al fondo de eso,
cualquiera que sea la energia en particular, y eso es lo que comienza
a curarte. Eso es lo que comienza a permitirte trabajar con eso de un
modo diferente. Esa es la primera estrategia. Supongamos que no
funciona, écudles otras se pueden usar?

Hay una segunda. La primera estrategia es como convertir el veneno
en algo valioso, en intuicién. Esa es la estrategia de convertirlo en
una medicina util. Una segunda estrategia es la del equilibrio. Por
ejemplo, si hay una gran cantidad de deseo, puedes reflexionar en la
brevedad de la vida, en la muerte y en la impermanencia, y pensar
“éesto es algo que quiero realmente?” o “éQué me importa realmente?
Si sélo tuviera un mes mas o seis meses mas de vida, équé estaria
gueriendo hacer con mi cuerpo, mi corazéon y mi mente? ¢Como
guerria vivir?”. Muy a menudo esto pone en perspectiva al deseo. El
equilibrio para la duda es la fe, buscar alguna inspiracién. Si hay
confusion y duda, leer algo o hablar con alguien, eso sdlo te recuerda
otra parte de ti que es un opuesto de eso, entonces llegas a un
equilibrio suficiente para observarlo.

El equilibrio para la ira y el juicio - y este es dificil- es el perdén. No
puedes hacerlo muy pronto, pero en algin momento cuando estés
listo. Al comienzo puedes extenderlo quizas un poco, y luego tal vez
un poco mas, con perddn hacia ti y hacia otra persona. Puedes
trabajar con el perdén cuando la ira de demasiado fuerte como para
simplemente observar.

El equilibrio para la somnolencia o la pereza es hacer esas cosas que
levantan la energia.

Esta serie de estrategias, si el suefio es demasiado fuerte, puedes de
alguna manera suavizarlo un poco levantando la energia cuando te
sientes muy somnoliento o perezoso, o trabajando con el perddn
cuando la ira es demasiado fuerte para simplemente observarla.
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La tercera estrategia es la supresion. Muy interesante que esto sea
enumerado aqui. Generalmente se habla de ello como de algo malo.
No quieres suprimir las cosas porque te enferman y simplemente
salen de otro modo. Esto es como el viejo adagio de contar hasta diez
cuando algo es dificil. Simplemente te detienes y cuentas hasta diez.

Les daré un ejemplo mejor. Supongan que son un cirujano y estan en
medio de una discusién con su pareja. Ustedes estan de guardia ese
dia y su beeper suena. Ella hizo algo y tu estas bastante enojado. Es
el momento de ir al hospital. Subes a tu auto y conduces
directamente. Hay alguien acostado en la camilla que necesita una
operacion a corazén abierto. Te lavas, te colocas los guantes, y estas
por hacer la operacién. No es un muy buen lugar para mascullar y
pensar sobre esa discusidon e intentar terminarla. Es un lugar muy
bueno para dejarla de lado y simplemente terminar tu tarea de
cirugia y esperar hasta que haya un lugar apropiado, un lugar que
sea el entorno adecuado, donde sea seguro, donde haya el apoyo o el
tiempo para permitirte resolverlo. A veces es una estrategia habil,
cuando algo es muy fuerte, dejarlo de lado, especialmente si quieres
decir “volveré a eso cuando surja una oportunidad mejor o mas
segura después de que termine esta circunstancia”. Requiere
paciencia.

Esta el dejar ser a las cosas y el ser consciente de ellas, eso es lo
primero. Traer algo de equilibrio es lo segundo. La tercera estrategia
es suprimirlas si es necesario o dejarlas de lado por un tiempo. La
cuarta es la sublimacién, tomar la energia y transformarla en otra
cosa.

El ejemplo tradicional, si estds muy enojado, es tomar eso y hacer
con ello algo util, ir a cortar la lefla que necesitas para el hogar en
invierno y dejar salir algo de eso de tu sistema, dejarlo ir y también
hacer algo util. Eso es externamente. Internamente puedes trabajar
con eso del mismo modo. Por ejemplo, si hay mucha lujuria o deseo
sexual que es realmente compulsivo, también puedes por medio de
alguna practica mover la energia en tu cuerpo y llevarla de ser algo
sblo sexual hacia tu pecho y corazén en alguna forma que el deseo
aun esté alli pero sea transformado mas en el deseo de ser amado o
de amar, o de conectarte de alguna manera. Es encontrar alguna otra
salida que sea (til.

La ultima de estas categorias es la mas interesante y peligrosa.
Realmente se vuelven mas peligrosas a medida que bajas en la lista,
porque la supresion es peligrosa si no lo arreglas mas tarde, y la
sublimacidén es peligrosa también o puede serlo porque puede ser una
anulacion. La mas peligrosa, pero también la mas interesante, es la
categoria donde lo exageras. Si no lo has aprendido, es “Okay, vamos
a hacerlo; veamoslo”. No quiero decir particularmente si va a ser algo
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dafino para alguien. Hay dos maneras de hacerlo. Primero es
simplemente poner en tu mente la Parte A, donde tomas el deseo o la
ira, lo que sea, y te imaginas llevandolo a su extremo. ¢Qué harias?
éCuan lejos puedes imaginar que lo llevas? En vez de resistirlo, lo
haces a la enésima potencia. El Unico modo en que esto sea una
practica espiritual es si lo haces y prestas atenciéon. Si lo haces y no
estdas muy atento, entonces se estara reforzando y muy pronto iras
tras eso inconscientemente. Puede hacerse muy habilmente. Si tienes
ese deseo o0 esa ira, imagina qué le harias a esa persona. Si tienes un
deseo e imaginas teniéndolo cientos de veces tan elaborado como
pueda ser - mira como es. Alli, has terminado la centésima vez, ¢y
como se siente? Estas en el mismo lugar. éSurge nuevamente?
¢Puedes ver realmente que es interminable si sélo intentas
complacerlo?

La segunda parte, Parte B, es realmente actuarlo, lo que hacemos
todo el tiempo de todos modos. No es nada terrible decir que la
mayoria del tiempo actuamos sobre nuestros deseos, y esta bien.
Aun para aquellos dificiles, sale y sé indulgente con eso, lo que sea,
mira, pero sélo hazlo prestando atencién también, y aprende de ello.
No sélo automaticamente.

La historia que normalmente cuento es esta de Munindra, el maestro
de Joseph Goldstein en India, que tenia este deseo increible por
los dulces indios, particularmente por el gulabjaman. Los
gulabjaman son tan dulces, estan en esa agua dulce y hacen que la
baklava parezca tostadas secas. A él le encantaban. Después de cada
comida iba y comia su gulabjaman. Finalmente, estaba cansado de
este deseo, asi que fue a la ciudad, llevd algo de dinero, y pidid algo
asi como 20 o 30 rupias de gulabjaman, un plato enorme lleno. Se
sentd. No sé cuan lejos fue con eso, pero no creo que haya podido
comer mucho antes de comenzar a sentirse enfermo, y ciertamente
enfermo de gulabjaman. Después de eso él dijo que podia tomarlo o
dejarlo, como diria uno.

Si vas a hacerlo, okay, presta atencion. Al menos aprende de eso.
Como dijo un maestro Zen:

La vida es una serie de errores. La verdadera practica es un
error continuo, uno tras otro de todos modos.

La uUnica diferencia es que prestes atencion asi aprendes de eso.

Espero que puedan escuchar pasando a través de estas estrategias
de dejar ser, de observar, de sentir en el cuerpo, de notar que de
donde salen los obstaculos es de la soledad, del temor, de la
contraccién; o de sublimarlos o transformarlos de algin modo, o
incluso de actuarlos y observarlos, que si quieren hacerlo con la
experiencia o el obstaculo particular en su vida, eso comience a hacer
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bastante viva a la practica. Alli es donde se vuelve jugosa, donde
pueden aprender de ella. Eso libera una energia tremenda. En vez de
escapar o actuar habitualmente, comienzan a evocar y permitir a esta
energia interna que ha sido empaquetada en esos modelos, ser
comprendida y volverse mas una parte de su ser conciente.

En todo eso, en todos ellos, lo importante es aprender a observar el
movimiento de la mente, la mente que quiere cerrarse o que teme,
que quiere defenderse o evitar abrirse al hecho de cualquier cosa que
haya aqui, al “simplemente mucho” del momento, a su espaciosidad o
a su sinsentido en algunos momentos, o a su vaciedad, o a su
nacimiento y su muerte, la pérdida, y a lo que sigue después.

La totalidad del proceso de trabajar con estos estados de la mente y
con estas energias, es finalmente aprender a llegar a descansar, a
abrirse a este momento, uno tras otro, como es, y encontrar una
clase de calma que permite todo el ir y venir de los diez mil gozos y
las diez mil penas, y trae alivio, una humanidad y compasién.

Cierro con la lectura de una carta. Es de uno de los estudiantes de
Munindra, una mujer que estuvo en un campo de prisioneros de
guerra en Europa durante la Segunda Guerra Mundial, y en ese
momento se vio envuelta en cosas muy horribles y dolorosas que
estaban sucediendo en los campos de concentracion en Europa. Ella
finalmente escapd siendo adolescente al fin de la guerra y se mudé a
Australia. Le escribid a Munindra esta carta después de hacer varios
anos de meditacién. Dice:

Hace unas pocas semanas estaba ordenando viejos archivos
con notas e historias y pensamientos que yo habia escrito a lo
largo de los anos.

Leyéndolos antes de destruirlos, estaba mas sorprendida que
nunca en mi vida sobre tanta miseria e infelicidad. éComo es
posible que un ser humano pudiera vivir 55 afos a través de
tanto temor, desesperacion, infelicidad,  morbosidad,
depresion, pena, sufrimiento, y no haya sido completamente
destruido por eso? Debo haber sido mas fuerte de lo que creia.
Y cuando miro hacia atras los cuatro aios anteriores, desde Ila
primera vez que fui a practicar a India, la vida se ha vuelto
simple y tan serena que es increible.

Ella es una yogi muy buena. Es una de las mas grandes estudiantes
de Munindra.

Después de alcanzar los primeros estados profundos en mi

desarrollo mental, perdi mi depresion. Mis dolores de cabeza,
mis pesadillas y temores se fueron, y después de hacer
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practica profunda durante otro aino, durante mi segunda visita
a usted, ya ni siquiera comprendo de qué se trataba todo ese
alboroto, aquellos 55 anos de mi vida.

Simplemente vivo la vida como es y como llega en una
totalidad calma con alguna ecuanimidad y me encuentro
contenta con cualquier cosa que surja. A veces medito, a
veces no medito en absoluto, pero ves que mi vida se ha
vuelto mas una meditacion porque intento vivir cada minuto
del dia en atencion y apertura, y de algin modo nada parece
ya poder tocarme del mismo modo. Es como vivir en dos
niveles. El nivel externo para tener una conversacion con la
gente y decir lo correcto en el momento justo, pero bajo eso
hay un segundo nivel donde hay un nucleo de calma intocada
e intocable, de atencion y paz tranquilas, porque de algun
modo la vida es tan simple, no complicada, y todas esas viejas
agitaciones eran después de todo realmente sélo de mi propia
creacion, éno? Solo tienes agitacion a través del modo en que
reaccionas hacia las cosas, y una vez que reaccionas del modo
correcto, el modo directo y simple, no quedan problemas, y de
alguna manera el modo correcto de reaccionar es la mayor
parte del tiempo no reaccionar en absoluto.

Espero que esto tenga algun sentido para usted. Le contaré
una pequefia historia para mostrarle qué gran éxito es usted
como maestro.

Creo que el éxito de ella fue que habia sufrido tan profundamente de
algin modo, que llevd esa fuerza y esa autenticidad que la habian
hecho pasar por todo eso a su vida espiritual. Dice:

Hace unos pocos meses el hombre a quien amo mas que a
nada en el mundo, y que fue durante los pasados 17 aios tan
proximo a mi como ningun hombre ni mujer podrian serlo,
muriéo mas bien subitamente. Si eso hubiera ocurrido antes de
que usted comenzara a ensefarme, estoy segura de que eso
me hubiera destruido completamente. Hubiera cometido un
rapido suicidio para terminar con todo. Pero ahora, por
supuesto, siento pena por perder al amor cercano de este
hombre hacia mi y extraino su compahia, pero por lo demas,
una piedra arrojada al agua hubiera causado mas ondas que
su muerte.

Acepté su muerte con una serenidad y un desapego
asombrosos. El simplemente finalizé su viaje por su vida y ya
ha comenzado otro. No sé qué es, pero aparte de su pérdida
personal y su compania, no hay en mi la clase de enojo y
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conflicto sobre la muerte a las que estaba acostumbrada. No
tengo miedo como antes solia tener.

Aparentemente siempre he sido capaz de ver y comprender los
problemas de los demas y de ayudarlos de alguna manera,
pero en los viejos dias las miserias de los demas desgarraban
mi corazén y me provocaban ulceras en mi piedad y
preocupacion por ellos. Pero ahora cuando las personas
vienen a verme con sus miserias, puedo escucharlas, a veces
ayudarlas, y tengo una compasion mucho mas profunda, pero
cuando se van, se terminé y esta hecho, y no me han
desgarrado las tripas en el proceso.

He estado trabajando con alcohdlicos el mes pasado, y por
alguna extrafia razén mi voluntad para escucharlos parece
ayudarlos en su lucha por permanecer lejos del alcohol y
volver a encontrar su verdadero espiritu.

Creo que usted puede estar orgulloso como maestro y
contento conmigo como su discipula.

Hay algo realmente maravilloso y jubiloso sobre trabajar incluso con
los dolores y las dificultades de la vida y de la mente de uno, por ese
momento en que comprendes: “Por esta cosita, no debo tomarlo
tan seriamente. Realmente puedo ser libre de tocarlo”. Eso
hace maravillosa a la practica.

Final del Documento
Lunes, 04 de abril de 2005
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