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o /
Introduccion

El propésito de esta guia es servir de ayuda a quien es nuevo en
la meditacion y en las ensenanzas de Buddha, para permitirle rea-
lizar el camino del Dhamma hacia el cese del sufrimiento y la cli-
minacion de la ignorancia. Esta gufa le va a indicar las instruccio-
nes basicas de meditacion para la pra’ctica de la Meditacion Intros-
pectiva de Sabiduria Tranquila (TWIM en ing]és), tal y como es
ensenada por Bhante Vimalararsi. TWIM es la pra’ctica real de los
Brahmaviharas descrita directamente en los Suttas, e incluye las
Divinas Moradas del Mindfulness del Amor Benevolente (Metra),
Mindfulness de la Compasién (Kgrupnj), Mindfulness de la Ale-
gr{a Empﬁtica (Mudira) y Mindfulness de la Ecuanimidad
(Upe](/dz;?).

Los Brahmaviharas estan descritos por el Buddha en sus mas an-
tiguas ensenanzas recogidas en los suttas del Maj jhima Nik:?lyal. Las
instrucciones de esta gul'a estan basadas en los propios suttas y en
comentarios que son consistentes y coherentes con los suttas. Las
instrucciones explican el Correcto Esfuerzo a través de lo que lla-
mamos las 6 Erres. Estas 6 Erres se explicarz’m en detalle mas ade-
lante.

Muchas prz’tcticas budistas de Mindfulness hoy en dia se enfocan
en la respiracién como objeto de meditacion y solamente utilizan
Metta y los Brahmaviharas como “pra’cticas paralelas” para favore-
cer la relajacién del practicante y como una pr:ictica con el fin de

“suavizar” la prz’lctica dela respiracién y la vida en general.

1 The Middle Length Discourses of the Buddha, trans. Bhikkhu Bodhi and
Bhikkhu Nanamoli (Somerville, MA: Wisdom Publications, 1995).



Sin embargo, hay muchas mas referencias en los suttas a discu-
siones de Buddha acerca de la practica del Mindfulness de Metta
que al Mindfulness de la respiracion (Anapanasaci): solamente
ocho referencias en el caso del Mindfulness de la respiracion, mien-
tras mas de cien en el caso del Mindfulness de Metta (Amor Bene-

volente)

A pesar de que muchos profesorcs hoy en dia no ensefian o apo-
yan este punto de vista, Buddha afirmo que la pra’ctica de Metta y
los Brahmaviharas, por st misma, lleva a la consecucion suprema
del Nibbana. El sutta Mc*ttgszlhzlgat:l Sutta - Discurso conectado
con ¢l Amor Benevolente en el Samyutta Nikaya (46:54(4)) deja
esto claro.?

La pra’ctica de la meditacion TWIM, usando Metta o la sensa-
cion del amor benevolente como objcto de meditacion, ha demos-
trado ser mas sencilla y dar resultados mas ra’pidos que el usar la
respiracién como objeto de meditacion. La préctica produce un
poderoso efecto de calidez y sensacion de luminosidad que ayuda a
la pra’ctica, ya que realmente uno disfruta durante la meditacion.
Al practicar esta meditacion, uno irradia amor benevolente y com-
parte esta sensacion con los demas. De este modo se cultiva la ge-
nerosidad al mismo tiempo que se desarrolla una gran sensacion de
bienestar y gozo. Esto se debe terminar aplicando, no solamente a
la prﬁctica formal, sino también a las diferentes experiencias en el
dia a dia. De esta manera se crea una inercia desde que uno se le-
vanta por la mafiana, hasta que se acuesta por la noche. Esta préc—
tica continua puede ser muy beneficiosa para producir un ra’pido

Progreso.

2 Visita nuestra web www.dhammasukha.org para obtener mas informacion so-
bre esto.



La meditacion TWIM incluye un paso muy importante que
puede encontrarse en los suttas y que, a pesar de ello, es malinter-
pretado o incluso obviado en muchas practicas de Mindfulness de
hoy en dia. Es una lastima sin duda, porque, jes la clave para alcan-
zar el Nibbana! Aprenderas mas sobre ello mas adelante. Este paso
tan relevante es el de refajar.

Este libro es una guia de iniciacion a la practica. No tiene como
objctivo el profundizar en la Comprcnsién del funcionamiento de
TWIM, describir los Insights, los niveles de comprension que se
van alcanzando o las referencias de suttas que apoyan esta técnica
de meditacion. Estas cuestiones son abordadas en profundidad y
explicadas con detalle en el libro Meditation is Life, Life is Medi-
tatior? Una vez se haya profundizado en la przictica, otros libros
como Breath of Love* o Moving Dhammz’ sirven como una valiosa
guia. El libro Buddha’s M;zpé, escrito por el estudiante senior Doug
Kraft es también una buena referencia para la profundizacién de

los concepros y experiencias de la meditacion TWIM.

3 Bhante Vimalaramsi, Meditation is Life, Life is Meditation (Annapolis:
Dhamma Sukha Publishing, 2014).

4 Vimalaramsi, Breath of Love (Jakarta, Indonesia: Ehipassiko Publishing)

5 Vimalaramsi, MovingD/mmmzz, vol. 1 (Annapolis, MO: Dhamma Sukha Pub-
iishing, 2012). Vimalararisi, Breath of Love (Jakarta, Indonesia: Ehipassiko
Publishing)

¢ Doug Kraft, Buddha’s Map (Grass Valley, CA: Blue Dolphin Publishing,

2013).



;Que es Mindfulness?

El termino “Mindfulness” esta de moda hoy en dia. Sin embargo,
en muchas ocasiones su significado es interpretado de manera di-
ferente al que creo que fue originalmente formulado por Buddha.

Puedes haber escuchado que Mindfulness es observar lo que

aparece, sumergirse y enfocarse firmemente en ello para en-
tender la naturaleza de lo surgido. La idea detras de esto es que
concentrandose firmemente en el “objeto de meditacion”
pucdc adquirirsc una profunda Comprcnsién.

Sin cmbargo, ese no es el Mindfulness que Buddha ensend. De
hecho ese tipo de pra’ctica podrfa denominarse concentracion fo-
calizada a un punto o de absorcion, que consiste en llevar y mante-
ner la atencion hacia un objcto de meditacion.

De acuerdo a lo que Buddha aprcndié a través de su propia ex-
periencia y que se describe en el sutta 36 del Majjhima Nikﬁya, el
Mahasaccaka Sutta, la concentracion focalizada en un punto per-
mite aquietar la mente temporalmente, pero no consigue llevar al
practicante a la comprensién del sufrimiento y sus causas. En con-
secuencia, este tipo de pra’ctica no conduce al Nibbana. De esta
manera, el Buddha rechazo las pr:icticas de absorcion y de concen-
tracion focalizada en un punto. Muchos profesores hoy en dia se
olvidan de este importante hecho, que el sutta 36 deja muy claro.
El Buddha termind rechazando las ensenanzas de Alara Kalama y
Uddaka Ramaputta, que por aquel entonces eran los mas repu-
tados maestros de las pra’cticas de estados de concentracion avan-
zados. Dejé de entrenar con ellos para continuar su bﬁsqueda que

. ! . 4 . ~ !
terminaria culmmandose SC1S anos dﬁSpUCS.

Asl, segtﬁn las ensefianzas de Buddha, se podrl'a definir Mindful-

ness dC una manera corta, clara y precisa como SigllCZ



Mindfulness signiﬁca recordar observar
como [a atencion de la mente se mueve

de un objeto a otro.

La primera parte de la definicion hace referencia al hecho de re-
cordar observar la mente y recordar regresar al objcto de medita-
cion cuando nuestra mente se aparta de ¢l. La segunda parte hace
referencia a observar cdmo la atencion de la mente se mueve de un
objcto a otro.

La verdadera comprcnsién no se obtiene al observar los objctos
en si, sino al observar como la mente interactta con éstos cuando
emergen. El auténtico Mindfulness consiste en recordar observar
como la mente se mueve e interactia con aqucllo que surge en el
momento presente.

A través del Mindfulness podemos comprcndcr como las cosas
aparecen y desaparecen, experimentando el proceso de principio a
fin. No nos importa el motivo de su aparicién, ya que de esto yase
ocupan los psicélogos y filosofos. Solo nos ocupamos de como sur-
gen y como desaparecen, y del movimiento de nuestra atencion
mental relacionado durante este proceso.

A medida que se profundiza en el Mindfulness y ¢éste se va vol-
viendo fuerte, comenzamos a comprender lo que significa el Ansia.
El Ansia es lo que empuja a nuestra mente a desplazarnos del ob-
jeto de meditacion una y otra vez. Las tensiones y rigideces surgen
de los pensamientos y sensaciones. El Ansia o anhelo es el comienzo
del proceso de identificacion, en el cual nos tomamos las cosas de
manera personal y surge la mente del “me gusta” 0 “no me gusta’.

La meditacion Mindfulness es el proceso de observar como la
atencion se mueve momento a momento. El Mindfulness permite

darnos cuenta, d€ mancra Clara y precisa, dC la naturalcza imper—



manente del proceso impersonal de los pensamientos y las sensa-
ciones.’ Identificarnos con estos procesos nos llevan a tomarnoslo
de manera personal. Observar y entender el mecanismo por el cual
la atencion se mueve de un objeto a otro y como nos identificamos
con estos pensamientos o sensaciones para construir un “yo”, es la
comprension mas importante de la practica. Esta comprension
desarrolla una perspectiva impersonal hacia todo fenomeno que
surge y lleva al meditador a ver por st mismo la naturaleza real de
la existencia. Al final podemos responder a la pregunta éQuién 0
qué soy?

La otra faceta importante del Mindfulness, es darnos cuenta que
hemos pcrdido nuestra atencion hacia el objcto de meditacion. Es
entonces cuando debemos recordar que tenemos que “volver a

casa”. Se CXpliCQT{l este Pproceso en Cl CQPI’IUIO dcdicado a ]as 6 Erres.

7 Buddha denomino a este proceso Originacion Dependiente o Paticcasamu-

ppada.
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('POI' quc pract1camos Metta?

Como se dijo anteriormente, Buddha hablo sobre la medita-
cion Metta (Amor Benevolente) mucho mas frecuentemente
que sobre la meditacion en la respiracion. Ademas dejo claro
que este tipo de meditacion, como parte de los Brahmaviharas,
nos conduce al Nibbana. Estos son ya suficientes motivos para
inclinarnos hacia la practica de la meditacion Metea. Pero es
que ademas hay mas razones.

En primer lugar, utilizando los suttas como guia, Dhamma Su-
kha ensena la meditacion de la Atencion Plena a la rcspiracién
(Anipinasati ) de manera diferente a la ensefiada en las téenicas
del tipo “concentracion en un punto”. La pr:ictica enfocada en la
concentracion de la atencion a la rcspiracién en las fosas nasales o
en el vientre, no esta descrita en los suttas. El Buddha nunca dijo
que debemos concentrarnos en la respiracién. En lugar de ello, in-
dico que debiamos observary entender lo que la respiracién estaba
haciendo en cada momento, y observar lo que ocurre en nuestra
atencion mental mientras respiramos. Cuando la mente se distrae
y comienza vagar, es el momento de utilizar las 6 Erres para, de una
manera suave y sin forzar, volver a traer la atencion al objeto de
meditacion®.

Seria recomendable y nos gustarl'a que aquellos meditadores que
hayan practicado la meditacion basada en la respiracién anterior-
mente, utilizaran ahora un objeto de meditacion completamente
diferente. De no hacerlo asi, los meditadores podr{an volver a caer
en lo que consideramos “malos habitos” adquiridos en su pr:ictica

prcvia. Ademé\s, €eSto pUCdC HCVQI’ a 13 confusién y 13 falta dC pro-

8 Para ampliar informacion sobre el método de meditacion en la 1'cspir:1cién
que ensefiamos, escucha nuestra charla en la que se detalla la prictica descrita
en el Satipatthana Sutta en la web www.dhammasukha.org.
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greso. En definitiva, prcferimos evitar una prz'lctica que lleve al me-
ditador a tener que luchar contra viejos habitos adquiridos en las
practicas anteriores.

En segundo lugar, hemos descubierto que el Mindfulness de
Metta y la prz’lctica de los Brahmaviharas se hace mas sencilla de-
bido a la sensacion placentera que produce Metta . Esto tiene mas
importancia si cabe para los principiantes, ya que la meditacion en
la rcspiracién es mas un cjercicio mental que requiere mayor es-
fuerzo. Gracias a la naturaleza placentera del Mindfulness de
Metta, también es mas sencillo permanecer pcriodos mas largos
conel objcto de meditacion y ademas es mas divertido de hacer. Es
extrano escuchar esto, pero I]a meditacion pucdc ser divertida!

En tercer ]ugar, hemos observado en la prz’tctica real como el pro-
greso es mucho mas ra’pido con Metta, gracias a la sensacion p]a—
centera que produce. Recuerda que se trata de una meditacion de
sensaciones y en este caso las sensaciones son placenteras y de ale-
grl'a.

Finalmente, la meditacion Metta, siendo una pra’ctica susten-
tada en las sensaciones, te distancia de otros tipos de meditaciones
basadas en sensaciones corporales y que te obligan a llevar concen-
tracion a diversas partes del cuerpo. Se enfoca en la sensacion de
amor benevolente evitando asi malos habitos que hayas podido ad-
quirir previamente.

;Vamos a empezar entonces!

12



Postura inicial

Antes de comenzar la practica es recomendable buscar un lu-
gar tranquilo y sentarse de manera comoda y con la espalda
erguida.

Sentarse con las piernas cruzadas o en posicion de loto no es, en
absoluto, necesario. Utilizar una postura que nos sea familiar con
nuestro cuerpo evitara distracciones y sera mas beneficiosa en la
préctica, que una postura que Nos resulte incomoda. En occidente,
muchos meditadores encuentran dificultades para sentarse en el
suelo. En ese caso, la solucion es tan sencilla como usar una silla,
para evitar dolores e incomodidades innecesarias. No hay ningl'm
tipo de magia en sentarse en el suelo.

Evita inclinar la cspalda en la silla. Siéntate con las vértebras api-
ladas una encima de otra. La postura debe ser comoda. El objetivo
es reducir Cualquier tipo de causa fisica de tension y dolor, aumen-
tando al mismo tiempo nuestro nivel de alerta. iYa tendremos su-

ﬁCiGl’ltCS ObStéCLllOS mentales para mantenernos ocupadosI

13



Instrucciones iniciales del Amor Benevolente

Cuando practiques la meditacion de Mindfulness del Amor
Benevolente, comienza irradiando sensaciones de amor y ama-
bilidad hacia ti mismo. Recuerda algﬁn momento de tu vida
en el que hayas sido feliz. Cuando esa sensacion de felicidad
surge, lo hace tambi¢n una sensacion de calidez y esplendor.

Algunos se quejan, es algo que escuchamos mucho, de que son
incapaces de recordar algl'm momento feliz. En ese caso, puedes
imaginarte teniendo a un bebé en brazos mirandole a los ojos. ; Tie-
nes un sentimiento de carino? Cuando el bebé SOHT{C,(" tu lo haces
también? Quédate con esa sensacion.

Otra opcién es imaginarte agarrando una pequeia mascota.
Cuando miras a la mascota, por naturaleza probablemente qucrrz’ts
sonrc{ry jugar conella. La sensacion que estas creando es de calidez,
esplendor y sinceridad que irradias desde tus 0jos, tu mente y tu
corazon.

Una vez que hayas conseguido establecer esa sensacion, utilizala
para desearte felicidad a ti mismo. “Que pueda estar tan feliz como
estaba entonces.” Continua con frases como: “Que pueda estar en
paz”, “Que pueda estar feliz”, “Que pueda estar en calma”.

;Conoces la sensacion de estar en paz y en calma? Entonces pon
esa sensacion y a ti mismo en el centro del corazon y desde ahi en-
vuélvete en esa sensacion de felicidad.

Cuando esa sensacion se va apagando, trae otra frase a tu mente
para recordarte la sensacion.“Que pueda estar tranquilo”, “Que
pueda estar satisfecho”, “Que pueda estar lleno de gozo” Y ahora
date a ti mismo un “abrazo de corazon”. Deséate felicidad a ti
mismo de manera sincera. Quicrete no solo de palabra. Esta sen-
sacion va a ser tu objeto de meditacion.

Cada vez que la sensacion se vaya desvaneciendo, repite los de-

scos hacia ti verbalmente en tu mente unas cuantas veces. Repite

14



este paso las veces necesarias para que vuelva la sensacion, pero ino
hagas de ellas un mantra! Repetir las frases a modo de mantra no
nos tracra la sensacion que buscamos. Las frases solo nos recuerdan
traer la sensacion. Una vez que la sensacion est¢ aht, ya no necesi-
tamos las frases.

Hay muchos profesores de meditacion que se enfocan en repetir
unay otravez las frases y esto, simplemente, no funciona. Practicar
de esta manera lo convertiria en una préctica de meditacion de
concentracion en la frase.

Algunas personas tienen mucha facilidad para visualizar, mien-
tras que otras no. Lo importante no es ver claramente el objeto de
meditacion, sino saber que esta ahi. Mantén la sensacion de ti
mismo en el centro de tu pecho, rodeado de esa sensacion de feli-
cidad y gratificacic’m.

Nos referimos a realmente sentirse bien. Pueden ser sensaciones
de paz, calma, amor, amabilidad, generosidad, g070, claridad, tran-
quilidad 0 aceptacién. Disfruta estando sentado permaneciendo en
el presente y sintiendo esta sensacion de satisfaccion.

No hay ningﬁn sitio donde ir; te encuentras en unas pequenas
vacaciones de la vida en este momento. No hay nada mas que hacer.
Solamente estar feliz e irradiarse esa sensacion hacia uno mismo.
éPuedes hacerlo? No intentes ser feliz, simplemente sételiz. Siente
satisfaccion. Siéntete en paz aqul' y ahora. i Tienes nuestro permiso
para ser feliz, al menos durante los préximos 30 minutos!

Esto es una meditacion de sensaciones, pero no tienes que obser-
var el centro de tu pecho tratando de traer esa sensacion de amor
benevolente. No fuerces una sensacion que no esta aht. No empie-
ces la casa por el tejado. Sonrie y siente esa sonrisa a traves de todo
tu cuerpo. Cuando dices las frases, crea esa sensacion y ésta reso-
nara en el area del corazon por st misma. Cree en ello, y entiende
que te estas deseando felicidad a ti mismo. Simplemente estate con

esa sensacion, comprende que esta ahi y sonrie.
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Pueden surgir algunos bloqueos como decirse a st mismo, “Yo no
me merezco esta felicidad! Esta aversion hacia tu propia felicidad
es solo una distraccion. Enseguida trataremos el tema de las dis-
tracciones. Explicaremos el método para tratar con ellas para que
pucdas entrenarte de tal manera que puedas alargar el tiempo en el
que puedas sentir el amor benevolente.

Mas adelante, cuando progreses y comiences a sentir esta sensa-
cion de amor benevolente hacia otros, pucden surgir el mismo tipo
de bloqucos. Una vez mas se trata solo de una distraccion y ha de
ser tratada como tal. No hay motivos para que otros no deban sen-
tirse felices. El primer objctivo es que ti mismo aceptes y te permi-
tas ser feliz y estar en paz. Mas adelante, una vez percibas esa feli-
cidad en tu propia mente, te hara feliz también compartir]a con

OLros seres.
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Cuando estés sentado, por favor no te muevas. No muevas tus
dedos; no te estires; no te rasques; no te frotes; no te balancees.
No cambies tu postura. Siéntate con la quietud del monje de
la figura de abajo. Cuando te sientas en quictud, la mente se
calma. Si hay algin movimiento, por pequefio que sea, la
mente se distraera. Es como el agua que debera enfriarse y

mantenerse en quictud para convertirse en hielo.
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Sonriendo

Recuerda que esto es una meditacion sonriente. La razon para
sonreir es que se ha demostrado que cuando las comisuras de
tus labios apunta hacia arriba, esto afecta positivamente a tu
estado mental. Cuando las comisuras apuntan hacia abajo,
también lo hace tu estado mental.?

Pon una pequena sonrisa en tus labios. Pon también una sonrisa
en tus 0jos incluso aunque estén cerrados. Te daras cuenta que
pucdc acumularse mucha tension en los ojos. Pon una sonrisa en tu
mente'y, sobre todo, pon una sonrisa en tu corazon.

Puede ser una sonrisa mecanica al principio, pero dale tiempo y
observards como se convertira en una sincera sensacion de felicidad.
Debe ser una sonrisa que transmita Amor Benevolente. iEs impor-
tante que confies en ello y te lo creas! ;Sonrl'c con tus labios, sonrie
desde tu mente y sonrie desde tu corazon!

Si tu mente divaga veinticinco veces durante una sesion, y en
cada una de esas ocasiones has podido reconocerlo, dejarlo ir, rela-
jarte, sonreir y volver a tu objeto de meditacion, entonces has te-
nido una buena sesion. Probablemente no habra sido una sesion
tranquila y en quietud. Desde 1ueg0 habra sido una meditacion ac-
tiva, pero eso también puedc considerarse una buena sesion de me-
ditacion.

Cada vez que tu mente divaga y vuelve al objeto, y tu te relajas y
sonries, estas desarrollando la capacidad de atencion a las distrac-
ciones y dej:indolas ir. Estas progresando en tu Mindfulness y tu
poder de observacion. Por lo tanto, cuando mas practiques, mas

pI'OgI'CSQI’ZIlS y tu pOdCI’ d€ ObSCI‘VﬂCiél’l N« haré mz’ls pOdCI’OSO.

9  Eric Jaffe, “Psychology of Smiling,” Observer 23, no. 10 (University of Minne-
sota, December, 2010), http://www.psychologicalscience.org/index.php/publi-

cations/observer/2010/december-10/the-psychological-study-of-smiling heml.
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Distracciones

Mientras practicas la meditacion Metta de esta manera, tu
mente va a divagar. iQué queremos decir con divagar? Estas
con tu objeto de meditacion, que es la sensacion de calidez y
de brillo en el centro de tu pecho. Mientras experimentas esa
sensacion, de repente te distraes con algiin pensamiento o sen-
sacion. Puede ser, por Cjcmplo, una sensacion de picor, un de-
seo de toser, una sensacion de qucmazén, 0 algt’m dolor en la
pierna. También pucdc venir el recuerdo de una conversacion
con un amigo o un viaje reciente. O pucde ser un pensamiento
relacionado con a]go que tienes que comprar en el supermer-
cado.

De repente estas con esa distraccion en 1ugar de con tu objcto de
meditacion. En otras palabras, tu atencion esta en otra cosa. No
estas seguro de como has llegado ahi o qué se supone que estas ha-
ciendo. Luego recuerdas que estas meditando y que se supone que
debes tener la atencion en el objeto de meditacion. “ Recordar’, es
[a primera parte de [a definicion de Mindfulness.

Si de]'as ir a tu pensamiento asociado a la distraccion y te relajas
ligeramente, puedes observar como una presién envuelve tu mente
producida por esa sensacion o pensamiento. También puedes ob-
servar que no la quieres ahi, que quieres que se vaya. Pero cuanto
mas desees que se vaya esa distraccion, mas grande e intensa se hace.

Entonces tu mente esta en ese picor, ese dolor o ese pensamiento.
éC(’)mo ha Hegado ahi? La atencion no salto ahi simplemente. Hay
un proceso que ocurre y lleva tu atencion ahi. Progresivamente co-
mienzas a ser consciente de como tu mente salta de un objeto a
otro. No pienses en ellos y simplemcntc observa cuidadosamente

CcOmo ocurre Cl proceso. No hablamos dC ZIIL’I]I.ZZII‘ Cl motivo por Cl
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que ocurre, sino simplemente obscrvar el proceso. Observarla ma-
nera en la que [a mente se mueve V reacciona en el presente. Esto
constituye la segunda parte de la definicion de Mindfulness.

Cuando una sensacion esta ahi, simplemente esta y es real. No
hay problema en ello. Tendras distracciones en forma de pensa-
mientos y sensaciones. No te preocupes, los pensamientos no son
tus enemigos. De hecho son oportunidades en la practica.

Cada pensamiento o sensacion que surge y distrae tu mente,
causa tambicn rigidez.

La primera Noble Verdad habla de la existencia del sufrimiento.
La segunda Noble Verdad explica que el sufrimiento es causado por
el Ansia y Anhelo. La tercera Noble Verdad determina que el cese
del sufrimiento es posible. La cuarta Noble Verdad detalla el ca-
mino al cese del sufrimiento. Este camino es el Noble C)etuple Sen-
dero.

Cuando reconoces esta rigidez, estas reconociendo también el
comienzo del Ansia y, como sabemos por la segunda Noble Verdad,
;el Ansia es la causa del sufrimiento! La vida en si no es sufrimiento.
Es el Ansia lo que lo produce.

Las distracciones te estan ayudando a reconocer tus Ansias, las
cosas a las que estas apegado. Observar y comprender lo que te
gustay lo que no te gusta es el primer paso haciael proceso de dejar
ir a ese apego.

Tu cerebro esta compuesto por dos lobulos que estan contenidos
dentro de tres membranas denominadas meninges. Es como una
bolsa que envuelve tu cerebro y espina dorsal. En el momento que
se produce una distraccion, se produce un movimiento perceptible
en el cerebro. El cerebro parece expandirse contra la membrana
(algunos sentiran esto de otra manera, pero en eualquier €aso, algo
se siente). Los pensamientos crean rigidez o tension que podemos

ObSCI'VZlI’ por NosOtros mismaos.
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En el momento en que notamos esa tension y rigideL queremos
relajarla y suavizarla. A través de este proceso de relajacion de la
tension, estamos liberando el Ansia. Hablaremos mas sobre ello en
el apartado dedicado a las 6 Erres.

Cuando el Anhelo es liberado, aparece una leve sensacion de ex-
pansion en tu cabeza. Justo despucs de relajarte, notaras que tu
mente estd en paz y en calma. En ese momento, tu mente estara
alerta, pero sin pensamientos (mente pura). Lleva ahora esa mente
pura de nuevo al objcto de meditacion (la sensacion de amor bene-
volente y la sonrisa) que irradia calidez, y una sensacion de felici-
dad. Ahora, desea de nuevo felicidad hacia ti mismo, lleva esa sen-

o/ 4 . . o/
sacion a tu corazon ¢ 1rrad1a ¢sa sénsacion hasta quc te CTIVUC]V?I
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Figura 1, Fuente: heep://cmapspublicz.ihme.us

No importa las veces que tu atencion de desvie hacia alguna dis-
traccion. Los pensamientos y sensaciones no se van a la primera
nada mas notarlas. Observando como esas distracciones aparecen
una y otra vez te familiarizaras progresivamente con la manera en

14 ! . . 14 . .
que surgen. A traves de la practica conseguiras que la intensidad y

13 frecuencia con 13 quc aparccen disminuya.
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Obstaculos

El Buddha hablo sobre cinco obstaculos en la meditacion. Los
obstaculos son distracciones que nos apartan de nuestro ob-
jeto de meditacion. Cinco alborotadores que, sin duda, van a
visitarnos habitualmente.
Cada distraccion esta basada en al menos uno de los obstaculos.
Habitualmente podrzin unirse dos o tres obstaculos al mismo
tiempo.

. /
Los cinco obstaculos SOon:

1. Anhelo: “Me gusta”, también denominado mente ]ujuriosa 0
mente avariciosa. Te aferraras a lo que consideras p/zzcc‘nrcroy
qucrra’s mas. Esto causa apego a estados p]acenteros que han
ocurrido en el pasado, y deseo de que surjan estados p]accntcros
en el futuro.

2. Enfado, aversion, miedo: “No me gusta.” Querras 2/6]'21‘ los es-
tados mentales que no te gustan, o experimentar:is miedo o en-
fado ante sensaciones no p/;zcentcr;zs o dolorosas que ya han
surgido. Intentaras alejar y controlar cualquier cosa que te pro-
duzca dolor. Incluso intentaras forzar a tu mente a experimen-
tar cosas de cierta manera que consideras correcta, en lugar de
simplemente observar lo que surge. ;Realmente, esto esta fuera
de nuestro control una vez ha surgido!

3. Pereza y torpeza: aburrimiento y somnolencia. Este obstaculo
causara falta de esfuerzo y determinacion, porque has perdido
el interés en el objeto de meditacion. Experimentara’s una
mente nublada. Si observas esta mente de cerca, veras tension
y rigidez en ella. Incluso en la somnolencia hay Ansia.

4. Inquietud: la inquietud hara que constantemente quieras mo-
verte y cambiar la postura, hacer cualquicr cosa menos la que

estas haciendo o estar en cualquier otro lugar. La inquietud
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puede manifestarse con sensaciones muy rigidas y desagrada-
bles en el cuerpo y en la mente.

5. Duda: no estas seguro de estar siguiendo correctamente las ins-
trucciones o incluso de si ésta es la practica correcta. Te hace
sentir inseguro de ti mismo y puede manifestarse con una falta
de confianza hacia las ensenanzas de Buddha, de tu instructor,

o de ambos.

Cuando lOS obst;iculos aparccen, tu trabajo no es ni quc te gustcn,
ni luchar contra CHOS. Tu tarea es accptarlos, I'I'IVI'FQI’/OS a C‘I’I[I’HI',)/

“ofrecerles té”,

No los alimentes con tu atencion. Forzarlos a irse o el simp]c
deseo de no tenerlos ahi les aporta esa atencion que ansian y que
les hace mas fuertes.

Esto es lo que ocurre con la meditacion enfocada a un punto.
Estas forzando al obstaculo a irse, practicando una intensa concen-
tracion. Y sin embargo, en cuanto finalizas la pra’ctica, vuelven in-
cluso con mas fuerza.

Si simplemente dejas al obstaculo estar aht, dirigiendo tu aten-
cion a algo puro en lugar de al obstaculo, la energ{a inherente en el
obstaculo ira disolviéndose gradualmente. Desaparecer:’t como un
fuego que se queda sin combustible. Esta es la manera correcta de
superar definitivamente los obstaculos. El fuego simplemente se
apaga. En Pali, Nibbana se compone de “Ni”o no, y “bana”o ﬁzc‘go.

Sin fuego. Sin Ansias. Sin obstaculos.
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Las 6 Erres

En este capitulo vamos a darte las instrucciones precisas para
poder trabajar con las distracciones tal y como Buddha lo en-
sefo.

Imagina, por un momento, al joven Bodhisattva descansando de-
bajo del Rosal. No estaba serio ni tenso. Estaba disfrutando al con-
tcmplar el festival que habia organizado su padre. En ese momento
alcanzé un estado de “permanencia agradablc” (jf}g‘ng) tal y como
se describe en los suttas. A través de una mente sin tension, fue
capaz de entrar en un estado de gran tranquilidad y atencion.

Mas adelante, en Vl'spcras de su iluminacion, dcspués de haber
probado todos los métodos de meditacion y ¢jercicios fisicos espi-
rituales que se conocian en aquclla época en la India, Buddha re-
cordo ese estado alcanzado aquc] dia.® Y se dio cuenta de que ese
simple estado -de tranquilidad, atencion y felicidad- era la clave
para alcanzar el despertar. Pero, éco'mo podrl'a transmitir ésto a los
demas?

Cuando ensefiaba, el Buddha traba]’o' mucho con agricultores y
comerciantes sin educacion. Por ello debia encontrar una pr:ictica
simple, facil y que funcionara de manera r:ipida y efectiva. Debia
encontrar un método que permitiera a Cualquier persona experi-
mentar por si misma el camino y sus beneficios de manera sencilla
e inmediata. Esta fue la clave del gran éxito e influencia que alcan-
zaron las ensenanzas del Buddha durante su vida.

;Quieres verlo de manera clara? jEs facil! jAligera tu mente, dis-
fruta explorando, rela’jate y sonrie! Relajarte y sonreir te llevara a

4 . ! . ! .
tener una pI’ZlCthQ mas fCllZ Yy mas mteresante.

10 Majjhima Nikaya, sutta 36:30.
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Suena muy bien, pero ;como puedes hacerlo? Cuando eres arras-
trado por una distraccion, y pierdes la sonrisa, simplemente sigue

€Stos pasos:

1. Reconoce (Recognize) que la atencion de tu mente se ha
desviado y que estas perdido en los pensamientos. Has ol-
vidado lo que estabas haciendo y has abandonado tu objeto
de meditacion.

2. Suelta (Release) tu lazo con el pensamiento o la sensacion
liberandote de la distraccion, no ofreciéndole ninguna
atencion. Simplcmcmc dcja de alimentar la distraccion.
Da un paso atras y dcja que se vaya.

3. RC/;zjzz (Relax) lo que qucdc de tension o rigidcz causada
por la distraccion.

4. Vuelve a Sonreir (Re-smile). Pon de nuevo la sonrisa en tus
labios yen tu corazon. Siente de nuevo esa feliz sensacion
de amor benevolente.

5. Rerorna (Return or redirect) amablemente tu atencion al
objeto de meditacion, es decir, a Metta. Continta en tu
objeto de meditacion con una mente amable y serena.

6. Rc’pite (Rc’pc’gt) este ciclo de pr:ictica cada vez que tu aten-

cion se distrae y se aleja de tu objeto de meditacion.

Denominamos a esto las “6 Erres.” Estan recogidas directamente
de las ensenanzas de Buddha a través de los suttas como parte del
Esfuerzo Correcto. Las primeras cuatro Erres constituyen los cua-
tro rectos esfuerzos. Las dos tltimas Erres nos recuerdan volver al
objeto y repetir el proceso las veces que sea necesario.

Es importante el hecho de que nunca empujas nada fuera, ni
tratas de controlar nada. Tratar de controlar seria como intentar

eliminar el Ansia a través del Ansia. Esto no funciona.
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Por favor, no uses las 6 Erres para ligeros sonidos de fondo o
pequenas sensaciones en el cuerpo. Mientras estés con tu sensacion
de amor benevolente, simplemente continda ahi y permite a tu
mente profundizar en esa sensacion.

Ignora esos ligeros sonidos de fondo. Como principiante, utiliza
las 6 Erres solamente cuando tu atencion se ha ido completamente
del objeto de meditacion.

Enla Cxplicacién en los suttas del Noble Octuplc Sendero, uno
de los componentes es el recto esfuerzo. El Esfuerzo Correcto y
las 6 Erres son exactamente lo mismo.

;Que es el Esfuerzo Correcto?

1. Te das cuenta de que ha surgido un estado impuro.

2. Dejas de prestar atencion a esa sensacion impura. La dcjas estar
sin cmpujar]a ni sostenerla.

3. Traes de nuevo una sensacion pura.

.
Permaneces con esa nueva sensacion pura.

Reconoce
Suelta

Repite

Retorna Relaja

Vuelve a

Sonreir

Las 6 Erres simplemente aﬁaden 105 Ppasos dC retornar y GCCtiI’

para completar el ciclo. Estamos practicando el recto esfuerzo al
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repetir el ciclo una y otra vez. Vemos y experimentamos por noso-
tros mismos lo que es el sufrimiento y cdmo podemos aliviarlo.

Reconoces lo que te produce tension y rigidez, y como hacer que
cese, dejandolo ir, relajandote y trayendo de nuevo un objeto puro.
Descubres como practicar el camino directo a la liberacion del su-
frimiento. Esto ocurre cada vez que reconocesy sucltasla sensacion
que surge, y a continuacion te refajasy sonries. Notas como se ali-
via el sufrimiento.

Si estudiamos los beneficios del Dhamma en los suttas, hay una
frase que dice que el Dhamma es efectivo “inmediatamente”. Al
practicar las 6 Erres, se cumple esta premisa. Cuando relajas la ten-
sion o rigidcz causada por la distraccion, experimentas inmediata-
mente la Tercera Noble Verdad, es decir, el cese del sufrimiento.

En otras pa]abras, estas purificando tu mente al relajar y dcjar ir
al sufrimiento. Puedes verlo y Cxpcrimcntarlo por ti mismo.

Luego traes un objeto puro al sonretr, y rerornas tu atencion a
Metta, que también es una sensacion pura.

No necesitas practicarlo durante mucho tiempo (meses o anos)
para notar el alivio. Puedes notarlo inmediatamente después de
aplicar las 6 Erres. Puedes sentir el momento de una mente pura,
libre del Ansia.

Al repetir las 6 Erres una y otra vez, privando de tu atencion a
los obstaculos y quit:indoles asi su fuerza, llegara’s a poder sustituir
todos los habitos mentales impuros por otros puros. De esta ma-
nera, traeras contigo solamente estados mentales de purezay final-
mente conseguirz’ls alcanzar el cese del sufrimiento.

Para tener éxito en la meditacion, debes desarrollar tus habili-
dades de mindfulness y poder de observacion. Ademas, mantener
el gusto por cxplorar y divertirse es muy importante, porque ayuda
a mejorar tu mindfulness. El entrenamiento de las 6 Erres desarro-

lla esas habilidades necesarias.
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A veces la gente nos dice que esta practica es mas sencilla de lo
que pensaban. Incluso algunos se han quejado al profesor porque
quieren juna préctica mas complicada!

Vamos ahora a profundizar en cada una de las etapas.

Reconocer
El mindfulness trata sobre observar y reconocer los movimien-

tos de la atencion mental de un objeto a otro. En este caso del
objeto de meditacion hacia la distraccion. Esta observacion
debe reconocer Cualquicr movimiento de la atencion en direc-
cion contraria al objcto de meditacion. Uno pucdc notar una
ligera tension o rigidcz que se forma cuando la atencién se
mueve hacia el nuevo fendmeno que ha surgido.

Las sensaciones placcntcras o dolorosas pucdcn ocurrir a través
de Cua]quicra de las seis puertas de los sentidos. Cualquier vision,
sonido, olor, sabor, contacto o pensamiento puedc producir que
surja una distraccion. A través de una cuidadosa observacion con
aceptacién, podr:is notar una ligera sensacion de tension surgiendo
en la mente e incluso fisicamente en el propio cerebro.

Reconocer cuanto antes este movimiento de tu mente es vital
para tener ¢éxito en la meditacion. Luego continuas con el siguiente
paso...

Soltar
Cuando surge un pensamiento sobre algo, suéltalo. Déjalo es-

tar sin dedicarle tu atencion. El contenido de la distraccion no
es importante en absoluto, pero la mecanica de como ha sur-
gido, st lo es. No lo analices o intentes explicar como ha sur-
gido; déjalo estar sin prestarle atencion. Sin tu atencion, la
distraccion perderé fuerza y termina desapareciendo. Cuando
no le prestas atencion, la distraccion y el di:ﬂogo mental rela-
cionado cesara. El Mindfulness te recuerda luego que debes...

Relajar
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Despucs de soltar el pensamiento y simplemente dejarlo estar
sin intentar observarlo o apegarte a ¢l, aln existe una sutil y
casi inapreciable tension o rigidez en la mente y en el cuerpo.

Para climinar esa tension remanente, Buddha introdujo el paso
de relajar. Los suttas” denominan a este paso “tranquilizar las for-
maciones corporales.” Esto es especialmente cierto en el caso de tu
cabeza, como parte de tu cuerpo.

Significa “dcscnganchar” tu mente del pensamiento. Es algo ana-
dido a dcjarlo ir. Se trata de calmar y rclajar activamente, dcjando
estar a la distraccion, lo que lleva a que picrda su podcr. Gradual-
mente dcsaparcccr;i por s1 misma.

iPor favor no te saltes este paso! Es la parte mas importante de
la meditacion. Es el pAaso olvidado del que hablabamos en la intro-
duccion. Es la clave fundamental para el progreso.

Sino ap]icas este paso de relajar cada vez que tu mente se distrae
y aleja de tu objeto de meditacion, no vas a poder experimentar y
observar de cerca el cese de la tension causada por el Ansia. No vas
a poder experimentar el alivio cuando esta tension es relajada y eli-
minada.

Recuerda que el Ansia siempre se manifiesta en primer lugar
como tension o rigidez, a nivel mental y fisico. El paso de relajar te
aporta una especie de “Nibbana mundano”. Tienes una oportuni-
dad momentanea de experimentar la verdadera naturaleza del ali-
vio del sufrimiento cada vez que realizas los pasos de soltar y relajar.
El mindfulness 1ueg0 nos recuerda que debemos...

Volver a sonreir

11 Este paso de relajar puede encontrarse en todos los suttas donde el Buddha
da instrucciones de meditacion. La palabra en Pali equivalente a tranquilizar

es passambhaya. Ver cjemplos en el Majjhima Nikaya, suttas 10:5 6 118.
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Si has escuchado las charlas de Dhamma en nuestra web, es
posible que recuerdes haber escuchado que sonreir es un as-
pecto muy importante de la meditacion. Aprender a sonreir
y levantar las comisuras de los labios ayuda a la mente a estar
observante, alerta, agil y brillante. Por el contrario, estar serio,
con tension o con ¢l cefio fruncido hace que la mente se sienta
pesada y tu mindfulness sea deslucido y lento. Es mas dificil
que llcgucn los lnsights, con lo cual la Comprcnsién del
Dhamma se ve ralentizada.

Retornar

Redirige tu mente de nuevo al objcto de meditacion. Hazlo
amablemente y sin vacilar hasta que tu atencion esté comp]c—
tamente en el objcto de meditacion. Con la pr;ictica debes con-
seguir que sea un movimiento armonioso, No forzado y reali-
zado en el momento preciso.

Repetir

Repite este ciclo tantas veces como lo necesites. Contintua con

tu objeto hasta que tu atencion se desvie y de nuevo ap]ica las
6 Erres.
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El Amigo Espiritual

Durante los primeros diez minutos de préctica irradia amor
benevolente hacia ti mismo. Envuélvete de la sensacion de
tranquilidad y felicidad usando las instrucciones previas. Du-
rante el resto de la practica, irradia pensamientos de amor y
amabilidad hacia un Amigo Espiritual. Pero, ;qué es un Amigo
Espiritual?

Ahora vamos a seleccionar nuestro siguiente objcto de medita-
cion, un Amigo Espiritua]. Es muy importante que sea una persona
que esté viva, de tu mismo sexo y que no sea miembro de tu familia.

Siel Amigo Espiritua] es de diferente sexo, podcmos tener pen-
samientos ]ujuriosos. Y eso complica la experiencia. Esta es la ma-
nera tradicional de ensenar la pr:ictica de Metta. Si estas instruc-
ciones no se adecuan a tus prefcrcncias, entonces simplcmcntc ase-
gﬁrate de que la persona que eliges no despierte sentimientos luju—
riosos en ti cuando irradies amor benevolente. Recuerda que vas a
estar mucho tiempo con esa persona.

Tu Amigo Espiritual debe ser una persona a la que respetes pro-
fundamente y hacia la que tienes buenos y sinceros deseos. Esuna
persona que te hace sonreir cuando piensas en ella. Puede ser un
profesor O un Consejero tuyo. También puede ser un Amigo Espi-
ritual que siempre te apoya en lo que hagas.

Por favor, no elijas un miembro de tu familia como Amigo Espi-
ritual, ya que son personas demasiado cercanas. Ya habra tiempo
para elegir a miembros de tu familia mas adelante, pero por ahora
los evitaremos, ya que pueden hacer surgir durante la meditacion
pequenos enfrentamientos o rifias latentes que dificulten la pr:ic—
tica. Al principio queremos hacer la prz’lctica lo mas facil y sencilla
posible. Tampoco elijas una persona fallecida, yaque los sentimien-
tos pueden no surgir de manera correcta y no puedes tener una

COl’lCXiél’l personal con CH:L
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Ahora pide el deseo para tu Amigo Espiritual dela siguiente ma-
nera: “Tal y como yo siento esta felicidad en mi mismo, que puedas
sentirte tu feliz y en paz” Rodea a tu amigo de esta sensacion de
amor benevolente, llévalo al centro de tu corazon, y sonriele mien-
tras lo haces. Sé sincero mientras lo haces. Cree en ello verdadera-
mente. Cuanto mas te lo creas, mayor sera la sensacion.

Continta deseandole el bien y observa a tu amigo o amiga con el
0jo de la mente, pero sin poner mucho énfasis en visualizar una
imagen real suya. Algunas personas son muy buenas visualizando,
mientras otras encuentran mas dificultades. Simplcmcntc s¢ cons-
ciente de quién esy deséale el bien.

Las frases son una manera de poner la méquina en marcha al
evocar las sensaciones. Una vez tengas esa sensacion, dirige tu aten-
cion aella y olvida las frases. Recuerda que el objcto de meditacion
es la sensacion, no las frases. Permanece con esa sensacion y déjala
crecer. No la fuerces, simplemente estimulala amablemente.

Antes o después, la sensacion va a desvanecerse. Cuando esto
ocurra, repite las frases de nuevo. No debemos repetir las frases
rzipidamente. Esto lo convertiria en algo mecanico. Por el contrario,
di las frases sinceramente y descansa POr Unos momentos en la sen-
sacion que evocan. Repite las frases solamente si no ha aparecido
ya la sensacion.

Algunas personas se preguntan si estamos enviando esta sensa-
cion realmente a nuestro amigo. La respuesta es no. No le estamos
enviando nada. Simplemente estamos viendo y sintiendo a nuestro
amigo en el centro de nuestro corazon y deseando que sea feliz. No
estamos enviando, telegrafiando o realizando un envio de ningﬁn
tipo de sensacion. Cuando una vela irradia calor, ;'estél la vela en-
viando activamente esa sensacion? No. Irradia calor y luz porque
es su propia naturaleza. De la misma manera, envolvemos a nues-
tro amigo con esta sensacion, deseandole felicidad y viéndolo son-

reir y contento.
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Este proceso es una combinacion de tres elementos: la sensacion
irradiada en tu corazon, la frase mental y la imagen tuya o de tu
Amigo Espiritual. Alrededor del 75% de tu atencion tiene que estar
en la irradiacion de esta sensacion en tu corazon, el 20% en sentir
cl desco de felicidad hacia tu amigo, y solo un 5% en visualizar a tu
amigo.

Algunas personas piensan que la visualizacion tiene que que ser
una parte mas importante y por lo tanto requerir mas atencion. Sin
Cmbargo son los mismos que lucgo se quejan de que tienen tension
en su cabeza. Esto es porque estan forzando demasiado la idea de
visualizar al Amigo Espiritual. El profesor les dira que dejen de for-
zarlo, porque la parte mas importante de la préctica de Metta es
sentir la irradiacion de felicidad que surge después de desear el bien
a tu amigo, no el hecho de visualizarlo.

Si te comienza el dolor de cabeza o sientes prcsién durante la
préctica significa que estas forzando demasiado. Vuelve a sonreir
y no sigas forzando tanto.

Visualizaa tu Amigo Espiritual sonriendo y feliz. Recuerda man-
tener una pequena sonrisa en tus labios durante toda la sesion de
meditacion. Si te percatas de que no estas sonriendo, entonces esto
servira de recordatorio para que vuelvas a hacerlo. Trae otro deseo
a tu mente y envia una sensacion amable a tu amigo. Es posible que
tu cara no esté acostumbrada a sonreir, asi que ten paciencia. Puede
que incluso los carrillos te duelan un poco, pero te acostumbraras,
y ese malestar también pasara’.

Por favor, no te critiques por olvidar sonreir. Los pensamientos
criticos son impuros y llevan a mas sufrimiento. Si te encuentras
con que te estas desmotivando contigo mismo por olvidar sonreir,
riete de ti mismo por tener una mente tan loca.

Entiende que todo el mundo tiene una mente loca y €50 no tiene
nada de malo. Riete sobre ello. Se supone que esta préctica debe

ser divertida , jrecuerdas? Sonrie y riete  por haber sido atrapado
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de nuevo por alguna distraccion y vuelve después al objeto de me-
ditacion.

La vida es un juego. Tomate las cosas con calma y divicrtete.
Esto requiere entrenamiento, pero para eso practicas. Disfruta con
las cosas y no te las tomes demasiado en serio.

Esta es una meditacion seria en su concepcion, jpero no quere-
mos que estés serio tu! La mente debe estar 1igcray elevada en 1ugar
de seria. Sonrie y, si esto no funciona, entonces riete un poco para
que te ayudc a volver a ese estado mental de felicidad y alerta.

Tienes que usar el mismo Amigo Espiritual en la pra’ctica hasta
que el profesor te diga que cambies. Esto puedc ser después de al-
gunos dias o semanas. Si practicas por tu cuenta, contacta con no-
sotros a traves de la web y déjzmos ayudartc. Puedes unirte también
a NUEStTO grupo de discusion de Yahoo. Cuanto mas pucdas perma-
necer en el presente acompaﬁado por tu Amigo Espiritual y por la
sensacion de felicidad, antes podr;is avanzar al siguiente paso en la
meditacion. Puedes contactar con nosotros en cualquier momento,
a través de nuestra web, para que podamos guiarte.

Una vez que hayas establecido un buen Amigo Espiritual, per-
manece con ¢l. Si cambias de persona en persona, la pra’ctica no
podr:i madurar y hacerse mas profunda. En ocasiones la gente
quiere enviar Metta a otra persona, o a todos los seres. Esta es una
manera sutil que tiene tu mente de distraerte. Necesitas estar con
el mismo amigo al principio para poder progresar adecuadamente
y desarrollar tu recogimiento.

Reemplazamos la palabra “concentracion” por recogimiento
para dejar claro que no estamos focalizando la atencion en un ob-
jeto de meditacion de manera ﬁja o forzada. Al contrario, quere-
mos que la mente descanse amablemente en el objeto de medita-
cion. Si tu mente divaga, usa las 6 Erres.

Cuando no hay distracciones, no es necesario ningt'm esfuerzo

para mantener tu mente en el objeto. Simplemente descansa ahi
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por st misma. Es impresionante cuando ves como esto ocurre de
manera no forzada y nacural.

De nuevo, surgirz’m muchas sensaciones o pensamientos mien-
tras estés con tu objeto de meditacion, pero que no tendran la su-
ficiente fuerza para apartar tu atencion totalmente de ¢l. En ese
caso, simplemente ignoralas y continta con tu objeto. Esas distrac-
ciones desapareceran solas. No es necesario aplicar las 6 Erres en

CSC CasoO.

En resumen (para una préctica de un minimo de 30 minutos):

1. Comienza irradiando pensamientos amables y felices hacia ti
mismo durante los primeros diez minutos.

2. Cambia e irradia ahora pensamientos amables y felices hacia tu
Amigo Espiritua] durante el resto de tu sesion (al menos 20 mi-
nutos) Permanece con el mismo amigo y no cambies a otra per-
sona o cosa, incluso aunque pienses que también lo merecen. Es-
tos descos son solo distracciones. iLa mente puede ser muy tram-
posal

3. Usa 135 6 Erres para supcrar l’AS distracciones.

Cuando la sensacion de Metta comienza a hacerse fuerte, reco-
nocela y sumérgete en ella. Sonrie con ella y deja que se desarrolle
por s1 misma. Si notas que cuando estas verbalizando sutilmente
las frases surge un poco de tension, deja de hacerlo y sumérgete en
la sensacion Unicamente. Esto ayudaré a que la sensacion se haga
mas fuerte aun. Permanece con la sensacion y simplemente experi-
menta el presente sin forzarlo.

Te llevara tiempo dominar esta pr:ictica. De algt'm modo es una
préctica de “no hacer”, en el sentido de que no controlas o fuerzas
la sensacion, sino simplemente la diriges con amabilidad. Si hay

tension en tu cuerpo al intentar irradiarla, entonces significa que

35



estas haciendo demasiado esfuerzo. El deseo de felicidad debe ser
como cuando deseas a alguien buena suerte o un buen viaje. Lo
deseas y dejas que fluya hacia el destinatario; no es cuestion de
desearlo y tratar de empujarlo. De manera similar, en la medita-
cion Metta, simplemente sonries y deseas esa sensacion de amable
amor benevolente.

Despucs de aplicar correctamente las 6 Erres, surgiran obstacu-
los. Finalmente aplicarzis las 6 Erres también a los obstaculos para
eliminar Complctamcntc la tension. De esta manera se eliminara el
Ansia complctamcntc por primera vez. Esa pequefia Ansia que que-
daba dcsaparcce para no volver.

Como resultado de la dcsaparicién del obstaculo, surge la Ale-
gr{a Empa’tica Y, poT primera vez, experimentas el primer ]fm’n:z de
[a conciencia tr;mqui/a. Llcgar:in mas a medida que progreses en el
camino. Mientras tu prz’lctica avanza, descubriras que el Gozo o
Alegrl'a Empa’tica esta ahi. Puede manifestarse como piel de gallina,
entusiasmo o simplemente excitacion. Esto te llevara a un estado
placentero y de tranquilidad.

A medida que profundizas, tu confianza aumentara y entenderas
que lo que estas haciendo es lo correcto. También descubriras que
existe un estado de tranquilidad y serenidad en tu mente mucho
mas profundo de lo que pudieras haber imaginado 0 experimen-
tado nunca. Es como si alguien hubiera desconectado el frigor{ﬁco
que nunca te habias ﬁjado que estaba encendido.

Puedes notar que no eres consciente de partes de tu cuerpo a
menos que dirijas tu atencion a ellas. Esto es normal y confirma tu
progreso indicando que tu cuerpo esta perdiendo tension y rigidez.

Finalmente, cuando hayas profundizado suficiente, la sensacion
de amor benevolente puede surgir en tu cabeza. No intentes con-
trolar la sensacion. Ha decido moverse ahi, de modo que déjala es-
tar.

Entonces te habras convertido en un meditador avanzado.

36



Cuando esto ocurre, estaras listo para el siguiente paso en la
practica meditativa. Contacta con nosotros a través de la web para
que te podamos guiar. No vamos a explicarlo aqui, ya que consti-
tuye una practica avanzada y requiere instrucciones adicionales.
Estas en el camino del despertar a traves de los  Jhanas de [a con-

ciencia tmnqui];z.
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Meditacion del perdon

Es posible que ciertos practicantes encuentren dificulta-
des en traer y mantener la sensacion de amor benevolente ha-
cia uno mismo, incluso habiendo seguido todas las instruccio-
nes. Por cjemplo, puedes traer la frase “Que yo pueda ser feliz,
que yo pueda estar contento”, y que al hacerlo surja aversion u
odio hacia uno mismo. Puede surgir en tu mente algo como
“No me lo merezco, no soy una buena persona”. Entonces prac-
ticas las 6 Erres y parece que no funcionan. No surge el amor
benevolente como sensacion en el corazon e incluso éste puedc
sentirse duro y seco.

En este caso, la prz’lctica de la meditacion del perdén
pucdc servirte de ayuda. Hemos Comprobado que un no des-
denable nimero de estudiantes se han beneficiado tremenda-
mente de cambiar a esta prz’lctica enla que irradias la sensacion
de pcrdén hacia ti mismo y hacia cualquier cosa que ocurra,
asi como perdonas a todas las personas que surjan hasta que
ellos también te perdonan.

Puedes encontrar mas informacion acerca de esta prz’lctica
en la web de Dhamma Sukha y en el libro Forgiveness Medi-
tation de Bhante Vimalaramsi.

El perdén trata de dejar ir al pasado y aligcrar asi nuestras

mentes. Cualquiera puede beneficiarse de su préctica.



Meditacion Caminando

Una parte muy importante de la prﬁctica de Metta es la Me-
ditacion Caminando. Por favor, no ignores este hecho. Necesi-
tas caminar para mantener tu nivel de Cnerg{a, Cspecialmcntc
despucs de largas practicas sentado.

Puedes usar la Meditacion Caminando antes de tu practica sen-
tado para clevar el nivel de Cncrgfa y mental en los casos en que te
encuentres somnoliento o con la encrgl'a baja.

En ocasiones, cuando tu mente esta distraida, caminar puedc fa-
vorecer la calma de la mente agitada, de manera que pucdas volver
a sentarte con un nivel mental mas 6ptim0. La Meditacion Cami-
nando, por otro lado, anade Cncrg{a atu prz’tctica sentado ya que el
caminar incrementa la circulacion sangu{nca.

La Meditacion Caminando, por si sola, es una podcrosa pra’lctica.
Pero aplicéndo]a junto a la meditacion Metta, te ayuda a incorpo-
rar Metta en tu vida y actividades diarias. Recuerda que Metta de-
bera convertirse para ti en una préctica a tiempo comp]eto.

Busca un lugar para caminar que tenga al menos 30 Pasos de lon-
gitud y que sea rectoy nivelado. Camina con un paso normal como
si estuvieras dando un paseo por el parque un domingo por la tarde.
Camina a un paso que no es ni rzipido como si tuvieras prisa, ni
lento como una tortuga. Debes fi]'ar la vista hacia el suelo a unos
dos o tres metros por delante de ti.

No pongas la atencion en tus pies, sino en tu Amigo Espiritual.
Por favor, no mires alrededor, de manera que no seas distraido en
tu préctica. No se trata de un paseo normal, sino de una préctica
real en la que estas irradiando amabilidad y felicidad hacia tu
Amigo Espiritual. En la medida de lo posible, intenta seguir con
esta prz’tctica de Metta durante todo el tiempo que estés caminando.
Debe ser igual que la préctica sentado, con la tnica diferencia que

4 . . .
€1 este caso e€stas en movimiento y Cammando.
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Puedes realizar la practica en el interior o en el exterior si el
tiempo lo permite. Es preferible hacerlo en el exterior, pero intenta
evitar el calor de la luz solar directa. También puedes caminar en
el interior de manera circular en una habitacion o a través de un
pasillo.

Algunos meditadores progresan de manera notable a traves de
la Meditacion Caminando en la que se puede alcanzar estados bas-
tante profundos de meditacion. No te tomes estas instrucciones a
la ligcra7 porque son una parte muy importante en la préctica. Ade-
mas, a través de su pra’ctica, aprcndcmos a incorporar la préctica
de Metta a nuestra actividad diaria, que al fin y al cabo es donde
pasamos la mayorl'a de nuestro tiempo.

Camina entre 15 y 30 minutos, y nunca mas de una hora, ya que,
de hacerlo, tu cuerpo se cansara demasiado. En cualquicr €aso ca-
mina a un paso tal que, cuando pares, sientas tu corazon latir e in-
cluso puedas quedarte ligeramente sin aliento. Luego podrés sen-
tarte y mantener una atencion alta. Caminar puede traerte calma,
claridad o energ{a dependiendo de lo que necesites en cada mo-

mento.
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Contim’la pI’Ogl’GSﬂHdO

Treinta minutos de meditacion al dia es lo minimo para em-
pezar. ch{m nuestra experiencia son necesarios entre quince
y veinte minutos para centrar la mente. Luego quedan diez mi-
nutos para una practica productiva en la que realmente puedes
mirar y observar. Lo ideal seria una prz’lctica de 45 minutos.

El mero hecho de estar sentado sin moverse permite a tu mente
calmarse. Cuanto mas tiempo te sientes, mas se calmara la mente
por si misma, sin necesidad de que hagas nada mas. Por lo tanto,
sentarse mas tiempo y no moverse es vital para el progreso hacia
estados mas proﬁmdos.

Durante un retiro, primero te sentaras durante al menos 30 mi-
nutos, ]ucgo caminaras durante 15 minutos, ]ucgo te sentaras otra
vez. Esta rutina la mantendras durante todo el dia. La duracion de
tu meditacion sentado va a ir a]argz’mdose de manera natural y po-
dras llegar a estar dos o tres horas en posicién sentada.

En tu dia a dia, es muy util sentarse dos veces al dia. Una vez te
sientas comodo, intenta permanecer Completamente inmovil du-
rante toda la pr;’lctica. Si la mente insiste en moverse, aplica las 6
Erres al deseo de moverse. Las 6 Erres son muy utiles para disolver
tensiones y encontrar estados mas profundos de serenidad.

Si surge el dolor, por favor observa como lo hace. Puedes obser-
var si el dolor es real al notar lo que ocurre una vez finalices la se-
sion. Si el dolor desaparece muy r:ipidamente, se trataria de un “do-
lor de la propia pr:ictica”. Lo cual significa que es de hecho un dolor
mental y no puede hacerte dafio a nivel fisico. Constituye simple—
mente una distraccion. Si en tu préxima prz’xctica regresa, intenta
mantenerte sereno y aplica las 6 Erres. Sin embargo, si después de
la prz’tctica el dolor perdura y sigue contigo, €s prcferible que cam-
bies tu postura en la przictica, ya que en este €aso el dolor que se

manifiesta CS I'CillantC HSiCO.
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Si intentamos evitar forzosamente sensaciones dolorosas o no
placenteras, ya sean fisicas o mentales, solamente conseguiremos
afiadir mas aversion a nuestra mente. Esto alimenta el circulo vi-
cioso del Samsara. Sin embargo, si observamos una sensacion no
placentera con apertura, aceptacion y sin tomarlo de una manera
personal, estaremos viendo esas cualidades insanas con una aten-
cion sana. Esta atencion puray clara, hara disminuir gradualmcntc
esa sensacion molesta. También puedc OCurTir que notes que esa
sensacion pcrdura, pero tu actitud hacia ella habra cambiado.

Si te entra sueno practicando en el interior, prqua a sentarte al
aire libre, pero evitando la luz directa del sol. La pr:ictica al aire
libre tiende a dcspcrtar. Puedes incluso hacer la pra’ctica cami-
nando hacia atras después de haber avanzado treinta pasos. En lu-
gar de girar, simp]cmcntc camina hacia atras hasta el punto inicial.

Los beneficios de la meditacion se incrementan si pucdes culti-
var la atencion durante el dia a dia en tus actividades cotidianas.
Sonrie y emite Metta en cualquier momento en que pienses en ello.
En cuanto notes que surgen sensaciones dificiles, aplica las 6 Erres.
Disfruta practicando y date cuenta lo loca que puede estar nuestra
mente. Tomatelo con sentido del humor. Si te lo tomas demasiado
en serio e intentas controlar la mente, simplemente anadiras mas
Ansia, hasta poder llegar a provocar desgaste y frustracion. Por ello,

tématelo con Calma, pero Sé 10 ma’s constante quc puedas.
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Anade Metta a cualquier cosa

Puedes llevar el amor benevolente a cualquier cosa que hagas.
Por lo generaL realizaras tu przictica sentado en casa, pero tam-
bi¢n puedes sonreir ¢ irradiar bienestar a todos los seres
cuando estes fuera de casa. Si sales a la calle simplemente a
pasear 0 a comprar, no €s necesario que estés con tu Amigo
Espiritual. Simplemente permanece con una sensacion gcncral
de Metra.

Sonrie mas. Date cuenta si aparece a]gt'm fendmeno emocional y
aplica las 6 Erres. Cuando surgen pensamientos o estados mentales
impuros, considéralos como oportunidadcs para mejorar tu prz’lc—
tica. Déja]os estar, no les prestes atencion y sustitdyc]os por pensa-
mientos puros. Este es el significado del Recto Esfuerzo en el Noble

C)ctup]c SCﬂdCTO dC Buddha
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Progreso y Jhana

A medida que progresas en la practica, observaras todo tipo
de fenomenos nuevos. Surgira la Alegria Empatica y otras sen-
saciones placenteras. Cuando experimentes alguna de estas
sensaciones sentiras que habra merecido la pena el esfuerzo!
La primera vez que verdaderamente consigas dejar ir Complcta—
mente un obstaculo, tendras tu primera experiencia de un estado
de jhina y estaras en disposicién de podcr profundizar incluso mas.
Comenzaras a familiarizarte con estados como la Alegrl'a Empﬁtica,
la Sensacion de Realizacion o la Ecuanimidad entre otros.
iLo mejor esta por Hcgar!
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Brahmaviharas y Nibbana

Buddha hablo6 de cuatro cualidades divinas de la mente que son
particularmente puras. Estas se denominan Brahmaviharas y
son: Amor Benevolente (Metta), Compasion (Karuna), Alegria
Empatica (Mudira)—preferimos denominarlo simplemente
Alegria— y Ecuanimidad (Upekkh). Esca es la practica que es-
tas comenzando. Avanzaras gradualmcntc alo largo de todos
estos estados. Cuando Metta se estabilice, se convertira en
Compasién. Cuando la Compasién se estabilice, se experimen-
tara la Alcgrfa. Una vez se estabilice la Alegrl'a, la Ecuanimidad
aparcccrﬁ. No necesitas cambiar tu pr:ictica mientras progre-
sas. Bstos estados son desarrollados y surgirz’m de manera na-
tural por s mismos.

Un vez que te conviertes en un meditador avanzado, simplc—
mente tienes que dejar que la meditacion avance naturalmente.
Los Brahmaviharas se desarrollan de manera natural, uno a uno,
sin que tengas que forzarlos ni traerlos como objetos de meditacion
a priori. Cuando surge el siguiente estado, ya sea la Compasién ola
Alegr{a, tomas esa sensacion como nuevo objeto de meditacion y
continuas irradiandolo de la misma manera que habias comenzado
con Metra.

Esta es otra diferencia importante con respecto a como se desa-
rrolla Metta en otras escuelas o métodos. El Buddha ensend que
cuando la pr:ictica de la meditacion es correctamente practicada,
estos cuatro estados divinos surgen por sI mismos uno tras otro."
Aprenderﬁs como irradiar cada uno de esos cuatro estados a cada
una de las seis direcciones Y, mas adelante, a las seis direcciones de

manera simultanea.

12 En el Majjhima Nikaya, sutta 43131, se ensefia la progresion de irradiar en
todas las direccidnes comenzando por el Amor Benevolente.
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Mientras esto ocurre, los jAanas tambicn surgiran por si mismos
de manera natural. La palabra ﬂufng ha sido traducida de muchas
maneras diferentes, pero nosotros nos referimos a los jhanas como
niveles de comprension. Los denominamos asi para diferenciarlos
de los jhanas de absorcion de las practicas de atencion enfocada a
un punto. Estan relacionados, pero éstos tltimos son los que se dan
mientras el meditador tiene la atencion enfocada al cuerpo, mien-
tras los otros no. El Buddha ensend que la clave para entender el
Ansiay las distracciones es darse cuenta de los procesos que se dan
en la mente yen el cuerpo simultaneamente, y por lo tanto no han
de separarse. La tension y rigidcz sOn procesos fisicos, mientras
que los pensamientos e imz’tgcncs son procesos mentales. No que-
remos Unicamente prestar atencion a la mente, sino también ser
conscientes de lo que ocurre en el cuerpo, no ignorando ni repri-
miendo esta atencion como haria una prz’tctica de concentracion
focalizada en un solo punto.

A los estados jhinicos que experimentamos con esta meditacion
los denominamos los /hjngs de [a atencion trgnqui];z. En total hay
ocho (cuatro rapa j/z:?ngs 0 jhﬁnas “materiales”, y cuatro ardpa
j/z:fngs 0 jh:’mas “inmateriales”). Después del octavo jhﬁna, surge la
experiencia del Nibbana. Tu mente se vuelve tan serena que sim-
plemente se para. Cuando la mente regresa de esa experiencia de
cesacion, estara increiblemente brillante, clara e imperturbable,
COmo una pizarra sin nada escrito en ella.

A partir de ese momento, cuando surja un proceso mental, apre-
ciaras con una impresionante claridad cada eslabon o parte del pro-
ceso de aquello que llamamos vida, y cOmo surge y desaparece. Este
proceso es a lo que Buddha denominod Originacién Dependiente.
Hay doce eslabones en cada momento de experienciay veras cOmo
todos ellos surgen y desapareccn. Veras como surgirz’m unos tras

Ootros dC mancra deCl’ldiCl’ltC.
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Cuando te sumerjas en la observacion de este proceso, compren-
deras a un nivel personal muy profundo, que todos los “agregados”
que conforman el “yo”, son realmente impersonales y que no existe
una esencia o alma permanente. Esta experiencia es tan profunday
reveladora que el Nibbana surgira', y comprendcrﬁs la verdadera
naturaleza de toda existencia. Habras alcanzado el despertar en
esta vida. ;E] alivio sera inmenso!

Experimentar el dcspertar (Nibbana) es algo que ocurre a mucha
gente que sigue estas simplcs directrices. Conseguirlo no tiene que
llevarte anos o décadas. Buddha dijo que esta pra’ctica es “inmedia-
tamente efectiva”. En el Satipatthana Sutta del Majjhima Nikaya,
dice que esta experiencia pucdc darse en solamente 7 anos o incluso
en 7 dias. Realmente pucdc ocurrir asi de ra’pido. Hemos sido tes-
tigos de a]gfm alumno que incluso ha Cxperimcntado el dcspcrtar
durante un retiro de 8 dias. Por lo tanto, comienza ahora y tu tam-
bié¢n podrﬁs experimentar las fases iniciales del despertar. iSimple—

mente sigue exactamente las instrucciones!
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Beneficios del Amor Benevolente

Hay numerosos beneficios de la practica de la meditacion del
Amor Benevolente. En los suttas se menciona que quien lo
practica concilia mas facilmente el sueno y lo hace de manera
mas profunda. Tambi¢n se eliminan las pesadillas. A quien lo
practica le cuesta menos levantarse de la cama. Le gusta a la
gente. Le gusta a los animales. Su cara se vuelve radiante y her-
mosa y mejora la salud. Estos son solamente algunos de sus be-
neficios.
Cuando practicas el amor benevolente tu mente tambic¢n se
vuelve clara y calmada, y el progreso en la meditacion es muy ra-

pido.
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Metta en el dia a dia

Continua sentandote a practicar. Escucha las charlas, lee nues-
tros libros, y continta estudiando acerca de los conceptos re-
lacionados con esta practica. Puedes encontrar muchos recur-
sos adicionales en nuestra web.

Cuando uno comienza una practica nueva, lo ideal es sumergirse
Complctamcntc en ella y dcjar de lado otras pra’cticas que pudicras
haber realizado, hasta que Comprcndas exhaustiva y profunda—
mente la nueva przictica. De lo contrario pucdcs llcgar a sentirte
confuso con las diferentes opiniones o prz’tcticas que pucdcs encon-
trarte.

Recuerda que nuestra ensenanza no se basa en puntos de vistau
opiniones, sino en el estudio de los suttas mismos y la experiencia
directa a través de la pra’lctica de la meditacion. Te invitamos a que
tu también sigas este camino.

La mejor manera de experimentar una inmersion profunda enla
préctica de la meditacion TWIM es asistiendo a uno de nuestros
retiros y, en €aso de no poder, realizar un retiro online con noso-
tros. Visita nuestra web para mas informacion acerca de los retiros.

Una vez hayas dominado la pra’ctica de permanecer con tu
Amigo Espiritual, hay mas instrucciones para romper barreras e
irradiar la sensacion de Metta en todas las direcciones. El profesor
te dara esas instrucciones y te aconsejar:i una vez estés preparado
para ello. Es aqu{ cuando el trabajo de los Brahmaviharas comienza
de verdad.

Surgirz’m mas fendmenos y tu profesor podr:i guiarte de acuerdo
a tu progreso. Hay mas pasos que seguir en la préctica, pero éstos
son mas avanzados y son materia de otro libro.

Por el momento, domina la habilidad de permanecer con tu

Amigo Espiritual y luego contacta con nosotros O ven a un retiro.
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De nuevo recuerda, cuando estés fuera moviéndote en tu vida
diaria, sonreir ¢ irradiar Metta a todos los seres. Aplica el recto
esfuerzo para reacondicionar tu mente. Recoge la cualidad sana del
Amor Benevolente en lugar de permitir una mente “aburrida”.

;Estas esperando en una larga cola para pagar? Irradia Metca. Es
duro trabajar de cajera en una tienda. Por ello sonrie y s¢ amable
con ¢l o ella.

é'Esta's en un atasco de trafico? En lugar de enfadarte, irradia
Metta hacia los demas conductores. Aplica las 6 Erres a tu mente
enfadada, y sustitﬁycla por una mente pura y elevada. Pon un CD
en el coche y escucha una charla de Dhamma para aprcnder mas
sobre el Noble C)ctuplc Sendero en ]ugar de pcrdcr el tiempo di-
Vagando de camino a casa.

Comparte lo que has aprcndido con otras personas y pcrm{tclcs
beneficiarse de la prz’tctica. Devuelve el favor de esta pr:’tctica una
vez la hayas comprendido. Sin proselitismos. Solamente cuenta tu
experiencia con tus propias palabras.. £Cém0 te esta ayudando a
ser mas feliz? ;Sé el Buddha en lugar de ser el Budista!

;No encuentras un grupo de meditacion en tu ciudad? Crea tu
el grupo. {En cuanto encuentres una segunda persona ya tienes un
grupo! Meditad al menos media hora, escuchad una charla y tomad
un t¢ mientras discutis lo que habéis aprendido. En ese momento
ya has creado tu grupo de meditacion.

Poco a poco, como gotas de agua llenando una taza, alcanzaras
el despertar supremo. Esto es posible hacerlo aqul' y ahora. El
Buddha nos enseno el camino. Simplemente sigue exacramente sus
instrucciones.

Ahora siéntate y practica.
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Recursos

Web de Dhamma Sukha Meditation Center :
htep://www.dhammasukha.org

Libros
Kraft, Doug. Buddha'’s Map: His Original Teachings on

Awakening, Ease, and Insight in the Heart of Meditation.
Grass Valley, CA: Blue Dolphin Publishing, 2013.

Vimalaramsi, Bhante. Breach of Love. ]akarta, Indonesia:

Ehipassiko Foundation of Indonesia, 2012.

Vimalaramsi, Bhante. Meditation Is Life, Life Is Meditation.
Annapo]is:_Dhamma Sukha Pub]ishing, 2014.
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Compartiendo méritos
Que todos los que sufran puedan liberarse del sufrimiento,
v los atrapados en el miedo, dejen de tener micedo,
Que los afligidos deshagan toda afliccion,
yque rodos los seres encuentren alivio.
Que rodos los scres compartan este mérito
que hemos gsfgdquirido.

Para la gdquisicidn de rodo tipo de felicidad.
Que los seres que habitan el espacio y [a tierra,
Devas y Nagas de gran poa’er,
compartan este merito nuestro.

Que protejan ]grggmente [a dispc’nsgcidn de Buddha.

Sadhu, Sadhu, Sadhu.
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