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PREFACIO DEL EDITOR EN EDICION INGLESA

Estas lineas tienen presentar a los lectores de “The Whell” al autor de este inspirado ensayo: mi
estimado amigo el Venerable Tich Nhat Hanh, monje vietnamita que durante los Ultimos afios viene
residiendo en las cercanias de Paris.

Las facultades y actividades de Tich muestran una combinacién poco frecuente de erudito y poeta,
meditador y trabajador social sin haberse quedado, a mi juicio, en la superficie de ninguna de estas facetas.
Como erudito profesor de Religién en activo y Director de Estudios Sociales en la Universidad budista de
Saigbn “Van Hanj.” Sus poemas, sensibles y conmovedores, han sido publicados en Estados Unidos. Su
inclinacion meditativa se muestra en este ensayo dedicado a la aplicacion diaria de la atencién. También
dirige en Paris clases de meditacién. Como dedicado trabajador social fue, en Vietham del Sur, el fundador
de la Escuela para Jévenes del Servicio Social”, inspirada en el profundo espiritu budista de la compasién y
no- violencia, siendo la meditacién una parte integral de la vida de esta comunidad. Y de hecho, este
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ensayo esta formado por cartas dirigidas a uno de los miembros de esta comunidad. Sin beberse suscrito a
ninguna de las dos ideologias en pugna en Vietnam, Nhat Hanh y la Escuela soportaron el antagonismo de
ambos bandos.

En 1966, Tich Nhat Hanh, fue invitado a dar conferencias en la Universidad de Cornell (U.S.A.).
Tras concluir alli su tarea, realizé varias giras, dando conferencias por Estados Unidos y muchos paises de
Europa. En estas conferencias hablo de la dificil situacion de los viethamitas originados por su largo
sufrimiento y abogando por la paz en ese pais, paz que sélo se lograria a través de su neutralidad. Durante
su estancia en Paris, escribid el libro que tan gran impacto iba a tener sobre la opinién publica de los
Estados Unidos, ampliando el circulo de aquellos que, moral y politicamente desaprobaban la intervencion
militar americana en Vietman. El titulo de ese influyente libro era “Vietnam, el loto de un mar de fuego”
(“Vietnam-Lotus in Sea of Fire”, Hill and Wang, New York). La versién viethamita alcanzé 200.000
ejemplares antes de que fuera prohibida.

Estaba perfectamente claro para Tich Nhat Hanh que sus giras de conferencias y el libro le habian
cerrado las puertas de su retorno a Vietham del Sur. Fue entonces cuando se establecié en Paris
(posteriormente en las afueras de Sceaux), donde fundé la “Vietnamese Buddhist Peace Delegation”
(Delegacion budista para la paz en Vietnam), para abogar por la causa de la paz en Vietnam entre las
organizaciones pacifistas internacionales e interreligiosas. El y su devoto equipo de colaboradores
realizaron también en espléndida labor de organizacion de la manutencion y patrocinio de un gran namero
de nifios refugiados y huérfanos de Vietham del Sur.

El editor agradece al Venerable Tich Nhat Hanh el permiso de reproducir su ensayo en la coleccion
“The Whell” y le agradece también el consentimiento para el resumen requerido para esta edicion.

Nyanaponika Thera
Marzo 1976.

PROLOGO A LA VERSION CASTELLANA

RAMIRO A CALLE

(Profesor de Yoga de la Universidad Auténoma
y de Aulas de la Tercera Edad.

Director del Centro de Yoga SHADAK)

Potencialmente todos disponemos de una naturaleza budica que podemos desarrollar. En principio
todo ser humano puede realizar su budeidad y alcanzar ese estado que se llama Nirvana y que no puede
ser reducido a las palabras o conceptos, pero del que se puede decir que representa la definitiva libertad
interior, en cuanto a aquel que lo obtiene salta mas alld del ego y se realiza, intuitivamente, la
impersonalidad.

Se nos dice que ha habido varios budas, es decir, seres humanos que han despertado y conseguido
la completa iluminacion, y se nos dice que, sin duda, otros budas habran de venir. Por otra parte, cabe
pensar en la existencia de hombres que en distintas épocas y latitudes hayan realizado su budeidad y se
hayan mantenido en el anonimato. Tal no es el caso de Siddharta Gautama el Buda que, indiscutiblemente,
es uno de los més sagaces investigadores del sufrimiento humano. Buscador genuino, gigante espiritual
capaz de haber cortado los lazos emocionales y sociales para abocarse a una aventura interior sin tregua,
implacable indagador de las dimensiones internas, Siddharta Gautama el Buda conquist6 la experiencia
nirvanica después de un arduo trabajo sobre si mismo y, por un sentimiento de infinita y profunda
compasion, invirtié el resto de su dilatada vida en mostrar a los demas las verdades de orden superior que
él habia rescatado. Invitdé al ser humano a investigar en la naturaleza de la existencia (con sus tres
caracteristicas de impermanencia, sufrimiento e impersonalidad), a constatar sus Cuatro Nobles Verdades
(el sufrimiento, la causa del sufrimiento, el cese del sufrimiento y el camino para que el sufrimiento pueda
cesar), a seguir el Noble Camino Octuple y hacer posible su iluminacién. Todo hombre es su propio
maestro y su propio discipulo; todo hombre puede encender su lampara interior. Reaccioné contra el rigido
brahmanismo y el asfixiante ritual, y supo, como pocos fundadores de grandes movimientos espirituales,
valorar al hombre y sus posibilidades. Si, es un hecho ineludible el del sufrimiento universal, pero el hombre
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esta capacitado para evitar mucho de este sufrimiento y aun todo él si logra convertirse en un Buda, en un
iluminado. Jamas se presentd como una divinidad. Era simplemente un hombre despierto después de afios
de un sobreesfuerzo extraordinario para conquistar su naturaleza iluminada. Y era, por supuesto, un
médico de la mente. Diagnosticé la enfermedad: el sufrimiento; explicd su causa y expuso los métodos
(disciplina moral y mental) para explicar su bienestar. Respetd siempre la inteligencia del individuo y apeld
a ella. Son suyas las siguientes palabras: “No aceptéis nada que os llegue por mero testimonio. No
aceptéis nada por mera tradicion. No aceptéis nada por meros rumores. No aceptéis nada por meras
suposicion. No aceptéis nada por inferencia. No aceptéis nada por la mera consideracién de las razones.
No aceptéis nada por porque meramente concuerde con vuestros conceptos preconcebidos. No aceptéis
nada porque parezca aceptable. No aceptéis nada porque penséis que el asceta que lo dice es respetable
para vosotros. Pero cuando sepdis por vosotros mismos que estas cosas son inmorales, que esas cosas
son condenables, que estas cosos son censuradas por los sabios, que estas cosas cuando se emprenden
y llevan a cabo, conducen a la ruina y al dolor, entonces, en verdad, rechazadlas. Cuando sepais por
VOsSotros mismos que estas cosas son morales, que estas cosas ho son condenables, que estas cosas con
condenables, que estas cosas son ensalzadas por los sabios, que estas cosas cuando se emprenden y se
llevan a cabo, conducen a bienestar y la felicidad, entonces vivid y actuad de acuerdo con ellas”.

El Buda mostr6 el Sendero del Medio. Dijo asi: ay dos extremos, los cuales debe desconocer todo
aquel que se encuentre decidido a llevar una recta vida espiritual. ¢ Cuéles son estos dos extremos? Uno
de ellos, el llevar una vida dedicada al placer terrenal, lo cual es totalmente indigno, vano e innoble: el otro
abandonar el propio cuerpo y castigarlo cruelmente, lo cual es amargo y no deja de ser igualmente vano e
innoble. De tales extremos el realizado permanece apartado, lo que le ha llevado a descubrir el sendero
gue ilumina el espiritu, que conduce al reposo, a la realizacion, al nirvana”.

El Buda es un prototipo de hombre que ha alcanzado la realizaciéon por si mismo, un ejemplo, un
estimulo. No dejé ningln sucesor y, sin embargo, su ensefianza se extendié por la gran mayoria de los
paises del Asia. Es religion (“sui generis”), filosofia, forma de vida, actitud vital. Es, sobre todo, un camino
practico y realista hacia la Liberacién. Desde hace décadas su interés es creciente en la mayoria de los
paises de Occidente, tanto en su version Theravada, como Mahayana y Tantrayana. Su rica y penetrante
psicologia ha despertado la atencién de los psicélogos, psicoanalista e investigadores de la mente humana
en general. La Escuela Zen (originaria en China y perpetuada en Japon) ha causado desde hace afios un
verdadero impacto en la mente de los jévenes occidentales y de no poco pensadores, eruditos y
especialistas de diversas materias. Como explico en mi obra YOGA, ZEN Y CONTROL PSICOSOMATICO:
“El Zen es la vida natural, consciente sin artificios, sin interferencias psicomentales. Es el vivir cotidiano, de
instante en instante, captando la existencia en su fluir momentaneo, con mente nueva y libre de
encadenamientos conceptuales. Se sitia mas alla de toda filosofia, todo culto, todo sistema, toda ideologia.
Busca el desarrollo de una mente capaz de adecuarse en espontanea y fresca precisiébn a las
circunstancias, siempre renovada y receptiva, alerta, habitado por encima del conflicto y de la
contradiccion. Una mente directa que penetre en la intimidad de las cosas, que encuentre las
reconfortantes conexiones de las partes con el todo, que se mantenga libre de filtros, de prejuicios, de
ideas preconcebidas, de conceptos condicionantes”.

Y por una mente asi aboga la obra, breve pero excelente, sencilla y encantadora, que ahora
Ediciones Cedel presenta al lector. Una obra que dice las cosas con deliciosa naturalidad, que se lee con
increible facilidad pero que invita a ser releida y meditada, que hace hincapié en la atencién mental alerta,
porque ella, indudablemente, enriquece la vida interior y es centinela y guardian de la mente. Una obra que
muestra la forma de realizarse en la vida de cada dia (tanto en las circunstancias faciles como en las
dificiles), en cualquier tarea o labor (porque ninguna es insignificante si la atencion mental esta despierta).

Recuerde esa anécdota Zen en la que discipulo pregunta al Maestro sobre la verdad y éste
responde: “La vida de cada dia”. El discipulo replica: “En la vida de cada dia so6lo se aprecia eso: la vida
vulgar y corriente de cada dia, pero la verdad no se ve por ninguin lado”. Y el maestro concluye: “Ahi esta la
diferencia, en que unos la ven y otros no”.

Y ahi esta la diferencia: en que unos son capaces de lavar platos para lavar platos y después de su
taza de té, y otros no. Si usted no me entiende, lea la obra y me comprendera y lograra estar mas cerca de
la vida y de usted mismo.



UNAS PALABRAS

Por el traductor al inglés
MOBI QUYNH HOA

El otro dia recibi carta de un amigo de Saigdén en la que me decia que estaba a punto de ser
movilizado y que esa carta, probablemente, seria la Ultima que podria enviarme antes de ser obligado a
servir en el ejército. “Estos ultimos dias he estado lleno de ansiedad, pero me siento feliz de que la paz
vaya a llegar pronto a nuestro pais. Empero puede volver y dedicar todos mis esfuerzos a suavizar el odio
entre los hermanos de ambos lados tras veinte afios de haber estado obligados a usar las armas los unos
contra otros”.

Por entonces, Thay Nhat Hanh y Chi Phuong (Thay significa Maestro y Chi Hermana mayor) se
hallaban en Tailandia para asistir a una asamblea de jévenes trabajadores sociales asiaticos. También
pudieron, casi a diario, establecer contacto telefénico con amigos de Vietnam para saber qué trabajo se
estaba realizando para facilitar la situacion de los refugiados. Cuando Thay y Chi Phuong se fueron,
encontré muy duro practicar la atencién mental, aunque sabia que la practica de la atencion mental era la
Unica forma en la que podia seguir viviendo en aquellos dias y tener algo que ofrecer a los demas. El
teléfono sonaba constantemente, por lo general eran personas bienintencionadas que insistian en adoptar
un huérfano vietnamita; tuve que explicar muchas veces por qué creiamos que ayudar a los nifios en
Vietnam, donde podian permanecer con un tio o una tia, era mejor que arrancarlos de sus parientes y
cultura. Nunca cogia el teléfono a la primera o segunda llamada, a fin de concederme unos segundos para
vigilar mi respiracion y sonreir antes de descolgar. Antes de decir:"Allo” trataba hacer surgir el
pensamiento:"Que sea conciente de todo lo que esta persona pregunte y de todo lo que yo responda,
tratando esta conversacién como si fuera la mas importante que jamas haya mantenido”. El timbre de la
puerta sonaba muchas veces al dia. A menudo eran amigos vietnamitas que venian a compartir sus penas
0 noticias que acababan de recibir de miembros de su familia. Antes de abrir la puerta trataba de vigilar mi
respiracion y relajar mi cuerpo. Mantenia en mi cara una semisonrisa y cuando abria la puerta trataba de
mantener en mi pensamiento: “D’ejame conseguir que esta persona se sienta bienvenida y refrescada
cuando atraviese esa puerta”. Pero sin la presencia de Thay y Chi Thuong a menudo olvidaba practicar
estos “métodos de atencion”.

Una tarde, varios dias después de haber recibido la carta de mi amigo, permaneci en pié largo rato
frente a la ventana de Thay contemplando en el aire de la noche el chopo que crece alli. Pensé en mi
amigo y en todos los demas jovenes forzados a llevar las armas. Unas cuantas semanas antes habia visto
en la television un programa especial sobre Camboya que mostraba a hombres y muchachos matandose
los unos contra los otros. Sus ojos todavia estaban tan frescos como los de un ciervo joven y sus manos
tan esbeltas como vastagos de bambu. Me senti inundado de ansiedad cuando miré fuera de la ventana.
Comencé a vigilar mi respiracién. Tras unas cuantas inhalaciones y expulsiones mi respiracién se hizo lenta
y tranquila. Repeti el nombre de mi amigo en silencio y miré el chopo como si estuviera mirando dentro de
mi corazdn. Sus hojas se agitaron ligeramente en la brisa de la noche. Una especie de paz surgié en mi.
Supe que mi amigo no estaba lejos. Si miraba atentamente podia verle en las hojas suavemente agitadas
por la brisa, podia verle en mi propio corazén. Mi preocupacién no desaparecié pero senti que podia ver a
mi amigo por primera vez, podia ver que él y yo éramos uno.

A menudo hablo de tratar de ser un puente entre vietnamitas y americanos, entre orientales y
occidentales, entre budistas y cristianos. Pero en el tiempo que pasé en Italia vi que un puente no es quizas
la mejor imagen porque implica una separacion entre las dos orillas. Mientras estuve en ltalia, la separacién
entre las dos culturas parecia no existir. Puesto que ambas culturas alimentaban mi vida. ¢Podian
realmente ser dos y no una? Mediante la practica de la atencién quiza desapareciese la preocupacion de
pertenecer a una cultura diferente. Y mas importante adn, que dejase de existir cualquier miedo a
experimentar las diferencias existentes entre otras culturas o entre otras religiones. Somos libres de ser
alimentados por las diferencias. De hecho ya no hay “diferencias”, hay simplemente, otra parte de nuestra
vida y de nuestra experiencia del mundo. En vez de puentes debemos ser como peces que pueden nadar
de una corriente a otra con suma facilidad.

Quiza alguno de ustedes esté familiarizado con el trabajo de la “Escuela para Jovenes del Servicio
Sacial (SYSS -School of Youth for Social Service) del Vietnam. Los trabajadores son, en su gran mayoria
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jévenes budistas que han dejado una cémoda vida en la ciudad para compartir las dificultades de los
campesinos y refugiados en el campo. Durante muchos han estado tratando de mantener viva la esperanza
de la gente. En una ocasién reconstruyeron un pueblo cuatro veces, tras haber sido bombardeado otras
cuatro; cuando les preguntaron: ¢Por qué no se trasladan a una zona mas segura 0 se van a ciudad con
los aldeanos para evitar las bombas?, la respuesta fue: “Estamos haciendo algo més que construir cabafias
y acequias. Si abandonamos el pueblo, abandonaremos a sus habitantes. Pero si nos quedamos aqui,
podremos demostrar que todavia hay esperanza’ Muchos de los que lean las palabras de Thay en este
libro, se identificaran estrechamente con el trabajo de SYSS, porque también ellos han estado tratando de
mantener viva la esperanza en la gente. Quiza difiera la situacidn; desde luego la campifia viethamita y una
ciudad americana del interior difieren enormemente. Los trabajadores de la SYSS provienen de paises del
Este con cultura budista, en tanto que la mayoria de nosotros provenimos de una cultura occidental y
cristiana. Pero nos hemos reconocido mutuamente. Cuando Thay Nhat Hanh comenzé a escribir esta carta
sobre la atencién mental a los trabajadores de la SYSS me dijo: “Tienes que traducirla al inglés y escribir
una introduccién. Se la daremos a los amigos que estan realizando un trabajo como el de la SYSS en los
Estados Unidos, como por ejemplo los trabajadores catélicos”. Yo sé que no es nec3sario escribir un
prologo que traslade a un contexto Cristiano Americano las palabras de Thay, que viene de un contexto
Budista Vietnamita. La forma de expresion es a menudo distinta, pero sé que de todos modos la
comprenderan. Por ejemplo, cuando Thay dice que la media sonrisa en la sonrisa que vemos en la cara de
los Budas, muchos de nosotros podemos pensar en esas semisonrisas que hemos visto en las caras de las
Virgenes y de los Cristos. Quién sonrie no importa, la sonrisa esta ahi. Lo que pueden encontrar diferente
es lo que Thay dice de sonreir asi nosotros mismos. Deja todo de lado excepto tu propia respiracion y
entonces deja que surja la media sonrisa.

Al ir traduciendo las palabras de Thay, he sentido la presencia de varios amigos. Un grupo de ellos
es una comunidad de jévenes budistas tailandeses que han comenzado el tipo de trabajo que los
trabajadores de la SYSS realizan en Vietnam. Ayer me llegé la carta de unos de sus miembros llamado
Wisit. Cuando Thay y Chi Phuong llegaron a casa desde Tailandia, me hablaron de Wisit y sus amigos. El
traducir las palabras de Thay me ha ayudado a practicar atencién mental y el saber que esta carta la he
traducido también para Wisit y sus amigos, me ha ayudado a traducirla con mas cuidado. He tratado de
considerar mi traduccion como una forma de estar con nuestros amigos de Tailandia, lo que significa que lo
he hecho no para acabar la traduccion y enviarsela, sino que lo he hecho para vivir y preservar un Camino
con ellos. Y puesto que todos vosotros, amigos, habéis estado conmigo mientras yo traducia, si os mirais
intimamente mientras leéis las palabras de Thay, creo que podréis veros y reconoceros los unos a los
otros. Si podemos descubrir y aplicar los métodos de atencién mental, tanto si vivimos en Viethnam, Sri
Lanka., Tailandia, Holanda, Francia o América, creo que podremos vernos los unos a los otros en cada
accion que emprendamos. Quiza lleguemos todos a ser puentes tendidos de uno a otro (jo peces que
nadan juntos!). Y cualquier cosa que hagamos para preservar la vida, ya sea en la campifia vietnamita o en
una ciudad interior americana, nos ayudaremos los unos a los otros. Nos encontraremos en un puente de
nuestro servicio y compartiremos la comida comunal.

Si no practicamos la atencion mental, podremos continuar nuestro trabajo que crecera cada vez con
mas dificultad y aparentemente mas y mas invisible en este mundo presente en el que la violencia de los
conflictos partidistas estallan en todas partes. Dejemos de ser invisibles los unos para los otros. Si no
practicamos atencidon mental no seremos capaces de vernos y ayudarnos los unos a los otros a través de
las grandes extensiones de mar y de tierra. No podremos compartir las humildes comidas (coco y repollo)
con los demas de corazén. Si no podemos vernos mutuamente, si no podemos aunar nuestro trabajo en
favor de la familia humana, ¢, Podria alguna de las semillas que sembramos dar fruto?

Sceaux (Francia) 18 de junio 1975



EL MILAGRO DE ESTAR DESPIERTO

Tener mucho mas tiempo

Querido Quang: Ayer vino a verme Steve con su hijo Tony. Tony esta creciendo a toda velocidad. Ya tiene
casi siete afios y habla francés e ingles.

Le di varios libros de dibujos para nifios pero apenas le hecho un vistazo antes de apartarlos
bruscamente e interrumpir nuestra conversacion otra vez. Existe atencion constante de los adultos.

Luego Tony se puso la chaqueta y salio a jugar con el nifio del vecino. Entonces Steve dijo: “Acabo
de descubrir la forma de tener mucho mas tiempo”. Le pregunte como y me respondi6: “Antes solia ver mi
tiempo como si estuviera fraccionado. Una parte reservaba para Tony, le ayudaba con los deberes, le leia
cuentos y le bafiaba. Otra parte era para Ann, ayudandole con Zoe, haciéndole la compra, llevando la ropa
a la lavanderia y hablando con ella cuando los nifios ya estaban en la cama; todavia veo a Ann y a Zoe
como una sola persona porque el aliento de Zoe es el aliento de Ann y si una de ellas deja de respirar, la
otra también lo haria. El tiempo que sobraba lo consideraba mio, podia leer, escribir, investigar pasear. El
trabajo en la oficina era otra parcela o sea el tiempo para la oficina.

“Pero ahora intento no volver a fraccionar el tiempo nunca mas; considero el tiempo que paso con
Tony y Ann como el mio propio. Cuando ayudo a Tony con sus deberes procuro desechar el pensamiento
de que “este es el rato que le reservo a Tony y luego tendré un rato para mi”. Trato de buscar formas de ver
su tiempo como el mio propio. Sigo las lecciones, compartiendo su presencia y encontrando la manera de
interesarme en lo que hacemos durante ese tiempo. De esa manera el rato para el es mi propio tiempo. Lo
mismo con Ann. Y lo mas notable es que ahora tengo tiempo ilimitado para mi”.

Steve sonreia mientras hablaba. Yo estaba sorprendido pues sabia que Steve no habia aprendido
eso con las lecturas de unos cuantos libros; era algo que el mismo habia descubierto en la rutina de su
vida.

Durante los ultimos meses he estado estudiando el Sutra de la Atencion Mental con un pequefio
grupo los sdbados por la tarde. Después de explicarles una leccion, los jovenes del grupo preguntan la
forma de aplicar los principios de los que habla el Sutra a la vida diaria. Hemos considerado el uso del
tiempo. Aunque Steve, que no habla vietnamita, nunca ha acudido a una de estas sesiones, ha descubierto
a través de si mismo la comprensién que los chicos del grupo han descubierto estudiando el Sutra.

El sabado pasado conté al grupo de meditacion lo que Steve me habia contado. Uno de los
muchachos dijo: “Steve ha descubierto el principio, pero ¢Como sabemos que ha encontrado también el
método?” Le respondi: “Si es capaz de encontrar el principio, se es también capaz de encontrar el método”.
Si Steve sabe como compartir realmente la presencia de Tony e interesarse en las lecciones de Tony, ya
ha encontrado como aplicar sus propios métodos. El Sutra de la Atencion Mental ciertamente que no es la
Unica fuente que puede ofrecernos los métodos. Aunque Steve ha estudiado Budismo y lee sanscrito no es
budista. Pero no es la gente que dice ser budista la tnica que comprende los métodos del budismo.

Una de las chicas del grupo dijo: “Creo que debiéramos invitar a Steve a una de nuestras sesiones
para que comparta con nosotros algunas experiencias. Quizads podamos aprender algo de el”. Pienso que
ella ha aprendido algo importante: que un budista puede facilmente aprender de la experiencia de un no
budista y lo que es mas importante, que se puede aprender mucho de budismo a través de los que no son
budistas. Recuerdo una frase que se repite a menudo en la tradicion Mahayana: “Los métodos del budismo
son los métodos de la vida” Y podriamos afiadir: “Los métodos del Sutra de la Atencion Mental tienen algo
en comun con el despertar de Steve”.

Si lo deseara, Steve podria también aplicar los métodos que se ensefian en el Sutra de la Atencién
Mental. Probablemente los métodos propios que Steve ha encontrado no sean todavia suficientes para
permitirle alcanzar totalmente su meta.

Estoy seguro de que a nuestros trabajadores en la Escuela de jovenes del Servicio Social les
gustaria saber también hasta que punto los métodos de Steve han podido enriquecerle. Se que no hay un
solo trabajador que no piense que el tiempo para si mismo es demasiado escaso. Yo también soy un
trabajador, como lo eres tu, Quang, y se que a ambos nos gustaria saber como ha conseguido Steve su
“tiempo ilimitado”. Pero ¢ ha conseguido realmente ese “tiempo ilimitado” o acaba justo de ver el principio?



Fregando los platos para fregar los platos

En Estados Unidos tengo un amigo intimo llamado Jim Forest. El invierno pasado vino a visitarme.
Yo siempre friego los platos después de cenar, antes de sentarme a tomar un té con cualquier persona.
Una noche me pregunto Jim si podia fregar él, le dije: “Hazlo, pero si vas a fregar los platos debes saber
como hacerlo”. Jim contest6: “Vamos, Thay, ¢,crees que no sé como fregar los platos?”. Le respondi: “Hay
dos formas de fregar los platos. La primera es fregar para tener los platos limpios y la segunda es fregar los
platos para fregar los platos”. Jim estaba encantado y dijo: “Elijo la segunda forma: fregar los platos para
fregar los platos”. Desde entonces Jim supo cémo habia que fregar los platos, y le transferi la
“responsabilidad” durante una semana. Después hizo una enorme propaganda acerca del fregar los platos
para fregar los platos e incluso publico la frase en varios periddicos. En casa lo mencion6 tantas veces que
un dia Laura le dijo: “Si realmente te gusta tanto fregar los platos para fregar platos, hay un armario lleno de
platos limpios en la cocina, ¢,por qué no vas y los friegas?

Hace treinta afios, cuando yo era todavia un novicio en la Pagoda de Tu Hieu, fregar los platos era
una tarea poco agradable. Durante la estacién de Retiro, cuando todos los monjes volvian al Monasterio,
dos novicios tenian que hacer la comida y fregar a veces para mas de cien monjes. No habia jabén. Sélo
teniamos cenizas, cascarillas de arroz y cdscaras de coco, eso era todo. Lavar tan enorme pila de tazas
era una tarea ingrata, especialmente en invierno cuando el agua estaba helada. Entonces tenias que
calentar un gran balde de agua antes de poder restregarlos. Hoy en dia, se tiene una cocina equipada con
jaboén liquido, estropajos especiales e incluso agua corriente caliente que lo hacen todo mas agradable.
Hoy es mas facil disfrutar fregando. Cualquiera puede hacerlo a toda velocidad para sentarse luego a
disfrutar una taza de té. Incluso conozco a un montdon de mujeres que le han pedido a su marido un
lavaplatos; Quang, puedo comprender la lavadora, aunque siempre lavo a mano mi ropa, pero un
lavaplatos jes ir demasiado lejos! Estoy seguro de que al regresar las mujeres a casa cloquearian con
desaprobacién jCielos! ¢ Como puede nadie ser tan perezoso?

Segun el Sutra de la Atencién Mental, mientras se friegan los platos uno debe estar solamente
fregando los platos, lo cual quiere decir que mientras se hace eso uno debe estar completamente atento al
hecho de que esta fregando. A primera vista puede parecer un poco tonto: ¢Por qué poner tanta
preocupacién en algo tan simple? Pero ese es precisamente el asunto, Quang. El hecho de que yo este
aqui lavando las tazas es una realidad maravillosa. Estoy siendo totalmente yo mismo, siguiendo mi
respiracion, consciente de mi presencia y presente de mis pensamientos y acciones. No hay forma de ser
zarandeado estupidamente de aqui para all4 por las olas. La conciencia no puede ser dispersada como la
espuma en la cresta de las olas cuando se estrellan contra el acantilado.

Si mientras lavamos los platos, solamente estamos pensando en la taza de té que nos aguarda o en
cualquier otra cosa que pertenezca al futuro, o nos estamos a apresurarnos a quitarnos los platos de
encima como si fuera alguna molestia, entonces no estamos “fregando los platos para fregar los platos”, y
lo que es m'as, no estamos vivos durante el tiempo en que tardamos en hacerlo. De hecho, somos
completamente incapaces de apreciar el milagro de la vida mientras permanezcamos ante la pila. Sino
podemos fregar los platos, todas las oportunidades serdn de que tampoco podremos disfrutar nuestra taza
de té; mientras nos la bebemos estaremos pensando en otras cosas, apenas despiertos al hecho de la taza
de té que tenemos ante las manos. De ese modo estaremos absortos en el futuro y lo que significa
realmente es que seremos incapaces de vivir un solo memento de nuestra vida.

Encontrar Tiempo para practicar la Atencion Mental

Hace mas de treinta afios, cuando ingrese en el monasterio, los monjes me entregaron un librito
llamado “La disciplina esencial para el uso cotidiano”, escrito por el monje budista Doc The de la pagoda
Bao Son y me recomendaron aprenderlo de memoria. Era un libro delgado, no debia tener mas de 40
paginas, pero contenia todos los pensamientos que Doc The acostumbraba a despertar su mente mientras
realizaba cualquier tarea. Por ejemplo, al levantarse a la mafiana su primer pensamiento era: “Acabo de
despertarme, espero que todas las personas alcancen un gran conocimiento y vean claramente en las diez
direcciones”. Cuando se lavaba las manos, usaba este pensamiento para situarse a si mismo en la
atencion mental. "Lavando mis manos, espero que cada persona tenga las manos limpias para recibir la
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Realidad”. El libro se componia sélo de frases como éstas; su finalidad era ayudar al principiante a sostener
su propia conciencia. El Maestro Zen Doc The nos ayudaba a todos los jévenes novicios a practicar, de una
forma relativamente f'acil, aquellas cosas que se ensefian en al Sutra de la Atencién Mental. Cada vez que
te vestias, fregabas los platos, ibas al cuarto de bafio, doblabas la esterilla, llevabas cubos de agua, te
cepillabas los dientes, etc., podias usar uno de los pensamientos del libro para mantener atenta la
conciencia de ti mismo.

El Sutra de la Atencion Mental dice: “Cuando ande, el practicante debe ser consciente de que esta
andando, cuando esté sentado el practicante debe ser consciente de que esta sentado; cuando esté
tumbado, el practicante debe ser consciente de que estd tumbado... No importa la posicién en la que esté
el cuerpo, el practicante debe ser consciente de esa posicion. Practicando de esta manera, se vive en una
atencion constante y directa del cuerpo...” Sin embargo la atencién a las posturas del cuerpo no es
suficiente. El Sutra de la Atencidon Mental dice que debemos ser conscientes de cada respiracion, de cada
movimiento, de cada pensamiento, y sentimiento, en pocas palabras, de todo aquello que tenga alguna
relacion con nosotros mismo.

Pero ¢Cual es el propésito de las instrucciones del Sutra? ¢Dénde vamos a encontrar el tiempo
para practicar esa atencion mental? Si un trabajador se pasa el dia practicando atencién mental ¢le
gquedaria tiempo suficiente para realizar todo el trabajo que es necesario para cambiar y construir otra
alternativa para la sociedad? ¢Cémo se las arreglara Steve para trabajar, atender los estudios de Tony,
llevar los pafiales de Zoe a la lavanderia y practicar atencion mental, todo al mismo tiempo?

El milagro es andar sobre la tierra

Steve dijo que desde que habia comenzado a considerar el tiempo dedicado a Ann y a Tony como
el suyo propio, tenia “tiempo ilimitado”. Pero quiz& sélo lo tenga en principio. Porque indudablemente habra
ocasiones en las que Steve olvide considerar el tiempo de Tony como suyo mientras le ayuda con los
deberes, y por tanto Steve pierde ese tiempo. Puede ser que Steve desee que el tiempo pase rapidamente,
0 puede ser que se impaciente porque le parezca que esta perdiendo el tiempo porque no es su propio
tiempo. Por tanto, si realmente desea “tiempo ilimitado” (lo que significa mucho mas que un principio)
tendra que mantener vivo el pensamiento de que es su propio tiempo todo aquel que pase estudiando con
Tony. Pero en tales ocasiones la mente esta distraida con otros pensamientos, y si realmente se desea
mantener viva la conciencia (a partir de ahora emplearé el término “atencién mental” para referirme al
hecho de mantener viva la conciencia en la realidad presente) hay que comenzar desde ahora mismo a
practicar en la vida diaria igual que se practica durante las sesiones de meditacion.

Cuando un trabajador anda por el sendero de tierra roja que conduce a un pueblo, puede practicar
atencion mental. Cuando anda por ese sendero rojo, rodeado de parcelas de hierba verde, si practica la
atencion mental, sabr4 que esta andando por ese camino, el camino que conduce al pueblo. Practica
manteniendo vivo este pensamiento: “Estoy caminando por el sendero que lleva al pueblo”; si esta lloviendo
0 hace sol, si el sendero estid mojado o seco, €l mantiene ese pensamiento. Pero no lo repite de forma
magquinal una y otra vez; el pensamiento maquinal es lo contrario de la atencion mental. Hay personas que
recitan el nombre del Buda como una maquina mientras su mente se dispersa en mil direcciones distintas.
Creo que repetir asi el nombre del Buda es peor que no recitarlo de ninguna manera. Si realmente estamos
inmersos en la atencibn mental mientras caminamos a lo largo del sendero que conduce al pueblo,
consideraremos cada paso que damos como una maravilla infinita y la alegria se abrira en nuestro corazén
como una flor, permitiéndonos entrar al mundo de la realidad. A mi me gusta pasear solo por los caminos
vecinales con arrozales y plantas salvajes a ambos lados, dando cada paso sobre la tierra con atencion
mental, sabiendo que camino sobre una tierra maravillosa. En tales momentos la existencia es una realidad
milagrosa y maravillosa. La gente considera que desplazarse por el agua o el aire es un milagro, pero yo
pienso que el verdadero milagro no es desplazarse por el agua o el aire, sino andar por la tierra. Todos los
dias estamos inmersos en un milagro que ni siquiera reconocemos. Simplemente piensa, Quang: el cielo
azul, las nubes blancas, las hojas verdes y los ojos negros y curiosos de tu hijita Hai Trieu Am. Tus dos
ojos, Quang, son también un milagro, como ese cielo, esas nubes, esas hojas y sus 0jos jovenes.
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El Maestro Zen Doc The dice que al sentarse en meditacion uno debe hacerlo derecho, haciendo
nacer este pensamiento: “Sentarse aqui es como hacerlo en Bodhi. Bodhi es el lugar en el que Buda
estaba sentado cuando alcanzé la lluminacién. Si cualquier persona puede llegar a ser un Buda, y los
Budas son innumerables, puesto que significa personas que han alcanzado la lluminacién y son Budas
ellos mismos, alguno se habrd sentado en el mismo lugar que estoy sentado yo ahora. Sentarse en el
mismo lugar como un Buda hace nacer la felicidad y sentarse con atencion mental significa haber llegado a
ser un Buda en potencia”. El poeta Nguyen Cong Tra experimenté lo mismo cuando se sentd en cierto lugar
y repentinamente vio como otros se habian sentado en el mismo lugar incontables afios antes y como en
afos futuros otros irian a sentarse alli:

Al mismo lugar en que yo me siento hoy

Otros vinieron, en edades pasadas a sentarse,
Tras mil afios, todavia vendran otros.

¢, Quién es el que canta y quién el que escucha?

El lugar y los minutos que paso alli llegaron a ser un eslabén en la realidad eterna.

Pero nuestros trabajadores no tienen tiempo para pasarlo con calma, pasando por senderos de
hierba verde y sentandose bajo los arboles. Un trabajador debe preparar proyectos, consultar con los
campesinos, intentar resolver un millén de dificultades que surjan, trabajar en los campos, y afrontar todo
tipo de tareas. Durante todo ese tiempo, el trabajador debe mantener su atencién enfocada en el trabajo,
debe estar alerta, listo para manejar la situacion con habilidad ye inteligencia. Puedes preguntar: ¢Coémo
van entonces los trabajadores a practicar la atencién mental? Mi respuesta es: Mantener la atencion
enfocada al trabajo, estar alerta y preparado para manejar habil e inteligentemente cualquier situacién que
pueda surgir, ello es en si mismo atencién mental. No hay ninguna razén por la que la atencion mental
deba ser diferente si se esta enfocando toda la atencién al trabajo, si se esta alerta y se esta usando el
mejor juicio de uno. Mientras se estd consultando, resolviendo y tratando todo aquello que surja, es
necesario un corazon tranquilo y un autocontrol si se quieren obtener buenos resultados. Cualquier
trabajador puede verlo: sin control de nosotros mismos y dejando que interfieran nuestra impaciencia y
nuestra ira, nuestra trabajo no tendra ningan valor.

La atencion mental es el milagro mediante el que nos dominamos y restauramos a nosotros
mismos.

Considera, por ejemplo, a un mago que cortara su cuerpo en trozos y colocara cada uno en una
region diferente, las manos a sur, los brazos al este, las piernas al norte, etc., y en virtud de algin
milagroso poder con un grito volviera a reunir cada una de las partes del cuerpo. La atencion mental es asi,
es el milagro que puede llamar en un relampago a nuestra mente dispersa y restaurar la totalidad, de
manera que podamos vivir cada minuto de nuestra vida.

TOMA DE CONCIENCIA DE LA RESPIRACION
Llegada a la Atencién Mental

La atencion mental es al mismo tiempo un medio y un fin, es al mismo tiempo el fruto y la semilla.
Cuando practicamos la atencién mental para desarrollar la concentracion, la atencién mental es una
semilla. Pero la atencion mental misma es la vida de la conciencia: la presencia de la atencibn mental
significa la presencia de la vida y por lo tanto la atencién mental es también fruto. La atencion mental nos
libra del descuido y de la dispersion, la atencion mental hace posible vivir cada minuto de la vida. La
atencién mental nos capacita para la vida.

El trabajador debe saber como respirar para mantener la atencién menta, pues la respiracion es una
herramienta natural y extremadamente eficaz que puede prevenir la dispersion. Respirar es el puente que
conecta la vida con la conciencia, que une el cuerpo con los pensamientos. Cada vez que la mente se
disperse, el trabajador debe usar su respiracién para controlar de nuevo su mente. Realizar suavemente
una respiracion muy larga, Quang, consciente del hecho que esta inhalando con profundidad; luego
expulsa todo el aire contenido en los pulmones con plena conciencia durante todo el tiempo de la
expulsion.
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El Sutra de la atencion mental ensefa la manera de atender la respiracion de la siguiente forma: “Siempre
atento a la inhalacién y siempre atento a la exhalaciéon”.

Con una inhalacién prolongada, él sabe “estoy haciendo una larga inspiracion”. Haciendo una larga
expulsién, se sabe “estoy haciendo una prolongada expiracion”. Haciendo una corta inspiracion se sabe
“estoy haciendo una corta inspiracién”. Haciendo una corta expulsion, sabe “estoy haciendo una corta
expulsion”. “Experimentando la totalidad del cuerpo (respiracion) inspirare”; asi se entrena a si mismo.
Experimentando la totalidad del cuerpo (respiracion) expirare; asi se entrena a si mismo. “Al calmar la
actividad del cuerpo (respiracion) inhalare”, asi se entrena a si mismo. “Calmando la actividad del cuerpo
(respiracion), exhalare”; asi se entrena a si mismo.

En un monasterio budista, todo el mundo aprende a usar la respiracibn como un instrumento para
detener la dispersion y desarrollar el poder de la concentracion. Esta es la fuerza que surge de la practica
de la atencién mental. La atencion es la que nos puede ayudar a obtener el gran Despertar. Pero el Gran
Despertar es también un despertar (cuando el trabajador toma conciencia de su propia respiracién, quiere
decir que ya se ha despertado con respecto a ese punto). Para mantener la atencién mental durante un
largo periodo debemos continuar vigilando la respiracion.

Ahora estamos en el otofio y las hojas doradas cayendo una a una resultan un espectaculo
realmente bello. Paseando diez minutos por el bosque, observando mi respiracion y manteniendo mi
atenciéon mental, me siento refrescado y renovado. De esta manera puedo verdaderamente entrar en
comunién con cada una de las hojas doradas. Quang, es mas facil mantener la atencién mental si se anda
por un camino rustico.

Si a tu lado camina un amigo sin hablar, pero atento también a su respiracion, puedes seguir sin
ninguna dificultad con tu atencién mental. Pero si el amigo que camina a tu lado comienza a hacerte
preguntas, tu concentracion mental ya resulta un poco mas dificil.

Si interiormente piensas: “desearia que este sujeto dejara de preguntarme, asi podria
concentrarme”, ya has perdido tu atencion mental. Pero si en lugar de eso puedes pensar: “Si él desea
hacer preguntas, contestaré, pero continuare con mi atenciébn mental, atento al hecho de que estamos
caminando juntos por este sendero, atento a las preguntas que el haga y a las respuestas que yo le de.
Puedo continuar con mi vigilancia de mi respiracion”; si puedes hacer nacer este pensamiento, Quan,
continuaras en atencion mental.

Es mas arido practicar en estas circunstancias que cuando uno esta solo, pero si a pesar de todo
continuas con esta practica, desarrollaras la habilidad de mantener una concentracién mucho mayor. Hay
unas lineas en una de nuestras canciones folk que dicen: “Lo mas duro de todo es practicar el camino en
casa, en segundo lugar entre la multitud y en tercero en la pagoda”. Solo en una situaciéon activa y exigente
la atencion mental llega realmente a ser un reto.

Contar larespiracion y seguir larespiracion

En los Sutras, Buda nos ensefia a menudo que se debe usar la propia respiracion para alcanzar la
concentracion. Hay en particular un Sutra, que habla acerca de un Sutra, el Anapanasati Sutra, que habla
acerca del uso que debe hacer de la propia respiracion para mantener la atenciébn mental. Este Sutra fue
traducido y comentado por el Maestro Zen Vietnamita originario del Asia Central, llamado Khuong Tang
Hoi, que vivid6 aproximadamente a comienzos del siglo tercero D.C. Anapana significa respiracion
(inhalacion y exhalacién) y Sati quiere decir atencién mental. Tang Hoi lo tradujo como “Vigilar la Mente”.
Anapanasati Sutra es aquel en el que se habla sobre como usar la respiracion para Sostener la Atencion
Mental. En la coleccion de Sutras Majjhima Nikaya, el Sermén sobre la respiracion para Sostener la
Atencién Mental hace el numero 118 y ensefia 16 formas de utilizar la propia respiracion.
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En las sesiones de meditacion que dirijo para los no viethamitas, habitualmente sugiero varios
métodos que he probado conmigo mismo, métodos muy sencillos. Por ejemplo sugiero a los principiantes el
sistema de “seguir la duracion de la respiracion”.

Invito a un estudiante a tumbarse de espaldas y respirar normalmente; posteriormente invito de
manera que pueda mostrarles unos cuantos puntos muy simples como:

1) Aunque la inspiracion y la expulsion es tarea de los pulmones, y que tiene lugar en la zona toréxica, la
region del estomago también juega un papel. El estomago se dilata en conjuncion con el llenado de los
pulmones. Se puede observar como al comienzo de la respiracion el estomago se eleva; pero una vez
gue se ha inhalado aproximadamente 2/3 de la respiracién, comienza a descender.

2) ¢Por que? Entre el pecho y el estomago hay una membrana muscular llamada diafragma. Cuando se
inspira correctamente el aire llena la parte baja de los pulmones, antes que la alta; y cuando la parte
baja esta llena el diafragma empuja hacia abajo al estomago haciendo que se dilate. Cuando se ha
llenado la parte alta de los pulmones el pecho empuja hacia fuera y hace que el estomago baje de
nuevo.

3) Esta es la razoén por la que, antiguamente, la gente decia que la respiracion comenzaba en el ombligo y
terminaba en las fosas nasales.

Para los principiantes, es muy util tumbarse de espaldas para practicar la respiracion. Un factor
importante es mantenerles en guardia para evitar todo tipo de esfuerzo. Realizar un esfuerzo excesivo
puede ser perjudicial para los pulmones, especialmente en el caso de que los pulmones sean débiles a
causa de una respiracion incorrecta. Al principio, el practicante debe yacer sobre la espalda sobre una
esterilla 0 una manta, con los brazos a los lados del cuerpo. No se debe apoyar la cabeza en la almohada.
Hay que enfocar la atencidon sobre la exhalacion y vigilar su duraciéon. Se debe medir contando
mentalmente: 1, 2, 3,... Después de varias veces se conocera la “duracion” de la exhalacion. Quizéas sea 5.
Luego trate de prolongar la duracion de la exhalacién un poco mas, de manera que llegue a ser 6 o7.
Comience expulsar contando de 1 a 5; cuando se haya llegado a 5, inspire inmediatamente como antes
tratando de extender la expulsiéon a 6 o 7. De esta manera los pulmones se vaciaran mas de aire. Cuando
se haya terminado la expulsién, se debe hacer una pausa y permitir que los pulmones tomen aire fresco
libremente. Permitales tomar cuanto aire deseen sin hacer ningun esfuerzo. La inhalacibn serda
normalmente mas corta que la expulsibn. Mantenga mentalmente una cuenta regular para medir la
duracion de ambas. El principiante debe practicar de esta manera durante varias semanas, permaneciendo
atento a todas sus inspiraciones y espiraciones mientras esta tumbado. (Si se tiene un reloj que suene alto
puede ser usado como ayuda para seguir la duraciébn de ambas). Se puede continuar midiendo la
respiracién mientras se anda, se esta sentado y especialmente cuando se esta al aire libre. Mientras se
camina se puede usar los pasos para medir la respiracion; es un buen método. Tras un mes
aproximadamente la diferencia entre la inspiracion y expulsion habra disminuido; gradualmente se irdn
uniformando hasta que tengan la misma duracién y si la longitud de la expulsién es 6, la inspiracion sera
también 6. Si se siente cansado durante la practica, hay que parar. Pero incluso aunque uno no se sienta
cansado, no se debe prolongar la practica de las respiraciones largas y uniformes durante un largo periodo
de tiempo; 10 o 20 respiraciones son suficientes y en el momento en que se sienta el mas minimo asomo
de fatiga se debe volver a la respiracién normal. La fatiga es un excelente mecanismo de nuestro cuerpo y
el mejor indicador de si debemos continuar o no continuar. Para medir la respiracién se puede usar también
cualquier frase ritmica que nos guste, si por ejemplo la duracién de la respiracion es de 6, en lugar de
ndameros se pueden utilizar las seis silabas “Mi corazon late” o “mi Ser es divino”. Si la duracion es de 7,
“Ando sobre la tierra” o “Mi refugio es el Buda”, etc. Si se hace caminando cada paso correspondera a una
silaba.

La respiracion debe ser ligera, uniforme y fluida como una fina corriente de agua sobre la arena. La
respiracién debe ser tranquila, tan tranquila que una persona sentada junto a ti no pueda oirla. La
respiracién debe ser fluida con elegancia, como un rio, como una serpiente de la cruz y no como una
cadena de asperas montafias 0 el galope de un caballo. Controlar la respiracién supone el control sobre la
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mente y el cuerpo. Cada vez que estemos dispersos y nos sea dificil, por distintas causas, obtener el
control sobre nosotros mismos, debemos utilizar el método del control respiratorio. En el momento en que
el practicante se siente a meditar debe comenzar a observar la respiracién. Al principio debe respirar
normalmente, dejando poco a poco que su respiracion se ralentice hasta que sea tranquila, uniforme y la
duracioén lo suficientemente larga. Desde el momento en que se sienta hasta el momento en que la
respiracién se haya hecho profunda y silenciosa el practicante debe ser consciente de lo que sucede en el
mismo. El Sutra de la Atencién Mental dice: “Tomando una larga inspiracién el practicante sabe —estoy
haciendo una larga inspiracién-, haciendo una larga expulsién, el sabe —estoy haciendo una larga
expulsién-, haciendo una corta inspiracion sabe -estoy haciendo una corta inspiracién-, haciendo una corta
expulsién, sabe -—estoy haciendo una corta expulsion-“. “Experimentando la totalidad del cuerpo
(respiracion) expirare”; por tanto se entrena a si mismo. “Experimentando la totalidad del cuerpo
(respiracion) inspirare”; por tanto se entrena a si mismo. “Al calmar la actividad del cuerpo (respiracion)
inhalare”, por tanto se entrena a si mismo. “Calmando la actividad del cuerpo (respiracion) exhalare”; por
tanto se entrena a si mismo”.

Después de 10 o 20 minutos, los pensamientos del practicante se habran colmado como un
estanque en el que no se agita una onda.

El sistema para hacer la respiracion uniforme y tranquila es llamado método de seguimiento de la
respiracion. Si el método debe seguir la respiracion resulta dificil al principio, puede sustituirse por el
método de contar. Al inspirar cuente mentalmente uno, al expulsar cuente mentalmente uno. Inspire y
cuente hasta dos. Expulse y cuente hasta dos. Siga contando hasta llegar hasta diez y vuelva a contar
desde uno de nuevo. Esta cuenta es como una cuenta que ata la atencién mental a la respiracion. Este
ejercicio es el punto de partida para llegar a ser consciente constantemente de la respiracion. Sin embargo,
sin atencion mental se perdera la cuenta rapidamente. Cuando la mente se haya perdido, se debe volver a
uno e intentarlo de nuevo hasta que se mantenga la cuenta correctamente. Una vez que sea capaz de
enfocar verdaderamente la atencién al cobmputo se ha alcanzado el punto en el que se puede abandonar el
sistema de contar y comenzar a concentrarse Unicamente sobre la reparacion en si misma. En los
momentos en que se este alterado, disperso y resulte dificil practicar la atencién mental, hay que volver a la
respiracién. Este mantenimiento de la respiracion es en si mismo atencién mental. La respiracién es un
método maravilloso para mantener la conciencia. La séptima regla de la orden Tiep Hien esta dedicada
especialmente a la utilizacion de la respiracion. “Uno no debe perderse en la dispersion mental o en lo que
le rodea. Aprende a practicar respiracion para recuperar el control del cuerpo y de la mente, practicar
atencion mental y desarrollar concentracién y sabiduria”.

Cada Acto es Un Rito

Quan una vez oi un buen simil sobre la respiracion. Imaginare una muralla elevadisima desde cuya
cima uno puede ver enormes distancias, pero para lo que no parece haber ningin método para subir
excepto un hilo finisimo que cuelga a ambos lados desde una cima. Una persona lo suficientemente
inteligente atara una cuerda mas gruesa a un extremo del hilo, ira al otro lado de la muralla y tirara del hilito
hasta tener en su mano la cuerda; luego atara el extremo de la cuerda una soga gruesa Y tirara de la
cuerda; luego atara al extremo de la cuerda una soga gruesa y tirara de la cuerda. Cuando la soga haya
llegado a un lado y este firmemente sujeta al otro, la muralla podra ser facilmente escalada.

Nuestro aliento es esa fragil hebra de hilo. Pero una vez que sabemos como utilizarlo herramienta
gue nos ayude a superar situaciones que de otra manera parecerian desesperadas. Nuestro aliento es el
puente entre nuestro cuerpo y nuestra mente, el elemento que nos reconcilia y que hace posible la unidad
cuerpo-mente. La respiracion esta aliada al cuerpo y a la mente y ella sola es el instrumento que puede
reunir, iluminar y llevar a ambos calma y paz.

Hay una gran cantidad de personas y libros que discuten los inmensos beneficios que resultan de
una correcta respiracion. Dicen que una persona que sabe respirar es una persona que sabe crear una
infinita vitalidad: la respiracion desarrolla los pulmones, fortalece la sangre y revitaliza todos los 6rganos del
cuerpo.
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Dicen que respirar adecuadamente es mas importante que comer. Y todas esas afirmaciones son
completamente correctas.

Ta sabes, Quang, que hace varios afios yo estaba extremadamente enfermo. Después de varios
afios de tomar medicinas y de estar bajo tratamiento medico mi condicion no habias mejorado. Asi pues,
volvi a los métodos respiratorios y, gracias a ello, pude curarme a mi mismo.

Pero de lo que quiero hablarte, Quang, es de como la respiracién es un instrumento y como la
respiracion es en si misma atencién mental. La utilizacion de la respiracibn como instrumento puede
ayudarnos a obtener inmensos beneficios pero que no pueden considerarse a si mismos como fines. Los
beneficios son solamente una afiadidura a la realizacién de la atencién mental.

En Paris dirigia una pequefa clase de meditacién de meditacién para no-vietnamitas, entre los
cuales habia mucha gente joven. Yo les decia que si podian meditar una hora diaria era bueno, pero no
suficiente; que tenian que practicar meditacién cuando andasen, se parasen, se tumbasen, sentasen o
trabajasen. Les habia dicho como practicar meditacion mientras se lavaban las manos, fregaban los platos,
barrian el suelo, charlaban con los amigos o hacian cualquier cosa. Les dije: “Mientras lavas los platos,
puedes estar pensando en el te que te aguarda luego, y de esta manera tratar de quitartelos cuanto antes
de encima para poder sentarte y saborear una taza de te> Pero eso significa que eres incapaz de vivir
durante el tiempo que tardas en fregar. Cuando laves los platos, esa tarea debe ser la cosa mas importante
de tu vida; y mientras te bebes el te, eso debe ser lo mas importante de tu vida. Cuando uses el retrete,
deja que eso sea lo mas importante de tu vida, y asi siempre.” Partir lefia es meditacion, llevar agua es
meditacion. El practicante debe estar atento todo el dia, y no solamente la hora reservada para la
meditacion formal, la lectura de las escrituras o el recitado de los Sutras. Cada acto puede ser realizado
con atencion mental. Cada acto debe ser realizado con atencién mental. Cada acto es un rito, es una
ceremonia. Elevar la taza de te hasta tu boca es un rito. Quizas la palabra “rito” es un poco demasiado
solemne, pero la utilizo para empujar a la gente a la realizacién del darse cuenta del tema de la vida y de la
muerte.

La Media Sonrisa

Cada dia y a cada momento debemos practicar la atencion mental. Esto es muy facil de decir, pero
no lo es tanto llevarlo a la practica. Esta es la razén por la que sugiero a todos aquellos que acuden a las
sesiones de meditacion que cada persona debe dedicar un dia a la semana para la préactica de la atencion
mental. Aunque al principio cada dia debe ser nuestro dia y cada hora nuestra hora, lo cierto es que muy
pocos de nosotros han alcanzado ya ese punto: tenemos la impresion de que nuestra familia, lugar de
trabajo y sociedad nos roban todo nuestro tiempo. Por ello urge que cada uno de nosotros seleccionemos
un dia de la semana como de nuestra propiedad. Podria ser el sabado, y si es un sdbado entonces ese dia
debe ser enteramente tuyo, un dia durante el cual eres totalmente el amo. El sdbado sera la palanca en la
que te apoyes para crear el habito de la practica de la atencion mental. Cada trabajador de nuestra
comunidad de servicio debe tener derecho a ese dia, porque si no lo hacemos asi, rapidamente nos
perderemos en una vida llena de accién y preocupaciones. Cualquiera que sea el dia elegido, puede ser
considerado como el dia de la atencion mental.

Si quieres fijar un dia para la atencién mental, debes buscar la forma en que te recuerde el
momento en que abras los 0jos que ese es tu dia de atencion mental. Se puede colgar algo del techo de la
habitacion, -un papel con las palabras “atencion mental” o una rama de pino- cualquier cosa que te sugiera
un cuanto abras los 0jos y lo veas que ese es tu dia de atencién mental. Hoy es tu dia. Y al recordar eso
debes sonreir, una sonrisa que afirme que estas en plena atencién mental, una sonrisa que alimente esa
perfecta atencién mental.

Mientras todavia estés en la cama, comienza a observar tu propia respiracion —respiraciones lentas,
largas y conscientes-. Luego levantate lentamente de tu cama (en lugar de dar un salto, como de
costumbre) y alimenta la atencion mental con cada movimiento. Una vez arriba, cepillate los dientes, albate
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la cara y realiza todas tus actividades matutinas de una forma tranquila y relajada, cada movimiento
realizado con atencion mental. Sigue tu respiracién, susténtala y no dejes que tus pensamientos se
dispersen. Cada movimiento debe ser hecho relajadamente; mide tus pasos con respiraciones largas y
tranquilas. Mantén una media sonrisa.

Como minimo debes pasar media hora tomando un bafio. Hazlo relajada y atentamente de modo
gue cuando acabes te sientas ligero y fresco. Tras esto debes hacer las tareas domesticas tales como lavar
la ropa, limpiar las mesas, barrer el suelo de la cocina, arreglar libros en la estanterias. Cualesquiera que
sean las tareas, deben ser hechas con lentitud y facilidad, con plena atencion. En ningun caso deben ser
realizadas para quitarselas de encima. Decide hacerlas relajado, con toda tu atencién puestas en ellas.
Disfratalas, se uno con ellas. Si no lo haces asi, el dia dedicado a la atencién mental no tendra ningin
valor; el sentimiento de que estas labores son una lata desaparecera pronto si son realizadas con atencion
mental. Toma el ejemplo de los Maestros Zen, no importa que tarea 0 movimiento hagan, todo lo realizan
con lentitud y tranquilidad, sin desgano.

Para los principiantes, lo mejor es mantenerse en silencio durante todo el dia. Eso no quiere decir
que en el dia de la atencion mental, no puedas hablar nada en absoluto; puedes hablar y puedes incluso
cantar, pero tanto si hablas como si cantas hazlo con plena conciencia de lo que estas diciendo o cantando,
y procura hacerlo lo menos posible. Naturalmente que es posible cantar y practicar la atencién mental al
mismo tiempo, siempre que sea consciente de hecho de que se esta cantando y enterandose de lo que se
canta. Pero hay que comprender que es mucho mas facil perder la atencibn mental mientras se habla o se
canta si la intensidad de la meditacién es todavia débil.

A mediodia, preparate la comida. Guisa y lava los platos con atencién mental. Por la mafana,
después de haber limpiado y ordenado la casa, y por la tarde, tras haber trabajado en el jardin o haber
contemplado las nubes o recogido flores, preparate un poco de te para tomartelo sentado y con atencién
mental. Tomate tiempo para hacerlo. No bebes tu te como el que traga una taza de café en una pausa del
trabajo. Tomate tu te con lentitud y reverencia, como si fuera el eje alrededor del cual gira el mundo. Lenta,
tranquilamente, sin correr hacia el futuro. Vive el momento actual, porque solo este momento actual es
vida. No te apegues a futuro, no te preocupes por las cosas que tengas que hacer. No pienses en
levantarte para hacer algo o desembarazarte de ello, no pienses en la “partida”. ¢ Recuerdas las estrofas de
mi poema “La mariposa sobre el campo de las doradas flores de mostaza?

Se una yema tranquilamente asentada en el seto.
Se una sonrisa, una parte de la maravillosa existencia.

Quédate aqui. No hay necesidad de partir.
Esta tierra es tan bella como la tierra de nuestra nifiez.

Por favor, no la dafies y sigue cantando...

Por la tarde, puedes leer las escrituras y copiar algunos pasajes, escribir cartas a los amigos o
hacer cualquier cosa con la que disfrutes fuera de tus deberes habituales durante la semana. Pero
cualquier cosa que hagas, hazla en atencion mental. Cena frugalmente, pues mas tarde, a las diez o a las
once, cuando te sientes en meditacion lo haras mas facilmente con un estomago vacié. Después puedes
dar un lento paseo al aire fresco de la noche, siguiendo tu respiracién con atencion mental y midiendo la
duracion de tus respiraciones por tus pasos. Vuelve a tu habitacién y duerme con atencién mental.

Quang, de alguna manera debemos encontrar una via que permita a cada trabajador un dia de
atencion mental. Ese dia es crucial una vez por semana y su efecto sobre los otros dias de la semana es
inconmensurable. Hace diez afios gracias a ese dia de atencidn mental, Chun Van y nuestras otras
hermanas y hermanos de la orden Tiep Hein pudieron guiarse a si mismos a través de los tiempos dificiles.
Tras solamente tres meses de observar ese dia de atencion una vez a la semana, se que observaras un
cambio significativo en tu vida Este dia comenzara a penetrar los otros dias de la semana, capacitandote
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con el tiempo para vivir con atencion los siete dias de la semana. Estoy seguro de que estaras de acuerdo
conmigo en la importancia del dia de la atenciéon mental.

El Despertar en Villa Ciruelo

Nuestros trabajadores necesitan no sélo un dia a la semana, sino también un mes al afio. Estoy
seguro que recuerdas la carta que escribi a Thai Chau Toan hablando del proyecto de Villa Ciruelo que iba
a ser la casa espiritual para los trabajadores sociales tal y como Phuong Boi lo fue para nosotros en el
pasado.

Necesitamos una Villa Ciruelo a la que regresar después de meses de trabajo, un lugar en el que
plantar verduras, hierbas, pasear, jugar con los nifios que vivan en el pueblo y practicar meditacion y
atencion mental. Thai Chau Toan me escribié hablando de este proyecto, sugiriendo el nombre de “escuela
de jovenes del Servicio Social”. Me decia que esperaba encontrar un terreno en las montafias para
construirlo, donde el clima también fuera adecuado para plantar ciruelos. Entonces yo le sugeri el nombre
de Villa Ciruelo, nombre mas bonito y alegre para esta tierra espiritual que el de la Escuela de Jévenes del
Servicio Social.

Y porque Thai Chau Toan era un artista, le anticipé la belleza del pueblo que queria planear y
construir. Le pedi que dejara todas las rocas que encontrase en el lugar, ya fuera en los riachuelos o en las
montafias y que tratara de conservar tantos arboles, grandes o pequefios como pudiera. El pueblo tendria
un edificio comunal, bosquecillos y senderos para pasear. Y tendria que haber jardines de ciruelos, de los
cuales tomaria el nombre. Debes estar riéndote de mi, Quang, por vivir en el futuro. Y lo estoy, pero
también vivo el presente. Aqui en Francia, también cultivo diversos tipos de hierbas. (Tuyet me envio
recientemente mas semillas pero no puedo plantarlas hasta que vuelva el buen tiempo). As”l que ya tengo
una especie de Villa Ciruelo y s”e que Villa Ciruelo ha comenzado a existir en ti.

Quang, ta y nuestros amigos debemos continuar con el proyecto de construir Villa Ciruelo. Villa
Ciruelo, también una realidad fisica, sera una imagen vivida, refrescante y calida en nuestros corazones.
Todos los trabajadores que se casen y tengan hijos deben seguir volviendo a Villa Ciruelo todos los afios
con sus familias. Villa Ciruelo nos unir4. Cuidaremos de nuestro pueblo, organizaremos actividades para
los nifios y crearemos una atmoésfera de amor y renovacion para cada persona. Cada trabajador, él o ella,
cuando vuelva al pueblo se sentird inmediatamente bienvenido. Durante el mes de retiro en Villa Ciruelo, un
trabajador podra jugar con los nifios, (estoy seguro de que el nimero de Hai Trieu Ams sera considerable
leer, sentarse al sol, cultivar verduras, meditar, liberarse de las cargas de preocupaciones y ansiedades
gue ha construido y reemplazarlas por comprensién y amor.

El Guijarro

¢Por qué debe meditar un trabajador? En primer lugar para lograr un total descanso. Tu sabes,
Quang, que incluso una noche de suefio no proporciona descanso total. Las vueltas y revueltas, la tensién
de los musculos faciales, los constantes suefios..., a duras penas puede, todo esto ser considerado
descanso.. Ni estar tumbado es descansar; puesto que sigues dandote vueltas es, por lo menos, porque
alin te sientes desasosegado. El estar tumbado sobre la espalda, con los brazos y las piernas extendidas
pero no rigidas y la cabeza sin el soporte de la almohada, es una buena posicion para practicar respiracion
y descansar todos los musculos, pero es también una posicién en la que es mas facil quedarse dormido.
No es posible profundizar tanto en la meditacién estando tumbado como estando sentado, en cambio es
posible descansar totalmente en posicion sentada y en cambio profundizar mas en la meditacién para
resolver las dudas y preocupaciones que interfieren o bloquean tu conciencia.

Sé que entre nuestros trabajadores hay muchos que pueden sentarse en la posicion del loto, pié
izquierdo colocado sobre el muslo derecho y el pié derecho colocado sobre el muslo izquierdo. Otros
pueden sentarse en medio loto: el pié izquierdo colocado sobre el muslo derecho o el pié derecho colocado
sobre el muslo izquierdo. En nuestra clase de meditacion en Paris, hay gente que no se siente cémoda en
ninguna de las dos posiciones y les he ensefiado a colocarse a la manera japonesa, con las dos rodillas
dobladas y descansando sobre las dos piernas. Si se coloca un almohaddn bajo los pies, es posible
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permanecer sentado asi durante mas de una hora y media. Sin embargo, cualquiera puede aprender a
sentarse en la posicién de medio loto, aunque al principio resulte algo doloroso; pero tras algunas semanas
de practicas, gradualmente la postura se ira haciendo mas cémoda. Durante el periodo inicial, cuando el
dolor puede ser molesto, se puede alternar la posicién de las piernas o cambiar a otra posicion sedente. Si
uno se sienta en la posicion del loto o del medio loto se debe utilizar un cojin para que ambas rodillas
toquen el suelo. Los tres puntos de contacto con el suelo creados por esta posicidn proporcionan una gran
estabilidad.

Es muy importante mantener la espalda erguida; el cuello y la cabeza deben estar alineados con la
columna vertebral que debe estar derecha pero no rigida o amazacotada. Enfoca la mirada a unos dos
metros por delante y mantén una semisonrisa...

Ahora comienza a seguir la respiracion y relaja todos tus musculos. Concéntrate en mantener la
espalda erguida siguiendo el ritmo respiratorio. Cualquier otra cosa déjala pasar. Déjalo pasar todo; si
quieres relajar los musculos de la cara, tensados por las preocupaciones, el miedo o la tristeza, deja que la
media sonrisa emerja a tu cara; en cuanto aparezca la media sonrisa todos los musculos faciales
comenzaran a relajarse. Cuanto mas tiempo se mantenga esa media sonrisa, mejor. Es la misma sonrisa
gue se ve en la cara del Buda, Quang.

Coloca la mano izquierda, con la palma hacia arriba, sobre la palma derecha; deja que se relajen
todos los musculos de las manos, dedos, brazos, y piernas. Deja pasar todo, como las plantas acuaticas
que ondean con la corriente, mientras bajo la superficie del agua el lecho del rio permanece tranquilo. No te
preocupes de nada excepto de la respiracién y la media sonrisa.

Para los principiantes, es mejor no prolongar la posicion por mas de 20 o 30 minutos. Durante ese
tiempo, deben ser capaces de conseguir un descanso total. La técnica para obtener este descanso yace en
dos cosas: vigilar y dejar ir; vigilar la respiracién y dejar ir todo lo demas. Suelta cada uno de los musculos
del cuerpo y tras unos 15 minutos aproximadamente es posible lograr una profunda quietud llena de paz y
alegria interior. Mantén esa tranquilidad.

Algunas personas ven la meditacién como un esfuerzo y desean que el tiempo pase r'apidamente
para descansar después. Esas personas, no han aprendido todavia a sentarse. Si te sientas correctamente
es posible hallar total relajacion y paz en la posicion de sentado. A menudo sugiero a esas personas que
mediten en la imagen de un guijarro arrojado a un rio para que puedan encontrar esa paz y descanso en la
posicion de sentados.

¢,Como se debe usar la imagen del guijarro? Siéntate en cualquier posicion que te resulte
confortable, loto o medio loto, la espalda erguida, la media sonrisa en la cara; respira con lentitud y
profundidad, siguiendo cada respiracion, siendo uno con ella; deja pasar todo e imaginate que eres una
piedrecita arrojada a un rio. La piedra pasa a través del agua sin esfuerzo. Desapegada de todo,
lentamente se va hundiendo hasta alcanzar el fondo, el punto de descanso perfecto. Y tu, el practicante,
eres como un guijarro que se ha arrojado a si mismo al rio, ausente de todo lo demas; todo tu centro es tu
respiracién, no necesitas saber el tiempo que tardaras antes de alcanzar el punto de perfecto descanso
sobre el lecho de fina arena bajo el agua. Y cuando te sientas tan descansado como el guijarro que ha
alcanzado el lecho del rio, ese sera el punto en el que encontrards tu propio descanso. Ya no te sientes
empujado ni atraido por ninguna otra cosa; sabes que si no puedes encontrar alegria y paz en ese preciso
instante, el futuro fluirh como fluye el rio, no podras retroceder, seras incapaz de vivir el futuro cuando ese
futuro sea ya el presente. La alegria y la paz so6lo son posibles en ese preciso instante y si no lo hallas aqui
no las encontraras en ningun otro lugar.

No persigas tus pensamientos como la sombra persigue su objeto; no corras tras tus pensamientos

como el alma robada corre tras su amuleto magico. No lo pospongas, encuentra tu paz y tu alegria en ese
preciso instante.
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Este tiempo es tu tiempo, este lugar en el que te sientas es tu lugar. Y son este preciso momento y
este preciso lugar en los que tu puedes llegar a ser un Buda y no, desde luego, bajo algin arbol Bodhi o en
alguna vida lejana. Practica esto durante unos meses y empezaras a comprender lo que es el deleite de la
Meditacion. El deleite de la Meditacion (Dhyana) es la alegria que se experimenta cuando se esta sentado
en meditacion. (Afios atrds, cuando todavia teniamos Phuong Boi, Thaiy Thanh Tu construy6 una cabana
de meditacion sobre la cima de Phuong Boi y la llamé la “Cabafia de la Delicia de la Meditacion”.

Sabes que la facilidad para sentarse depende de si uno practica la atencion mental poco o0 mucho
cada dia, y depende de si uno se sienta 0 no con regularidad. En la Pagoda de Phap Vann
acostumbrabamos a organizar una sesion cada noche, digamos de 10 a 11, para que los trabajadores
fueran a sentarse. Quien lo deseaba se sentaba durante media hora y si querian durante una hora
completa.

Reconocimiento

Alguien podria preguntarse: ¢es la relajacion la Unica meta de la meditacién? De hecho la meta de
la relajacién va mucho mas alla de todo eso. Aunque la relajacion es el necesario punto de partida, una vez
que se ha efectuado la relajacion, ya es posible realizar un corazén tranquilo y una mente clara. Realizar
esto es haber ido lejos en el sendero de la meditacion.

Deberiamos recordar siempre que la atencién sobre la meditacién es un método maravilloso en toda
ocasion, no solo para los principiantes. En el siglo tercero, el Maestro Zen Tang Hoi escribi"o en su
comentario al Anapanasati Sutra: “La atencion sobre la respiracion es el gran vehiculo del Buda para salvar
a todos los seres atrapados en el ciclo de la vida y la muerte”. Medir, seguir y sustentar la respiracién son
los medios maravillosos para sustentar la propia mente.

Por descontado que para sustentar nuestra mente y calmar nuestro pensamiento, debemos también
practicar la atencién mental sobre nuestros sentimientos y percepciones. Para sujetar la mente, hay que
practicar la atencién sobre la mente. Hay que aprender a observar y reconocer la presencia de cada
sentimiento y pensamiento que surja en nosotros. El Maestro Zen Thuong Chieu, casi al final de la dinastia
Ly, escribid: “Si el practicante conoce bien su propia mente obtendra resultados con poco esfuerzo. Pero si
no sabe nada acerca de su propia mente, todos sus esfuerzos serdn en vano”. Si quieres conocer tu propia
mente, solo hay un camino: observar y reconocer todo lo que se relacione con ella. Esto debe hacerse en
todo momento, no sélo durante la hora de meditacion sino también en la vida diaria.

Durante la meditacion pueden surgir varios sentimientos y pensamientos. Si no practicamos la
atencion sobre la respiracion, estos pensamientos pronto nos apartaran de la atencion mental. Pero la
respiracion no sélo es un medio para ahuyentar tales pensamientos y sentimientos. La respiracién es el
vehiculo que une el cuerpo a la mente y abre las puertas de la sabiduria. Cuando surge un pensamiento o
sentimiento, nuestra intencibn no debe ser ahuyentarlo, pues si continuamos concentrandonos en la
respiracién el sentimiento o pensamiento se aleja naturalmente de la mente. Y si nuestro comportamiento
no debe ser ahuyentar, odiar, preocuparse 0 asustarse, ¢qué es exactamente lo que debemos hacer al
respecto? Sencillamente, acusar su presencia. Por ejemplo, si surge un sentimiento de tristeza reconocer
inmediatamente: “Acaba de surgir en mi un sentimiento de tristeza”. Si ese sentimiento contindia, seguir
reconociendo “todavia hay en mi un sentimiento de tristeza. Si, por ejemplo, surge un pensamiento tal
como “es tarde pero los vecinos estan haciendo mucho ruido”, admitir que el pensamiento de que es tarde
y los vecinos estan haciendo mucho ruido ha aparecido. Y si el pensamiento se mantiene, seguir
reconociéndolo. Y reconocer de la misma manera cualquier sentimiento o pensamiento que pueda surgir.
Lo esencial es no permitir que surja algin sentimiento o pensamiento sin reconocerlo con atencién mental,
como el guardian de un palacio que se da cuenta de cada cara que pasa por el corredor.

Si no hay ningln sentimiento ni pensamiento, reconocerlo asi. Esta practica significa estar atento a
los propios pensamientos y sentimientos. Practicando de esta manera pronto llegaras a sujetar tu mente.
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Se puede unir el método de la atencidén en la respiracion con el de la atencion en los sentimientos y
pensamientos.

Una Mente Engafiada llega a ser una Mente Veraz

Quang, permiteme enfatizar que mientras se practica la atencién mental uno no debe estar dominado por la
distincion entre lo bueno y lo malo, creando una batalla dentro de si mismo.

Siempre que surja un pensamiento bueno, reconoce: “acaba de surgir un pensamiento bueno”. Y si
un pensamiento malo surge, recondécelo también: “acaba de surgir un pensamiento malo”. No lo alimentes
ni trates de desembarazarte de él; reconocerlo es suficiente. Si te has ido, debes saber que te has ido, y si
estas alli todavia, debes también saberlo. Una vez que hayas alcanzado ese estado de conciencia, no
habras de temer ya nada.

Cuando mencioné al guardian ante el corredor, Quang, debias haber imaginado un corredor con
dos puertas, una de entrada y otra de salida, con tu Mente como guardian. Te das cuenta de que cualquier
pensamiento 0 sentimiento que entre, y cuando salga te das cuenta que ha salido. Pero la imagen tiene un
defecto, la idea de que los que entran y salen del corredor son distintos del guardian, mientras que
nuestros pensamientos y sentimientos son nuestros, son una parte de nosotros. Hay la tentacién de
mirarlos, al menos una parte de ellos, como a fuerzas enemigas que tratan de perturbar o poner asedio a la
concentracion y comprensién de nuestra mente. Pero de hecho, cuando hay irritacién, nosotros mismos
estamos irritados; cuando estamos felices, nosotros mismos somos la felicidad. Cuando tenemos ciertos
pensamientos, NOSOtros somos esos pensamientos. Somos al mismo tiempo los guardianes y los visitantes.
Somos al mismo tiempo la mente y los observadores de la mente. Por tanto ahuyentar o alojar cualquier
pensamiento no es algo importante. Lo importante es darse cuenta del pensamiento. Esta observacion no
es una objetivacion de la Mente.: no establece distincién entre objeto y sujeto. La Mente no se apropia de la
Mente, la Mente no expulsa a la Mente. La Mente s6lo puede observarse a si misma; y esta observacion no
es la observacién de un objeto externo e independiente del observador.

¢ Recuerdas el koan del Maestro Zen Bach Ann que pregunta cudl es el sonido de una mano
aplaudiendo? O toma el ejemplo del sabor de la lengua: ¢qué es lo que separa el sabor de la papila del
gusto? La mente se experimenta a si misma directamente de si misma. Esto tiene una importancia especial
y asi, en el Sutra de la Atenciéon Mental, Buda usa la frase: “Atencién del sentimiento en el sentimiento,
atencion de la Mente en la Mente”. Algunas personas han interpretado esto diciendo que el Buda utilizaba
esta fraseologia para enfatizar palabras tales como sentimiento y mente, pero no creo que las personas
hayan captado totalmente la intencion del Buda. Atencion del sentimiento en el sentimiento es la atencion
del sentimiento directamente sobre el sentimiento mientras se experimenta el sentimiento, y no desde luego
la contemplacion de alguna imagen de sentimiento que uno ha creado para producir un sentimiento sobre
algun objeto, con existencia individual y separada de uno mismo. Atencién de la mente en la mente es la
mente que experimenta la atencién de la mente en la mente. La objetividad de un observador externo
examinando algo es el método de la ciencia, pero no es el método de la meditacién. Por tanto, la imagen
del guardian y los visitantes entrando y saliendo por un corredor no es valida para ilustrar la observacién
atenta de la mente.

Dice el Sutra que la mente es como un mono saltando de rama en rama en un bosque. Para no
perderlo de vista en algin movimiento repentino, debemos vigilar el mono constantemente. El Sutra lo
llama “ser uno con él". La Mente contemplando a la Mente es como un objeto y su sombra, el objeto no
puede desprenderse de su sombra. Los dos son uno. A cualquier parte que vaya la mente, sigue dentro de
los dominios de la mente. El Sutra usa a veces la expresion “atar al mono” para referirse a la sujecion de la
mente. Pero la imagen del mono es sélo un medio de expresion. Una vez que la mente esta directa y
continuamente atenta a si misma, deja de ser como un mono. No hay dos mentes, una que salta de rama
en ramay otra que corre tras ella como un trozo de cuerda para atarla.
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La persona que practica meditacion por lo general espera’ver su propia naturaleza” para lograr el
despertar. Pero si acabas de empezar, no esperes “percibir tu propia naturaleza”. Mejor alin no esperes
nada. Especialmente no esperes ver al Buda o cualquier version de la “realidad dltima” mientras estas
sentado. Durante los primeros seis meses, trata de construir tu poder de concentracion, de crear calma
interior y alegria serena. Los trabajadores sociales deben practicarlo asi. Te libraras de la ansiedad,
disfrutaras de un descanso total y acallaras tu mente. Te sentir'as refrescado y obtendras una vision de las
cosas mas amplia y clara, y profundizaras el amor dentro de ti. Sentarse en meditaciéon es alimentar el
espiritu y también el cuerpo. A través de la postura nuestros cuerpos ganaran armonia, se sentiran mas
ligeros y estardn mas en paz. El sendero que va desde la exploracién de tu mente hasta la vista de tu
propia naturaleza no sera demasiado aspero. Una vez que seas capaz de aquietar tu mente, una vez que
tus emociones y pensamientos no te perturben mas, en ese punto tu mente morara en la Mente. Tu mente
asird la Mente de una forma tan directa y maravillosa que ya no habré diferencias entre sujeto y objeto. Al
beber una taza de té, la aparente diferencia entre el que bebe y el té que esta siendo bebido se disuelve.
Beber una taza de té llega a ser una experiencia directa maravillosa en la que deja de existir la distincién
entre sujeto y objeto.

La mente dispersa es también Mente, de la misma manera que las olas que agitan la superficie del
agua son también Agua. Cuando la mente ha cogido las riendas de la Mente, la Mente engafiada se
convierte en Mente Veraz.

Uno es Todo, Todo es uno

Quang, me gustaria dedicar unas lineas a hablar de los métodos que un trabajador puede usar para
llegar a la liberacion de estrechos puntos de vista y obtener la intrepidez y gran compasion del Bodhisattva.
Estos métodos son la contemplacion de la interdependencia, la impermanencia y la compasion.

Mientras te sientas en meditacion, después de haber sujetado tu mente, puedes dirigir tu
concentracion a contemplar la naturaleza interdependiente de ciertos objetos. Esta meditacion no es una
divagacion reflexiva sobre la filosofia de la interdependencia; es una penetracién de la mente dentro de la
Mente misma, usando el poder de la concentracion para provocar a los objetos contemplados a revelar su
naturaleza real.

Todos los que han estudiado las ensefianzas de Vijnanavada saben que el término Vijnana
(Conciencia) abarca tanto al sujeto como al objeto del conocimiento. El Objeto y el Sujeto del Conocimiento
no pueden existir independientemente. El ver significa ver algo, el oir es oir algo, estar airado es estar
airado por algo, el esperar es esperar por algo, el pensar es pensar en algo, etc. cuando el objeto del
Conocimiento (el algo), no esta presente, no puede haber sujeto que reciba el conocimiento. El practicante
medita sobre la Mente, y al hacerlo, es capaz de ver la interdependencia que existe entre el objeto y el
sujeto del conocimiento. Cuando practicamos la atencion sobre la respiracion, ese conocimiento sobre la
respiracién es Mente; cuando practicamos la atencién sobre el cuerpo, el conocimiento del cuerpo es
Mente; cuando practicamos la atencidén sobre objetos externos, el Conocimiento sobre esos objetos
también es Mente. Por tanto, la contemplacién de la naturaleza de la interdependencia de todos los
objetos, también es la contemplacion de la mente. Cada objeto de la Mente, es Mente en si mismo.

En Budismo, los objetos de la mente se llaman dharmas, que estan agrupados en cinco categorias:

Formas fisicas y corporales
Sensaciones

Emociones
Funcionamientos mentales
Conciencia

Estas cinco categorias son llamadas los cinco agregados. Sin embargo, la quinta categoria, conciencia,
contiene todas las demas y es la base de su existencia.
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La contemplacion de la interdependencia es una profundizacién en todos los dharmas para penetrar
su verdadera naturaleza y verlos como partes del gran cuerpo de la realidad y ver a éste como indivisible.
No puede ser dividido en pedazos que tengan, cada uno de por si, existencia propia separada de la
totalidad.

El primer objeto de contemplacién que hemos de tener en cuenta, es nuestra propia persona, el
ensamblaje de los cinco agregados en nosotros mismos. El practicante contempla, justo aqui y ahora, los
cinco agregados que le conforman.

Es su propio cuerpo donde el practicante toma conciencia de la presencia de la forma corporal,
sentimientos, percepciones, funciones mentales y conciencia; observa esos “objetos” hasta que ve que
cada uno de ellos tiene una intima conexién con el mundo exterior: si ese mundo no existe, el ensamblaje
de los cinco agregados tampoco puede existir. Pongamos por ejemplo una mesa; la existencia de la mesa
es posible gracias a la existencia de las cosas que podemos llamar el mundo de lo que no es una mesa: el
bosque en que crecid y del que fue cortada la madera, el carpintero, el acero o cualquier otro material del
gue estan hechos los clavos y tornillos.... Y un innumerable cimulo de cosas que tienen relacién con la
mesa, desde los padres y antepasados del carpintero hasta el sol y la lluvia que hicieron posible el
crecimiento de los arboles. Si captamos la realidad de la mesa vemos que en la mesa misma estan
presentes todas aquellas cosas que normalmente consideramos un mundo que nada tiene que ver con la
mesa, y que si separamos cualquiera de los referidos elementos y los devolvemos a sus fuentes —los
clavos de la mina de hierro, el carpintero a sus padres- la mesa no existiria.

La persona que mira la mesa y puede ver el universo es una persona gque puede ver el camino. El
practicante meditara de la misma manera sobre la concurrencia de los cinco agregados en si mismo.
Meditara sobre ellos hasta que pueda ver su presencia en él y sea capaz de ver que su propia vida y la vida
del universo estan intimamente relacionadas. Si los cinco agregados vuelven a sus origenes, el ser deja de
existir. A cada segundo el mundo alimento los cinco agregados. El ser no difiere de la reunién de tales
cinco agregados. Y esta reunion juega también un papel crucial en la formacion, creacion y destruccion de
todas las cosas del universo.

Liberaciéon del Sufrimiento

La gente, normalmente, corta la realidad en secciones y la divide en compartimientos, y de esta
manera son incapaces de ver la interdependencia de todos los fendmenos. Ver uno en todo y todo en uno
es traspasar la gran barrera que estrecha las propias percepciones de la realidad, una barrera que el
Budismo denomina apego a las falsas percepciones del ser. Apego a las falsas percepciones del ser
significa presencia de entidades inmutables con existencia propia. Traspasar esa falsa percepcién significa
liberarse del miedo, el dolor y la ansiedad El Sutra Prajnaparamita Hrdya dice que cuando el bodhisattva
Quanthe-Am vio como de la realidad de los cinco agregados surgia el vacio del ser, fue liberado de todo
sufrimiento, dolor, duda e ira. Lo mismo puede aplicarse a ti, Quang, a mi y a todos los trabajadores. Si
contemplamos los cinco agregados de una forma tenaz y diligente, también nosotros seremos liberados de
todo sufrimiento, temor y miedo. El Bodhisattva Avalokita esta considerado como el que ofrece el regalo de
la intrepidez a los otros, y no debemos olvidad la naturaleza de este regalo. Se realiza por medio de la
contemplacion de la naturaleza interdependiente de los cinco agregados. Sin embargo, debemos realizar
que si el dador lo ofrece con todo su corazdn, el receptor debe también aceptarlo con todo su corazén. Sélo
asi puede ser recibido el regalo.

El practicante debe derribar todas las barreras para vivir como parte de la vida universal. Una
persona no es una entidad privada ni viaja sin ser afectada a través del tiempo y del espacio como si
estuviera aislada del resto del mundo por una fina concha. El vivir 100 6 100.000 vidas aislado de esta
manera no sélo no es vida, sino que no es posible. En nuestra vida hay presentes una multitud de
fendmenos, de la misma manera que nosotros estamos presentes en muchos fendmenos diferentes.
Somos vida y la vida no tiene limites. Quizas podriamos decir que sélo vivimos cuando vivimos la vida del
mundo y de esta manera vivimos los sufrimientos y alegrias de los otros. El sufrimiento ajeno es nuestro
propio sufrimiento y la felicidad ajena es nuestra propia felicidad. Si nuestras vidas no tienen limites, la

22



unién de los cinco agregados que constituyen nuestro ser tampoco tiene limites. El caricter impermanente
del universo, los éxitos y fracasos de la vida ya no nos manipularan. Habiendo visto la realidad de la
interdependencia y habiendo penetrado profundamente esa realidad, nada podra ya oprimirnos.

La meditacion en la interdependencia tiene que ser practicada constantemente. Debemos dedicarle
tiempo durante nuestra meditacion formal, pero esta interdependencia debe llegar a ser parte integral de
nuestro entorno durante nuestras tareas diarias. Debemos ver a la persona que esta frente a nosotros
COMO a nosotros Mismos y que nosotros somos esa misma persona. Debemos poder ver el proceso del
inter-origen y la interdependencia de todos los acontecimientos, tanto de los que estan sucediendo como
de los que sucederan.

Paseo sobre la Olas del Nacimiento y la Muerte

Quang, puesto que hablo de los trabajadores, no puedo omitir el problema de la vida y la muerte. En
una situacion como es la Vietham hoy en dia, el servicio se encuentra a diario con la muerte. ¢Cémo
tantos de nuestros hermanos y hermanas han dado ya sus vidas? Lien, Viu, Tuan, Tho, Lanh, Mai, Hung,
Hy, Toan, y nuestros ocho hermanos que fueron raptados hace ya nueve afios... Al trabajar en la zona de
fuego, al quemar los cuerpos de nifios y adultos, es imposible ignorar la muerte.

Muchos jovenes, muchos monjes y monjas han venido a servir, a entregar su amor a aquellos que
estan sufriendo. Ellos son siempre conscientes del hecho que de que la cuestibn mas importante del
Budismo es el problema de la vida y de la muerte. Una vez que hemos realizado que la vida y la muerte no
son sino dos caras de una misma moneda, tendremos el valor de encarar ambas. Cuando yo tenia 19 afios
solamente, se me asignd una meditacién que hallé muy dura de llevar a cabo: la meditacién sobre los
cadaveres del cementerio, y tuve muchas resistencias para realizarla. Pero ya no pienso igual. Crei que
esa meditacion deberia estar reservada a los monjes mayores, digamos de 35 a 40 afos; pero desde
entonces he visto demasiados jovenes soldados, de 13, 14 6 15 afios, inmdviles unos junto a otros. No
tenian preparacion, no estaban listos para morir. Y ahora he comprendido que si uno no sabe como morir,
dificilmente sabe cémo vivir. Porque la muerte es una parte de la vida. Hace justo dos dias, Quynh Hoa me
dijo que a los 20 afios se es lo suficientemente mayor como para hacer contemplacién sobre un cadaver.
Quynh Hoa puede decir eso porque acaba de cumplir 21 afios. Debemos mirar la muerte cara a cara,
reconocerla y aceptarla, tal y como aceptamos la vida.

El Sutra de la Atencion Mental habla de la meditacion en un cadaver: meditar sobre la
descomposicion del cuerpo, c"émo el cuerpo se hincha y se vuelve violeta, como es devorado por los
gusanos hasta que sdlo minusculas porciones de carne y sangre quedan adheridas a los huesos; meditar
sobre el momento en que solo quedan los huesos que a su vez va siendo lentamente descompuestos hasta
ser solamente polvo... Meditar sobre eso, sabiendo que tu propio cuerpo seguira el mismo proceso. Meditar
en el cadaver hasta que te sientas en paz, hasta que tu mente y tu corazén se sientan ligeros y tranquilos y
una sonrisa aparezca en tu cara. Asi, al superar la repulsion y el temor, la vida serd vista como algo
infinitamente precioso, como algo que merece la pena ser vivido a cada segundo. Y no solo nuestra vida
sera reconocida como preciosa, sino la vida de toda persona, de todo ser, de toda otra realidad. No nos
engafiemos con la idea de que la destruccién de otras vidas es necesaria para nuestra supervivencia.
Veremos que la vida y la muerte no son sino dos aspectos de la Vida y que sin ambos, la vida no es
posible, de la misma manera que son necesarias las dos caras de una moneda para que la moneda sea tal.
Sélo ahora es posible superar la vida y la muerte y saber cdmo vivir y como morir. El Sutra dice que los
Bodhisattvas que han penetrado la realidad de la interdependencia han transpuesto todos los puntos de
vista estrechos y han captado la vida y la muerte como una persona navega en pequefio bote sin
sumergirse o naufragar bajo las olas de la vida y la muerte.

Quang, algunas personas han dicho que si se mira la realidad con los ojos de un budista, uno se
vuelve pesimista. Pero pensar en términos de optimismo o pesimismo simplifica excesivamente la verdad.
El problema en ver la realidad tal como es. Una actitud pesimista no puede nunca crear la calma y la
sonrisa serena que florece en los labios de los Bodhisattvas y de todos aquellos que alcanzan el camino.
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El Sonido de la Marea Cuando Sube

Cuando tu mente se ha liberado, tu corazén se inmunda de compasion. Compasion por ti mismo,
por haber soportado innumerables sufrimientos porque aun no eras capaz de librarte a ti mismo de falsas
opiniones, odio, ignorancia e ira. Compasion por los otros porque todavia no ven y porgue estan aun
impresionados por las falsas opiniones, el odio y la ignorancia y continlan creando sufrimiento para si
mismo y para los demas. Ahora ya sabes cémo mirarte a ti y como mirar a los demas con ojos de la
compasion. “contempla a todos los seres con los ojos de la compasién”. Esta practica de contemplar a
todos los seres con los ojos de la compasion es la meditacidn llamada “meditacién en la compasién”. Debe
realizarse durante las horas en que te sientas a ello y en cada momento en que realices un servicio para
otros. No importa adonde vayas, donde te siente; recuerda siempre la llamada del Bodhisattva Quan-The-
Am en el Sutra del Loto (Saddharma Pundarika): “Mira a todos los seres con los ojos de la compasion”.

Quang, hay muchos soportes y métodos de la meditacion, tantos que me seria imposible resefiarlos
todos para nuestros amigos; aqui sélo he mencionado algunos cuantos, simples pero basicos. Un
trabajador social o cualquier otra persona, debe vivir su propia vida; trabajar es sélo una parte de la vida y
el trabajo es vida sélo si se realiza con atencidén. De otra manera uno llega a ser como la persona que “vive
como si estuviera muerto”. Cada uno debe encender su propia antorcha para llevarla. Pero la vida de cada
uno esta conectada con la vida de los que nos rodean. Si sabemos cémo vivir con atencién mental, si
sabemos cOmo preservar y cuidar nuestra mente y nuestro corazon, gracias a ello, nuestros hermanos y
hermanas también sabran vivir con atencion.

La Meditacion Revelay cura

Cuando nos sentamos a practicar atencién mental nuestro cuerpo y nuestra mente pueden estar en
paz y en completa relajacién. Pero este estado de paz y relajaciéon difiere fundamentalmente del estado
mental perezoso y semiconsciente que observamos cuando estamos descansando o dormitando. Al
sentarse en ese estado perezoso y semiconsciente, tan lejano de la atencién mental, es como sentarse en
una cueva oscura. Con atencién mental no sélo estamos descansados y felices, sino también alertas y
despiertos. La meditacion no es una evasion, en un sereno encuentro con la realidad. La persona que
practica la atencién mental debe estar tan despierta como el conductor de un coche: sino esta despierta le
poseeran la dispersion y el olvido, tal y como un conductor que no esta despierto puede facilmente causar
un grave accidente. Debes permanecer tan despierto como una persona que camina sobre unos altos
zancos-cualquier paso en falso puede llevarle a la muerte-. Debes ser como un caballero medieval que
anda desarmado por un bosque de espadas; debes ser como un leén que avanza con pasos lentos suaves
y firmes. So6lo con esta clase de vigilancia puedes realizar el Despertar total.

Para los principiantes se recomienda el método de simple reconocimiento. Ya he dicho que este
reconocimiento debe hacerse sin juicios; tanto los sentimientos de compasion como los de irritacion deben
ser bienvenidos, reconocidos y tratados igual porque ambos son nosotros.

Cuando estamos poseidos por la tristeza, la ansiedad, el odio o una u otra pasién, encontramos
dificil de practicar el método de la meditacién en un sélo objeto, utilizando nuestra mente como el sujeto de
la meditacion. Esta meditacion revela y cura. La tristeza o la ansiedad, el odio o la pasion revelan su
verdadera naturaleza bajo la mirada de nuestra concentracidon y meditacién. Esa revelacién conduce
naturalmente a la curacién y la emancipacion; la tristeza o cualquier otra cosa que haya sido la causa del
dolor, puede ser utilizada como un medio para la liberacion del tormento y del sufrimiento; podemos decir
gque es un clavo que saca a otro clavo. Debemos tratar a nuestra ansiedad, nuestra pena, nuestro odio o
nuestra pasién cuidadosamente, con respeto, sin resistirnos, sino viviendo con ellos, haciendo las paces
con ellos, y penetrando en su naturaleza con la meditacién en la interdependencia. Un practicante serio
sabe cdmo seleccionar objetos de meditacion que encajen en la situacion. Los objetos de meditacién tales
como la interdependencia, compasion, si mismo, el vacio, el desapego, pertenecen a la categoria de
meditaciones que tienen el poder de revelar y curar.
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Ahora bien, la meditacion en esos objetos soélo tendrd éxito si tenemos cierto poder de
concentracion. Ese poder lo obtendremos con la practica de la atenciéon mental en la vida cotidiana, con la
observacion y el reconocimiento de todo lo que suceda. El objeto de la meditacion debe ser una realidad
gue tenga verdaderas raices en nosotros, no puede ser un tema de especulacion filoséfica. Debe ser como
una comida que deba ser guisada a fuego fuerte durante mucho tiempo. A ponemos en la cazuela, la
tapamos y encendemos el fuego. La cazuela somos nosotros y el calor usado para guisar es el poder de la
concentracion. La energia viene de la continua practica de la atencion mental. Si no hay suficiente calor, la
comida no se hara nunca, pero una vez hecha, la comida revela su verdadera naturaleza y nos ayuda a
llegar a la liberacion.

El Agua es Més Clara, la Yerba es Mas Verde

Quang, el Buda dijo una vez que el problema de la vida y la muerte es en si mismo el problema de
la atencién mental. Si uno esta o no vivo depende de si esta o no atento. En el Samyuttaka Nikaya Sutra
(47.20) nos cuenta la historia que ocurrié en un pueblo: al pueblo acababa de llegar una famosa bailarina,
la gente se agolpaba en las calles para verla. En ese momento, un criminal convicto era obligado a cruzar
el pueblo llevando un cuenco lleno de aceite hasta el mismo borde. Debia concentrarse al maximo en
mantener el cuenco estable porque si una sola gota de aceite saltaba al suelo, el soldado que andaba
detras de él tenia 6rdenes de desenvainar su espada y cortarle la cabeza. Habiendo llegado a este punto
de la historia Gautama preguntd: “Ahora, hermanos, ¢.creéis que nuestro prisionero fue capaz de mantener
toda su atencién tan enfocada al cuenco de aceite que su mente no se distrajo en echar un rapido vistazo a
la famosa bailarina, o levantd los ojos hacia el tropel de gente que armaba tal conmocién en las calles,
cualquiera de los cuales podia chocar con él en cualquier momento?

En otra ocasion el Buda conté la siguiente historia (que me hizo ver la suprema importancia de
practicar la atenciébn mental por uno mismo, esto es, protegerse y cuidarse a si mismo, sin preocuparse de
la manera en la que los demas lo hagan para ellos, que es un habito mental que produce resentimiento y
ansiedad): el Buda dijo: “Habia una vez una pareja de acrébatas, el maestro era un pobre viudo y el
aprendiz una nifia; ambos actuaban en la calle para ganarse el pan. Utilizaban una larga vara de bambu. El
maestro la sujetaba en lo alto de la cabeza mientras la nifia lentamente trepaba hasta lo alto. Alli se
mantenia en equilibrio mientras el maestro continuaba andando.

“Ambos tenian que dedicar toda su atencién a mantener el perfecto equilibrio para prevenir
cualquier accidente. Un dia el maestro le dijo a su pupila: “Escucha, Medakathalika, yo te vigilaré y ta me
vigilaras para ayudarnos mutuamente a mantener la concentracion y el equilibrio para que no ocurra ningin
accidente. De esta manera estaremos seguros de ganar lo suficiente para comer”. Pero la nifia era muy
sabia y le contestd: “Querido maestro, creo que seria mas oportuno decir que cada uno se vigile a si
mismo. Cuidar de uno mismo significa cuidar de ambos. De esta forma estoy segura de que evitaremos
accidentes y ganaremos para comer”. El Buda dijo: “La nifia hablé correctamente”. (Samyuttaka Nikaya
Sutra 47.19).

Si en una familia hay un sélo miembro que practica la atencién mental, todos los demas podran
hacer; lo mismo gracias a esa persona. Porque la presencia de un miembro que vive con atencion, hara
que todos los demas vivan con atencién. Si en una clase hay un alumno atento, toda la clase estara
influenciada gracias al constante recuerdo de ese alumno. La presencia de tal persona puede ser
considerada la presencia del Buda.

En la familia que formamos la Escuela de Juventud, debemos seguir ese mismo principio: no te
preocupes de si los que te rodean se estdn esforzando al méximo. Preocupate sélo de tu propia
honestidad. El hacerlo ti lo mejor que puedas es la forma mas segura de recordar a los que rodean que
deben hacerlo lo mejor posible. Si queremos ser honestos, debemos practicar la atencién mental. No lo
dudes, solamente practicando atencion mental podremos ver a los demas con la mente abierta y con los
ojos llenos de amor.

Yo acababa de ser invitado en el piso de abajo a tomar una taza de té, en el apartamento de una
amiga que nos ayuda y que tiene un piano, para humedecer la garganta antes de volver a subir y seguir
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escribiendo. Cuando Kirsten me sirvio el té, contemplé su pila de trabajo y le dije: “¢,Por qué no dejas los
formularios del orfanato por un momento y me tocas algo en el piano? Kirsten se sinti6 contenta de
abandonar un momento su trabajo y se senté al piano para tocar una obra de Chopin que conocia desde
gue era nifia. Esa pieza tiene algunos movimientos que son suaves y melddicos, pero también otros que
son agudos y rdpidos. Su perro estaba tumbado debajo de la mesa del té y cuando la mdsica comenzé a
excitarse, él comenz6 a ladrar y gemir. Comprendi que se sentia incbmodo y queria que cesase la musica.
El perro de Kirsten es tratado con la dulzura con la que uno trata a un nifio pequefio y quizas es mucho
mas sensible a la muasica que cualquier nifio ordinario. Quizas porque sus orejas recogen ciertas
vibraciones inaccesibles al oido humano. Kirsten siguié tocando mientras trataba, al mismo tiempo, de
consolar al perro; pero él sigui6 ladrando y protestando. Ella acabd la pieza y continu6 con otra de Mozart
que era ligera y armoniosa. Durante esta pieza el perro se tumbé pacificamente y se mostré tranquilo y
contento. Kirsten cuando acabo se senté junto a mi y me dijo: “a menudo, cuando toco una pieza de Chopin
que es al final mas aguda, el perro viene y se agarra a mis pantalones tratando de obligarme a dejar el
piano. Algunas veces he tenido que echarle para seguir tocando. Pero si interpreto a Bach o a Mozart, se
gueda quieto y contento”.

Kirsten habia leido en alguna parte que los canadienses ponen sus plantas con Mozart durante la
noche. Esas plantas crecen mas rapido de lo normal y las flores se inclinan en la direccién en la que suena
la muasica. Otros pusieron varios fragmentos de Mozart diariamente en los campos de trigo y centeno y
pudieron comprobar que en esos campos crecian mas rapidamente que en otros.

Cuando Kirsten hablo, pensé en las salas de conferencias en las que la gente discute y debate con
los demas, en las que las palabras airadas y los reproches van de un lado a otro. Si se ponen las flores en
esa habitacion, lo mas facil es que dejen de crecer si la irritacion sigue flotando por ella dia tras dia.

Pensé en el jardin d un monje que vive con atencién, sus plantas son verdes y frescas, alimentadas
con la paz y la alegria que emana de su atencion. Uno de los antiguos Maestros dijo: “Cuando nace un
Gran Maestro, el agua de los rios se vuelve clara y las plantas crecen mas verdes”. Antes de comenzar
cualquier reunion para estudiar o contrastar nuestro trabajo, deberiamos escuchar musica o practicar
respiracion, ¢No crees, Quang?

Tres Maravillosas Respuestas

Antes de terminar esta carta, me gustaria contarte de nuevo una pequefia historia de Tolstoi. Es el
cuento de las tres preguntas del emperador, del cual Tolstoi no sabia el nombre...

Un cierto emperador penso un dia que si se conociera la respuesta a las siguientes tres preguntas,
nunca fallaria en ninguna cuestion. Las tres preguntas eran:

¢, Cual es el momento mas oportuno para hacer cada cosa?

¢,Cual es la gente mas importante con la que trabajar?

¢, Cual es la cosa mas importante para hacer en todo momento?

El emperador publicé un edicto a través de todo su reino anunciando que cualquiera que pudiera
responder a estas tres preguntas recibiria una gran recompensa, y muchos de los que leyeron el edicto
emprendieron el camino al palacio; cada uno llevaba una respuesta diferente al emperador.

Como respuesta a la primera pregunta, una persona le aconsej6é proyectar minuciosamente su tiempo,
consagrando cada hora, cada dia, cada mes y cada afio a ciertas tareas y seguir el programa al pie de la
letra. Sélo de esta manera podria esperar realizar cada cosa en su momento. Otra persona le dijo que era
imposible planear de antemano y que el emperador deberia desechar toda distraccion inatil y permanecer
atento a todo para saber qué hacer en todo momento. Alguien insistié en que el emperador, por si mismo,
nunca podria esperar tener la prevision y competencia necesaria para decidir cada momento cuando hacer
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cada cosa y que lo que realmente necesitaba era establecer un “Consejo de Sabios” y actuar conforme a
Su consejo.

Alguien afirmé que ciertas materias exigen una decision inmediata y no pueden esperar los resultados de
una consulta, pero que si €l queria saber de antemano lo que iba a suceder debia consultar a magos y
adivinos.

Las respuestas a la segunda pregunta tampoco eran acordes. Una persona dijo que el emperador
necesitaba depositar toda su confianza en administradores; otro le animaba a depositar su confianza en
sacerdotes y monjes, mientras algunos recomendaban a los médicos. Otros que depositaban su fe en
guerreros.

La tercera pregunta trajo también una variedad similar de respuestas. Algunos decian que la ciencia es el
empefio mas importante; otros insistian en la religién e incluso algunos clamaban por el cuerpo militar como
lo mas importante.

Y puesto que las respuestas eran todas distintas, el emperador no se sinti6 complacido con ninguna
y la recompensa no fue otorgada.

Después de varias noches de reflexion, el emperador resolvié visitar a un ermitafio que vivia en la
montafia y del que se decia era un hombre iluminado. EI emperador desed encontrar al ermitafio y
preguntarle las tres cosas, aunque sabia que él nunca dejaba la montafia y se sabia que sélo recibia a los
pobres, rehusando tener algo que ver con los ricos y poderosos. Asi pues el emperador se vistié de simple
campesino y ordend a sus servidores que le aguardaran al pié de la montafia mientras él subia solo a
buscar al ermitafio.

Al llegar al lugar donde habitaba el hombre santo, el emperador le hallé cavando en el jardin frente
a su pequefia cabafia. Cuando el ermitafio vio al extrafio, movié su cabeza en sefial de saludo y siguié con
su trabajo. La labor, obviamente, era dura para él, pues se trataba de un hombre anciano, y cada vez que
introducia la pala en la tierra para removerla, la empujaba pesadamente.

El emperador se aproximé a él y le dijo: “He venido a pedir tu ayuda para tres cuestiones:

“¢, Cudl es el momento mas oportuno para hacer cada cosa?

¢, Quienes son las personas mas importantes con las que uno debe trabajar?

¢, Qué cosa es la mas importante que hacer en todo momento?

El ermitafio le escuché atentamente pero no respondidé. Solamente posé su mano sobre su hombro
y luego continué cavando. El emperador le dijo: “Debes estar cansado, déjame que te eche una mano”. El
eremita le dio las gracias, le paso la pala al emperador y se sent6 en el suelo a descansar.

Después de haber acabado dos cuadros, el emperador pard, se volvié al eremita y repitio
sus preguntas. El eremita tampoco contestd sino que se levantd y sefialando la pala y dijo: “¢,Por qué no
descansas ahora? Yo puedo hacerlo de nuevo”. Pero el emperador no le dio la pala y continué cavando.
Paso una hora, luego otra y finalmente el sol comenzé a ponerse tras las montafias. El emperador dejo la
pala y dijo al ermitafio: “Vine a ver si podias responder a mi tres preguntas, pero si no puedes darme una
respuesta dimelo para que pueda volverme a mi palacio”.

El eremita levanté la cabeza y preguntd al emperador: “¢Has oido a alguien corriendo por alli?”. El
emperador volvié la cabeza y de repente ambos vieron a un hombre con una larga barba blanca que salia
del bosque. Corria enloquecidamente presionando sus manos contra una herida sangrante en su
estébmago. El hombre corrié hacia el emperador antes de caer inconsciente al suelo, donde yaci6é gimiendo.
Al rasgar los vestidos del hombre, emperador y ermitafio vieron que el hombre habia recibido una profunda
cuchillada. El emperador limpio la herida cuidadosamente y luego usé su propia camisa para vendarle, pero
la sangre empapé totalmente la venda en unos minutos. Aclar6 la camisa y le vendo6 por segunda vez y
continué haciéndolo hasta que la herida ces6 de sangrar.
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El herido recuperd la conciencia y pidié un vaso de agua. EI emperador corrié hacia el arrollo y trajo
un jarro de agua fresca. Mientras tanto se habia puesto el sol y el aire de la noche habia comenzado a
refrescar. El eremita ayudé al emperador a llevar al hombre hasta la cabafia donde le acostaron sobre la
cama del ermitafio. EI hombre cerrd los ojos y se quedd tranquilo. El emperador estaba rendido tras un
largo dia de subir la montafia y cavar en el jardin y tras apoyarse contra la puerta se quedd dormido.
Cuando desperto, el sol asomaba ya sobre las montafias. Durante un momento olvidé donde estaba y lo
gue habia venido a hacer. Mir6 hacia la cama y vio al herido, que también miraba confuso a su alrededor;
cuando vio al emperador, le mir6 fijamente y le dijo en un leve suspiro: “Por favor, perdéneme”.

- Pero ¢qué has hecho para que yo deba perdonarte?- pregunté el emperador.

- Ta no me conoces, Majestad, pero yo te conozco a ti. Yo era tu implacable enemigo y habia
jurado vengarme de ti, porque durante la pasada guerra ti mataste a mi hermano y embargaste mi
propiedad. Cuando me informaron de que ibas a venir solo a la montafia para ver al ermitafio decidi
sorprenderte en el camino de vuelta para matarte. Pero tras esperar largo rato sin ver signos de ti, dejé mi
emboscada para salir a buscarte. Pero en lugar de dar contigo, topé con tus servidores y me reconocieron y
me atraparon, haciéndome esta herida. Afortunadamente pude escapar y corri hasta aqui. Si no te hubiera
encontrado seguramente ahora estaria muerto. jYo habia intentado matarte, pero en lugar de ello ti has
salvado mi vida! Me siento mas avergonzado y agradecido de lo que mis palabras pueden expresar. Si
Vivo, juro que seré tu servidor el resto de mi vida y ordenaré a mis hijos y a mis nietos que hagan lo mismo.
Por favor, Majestad, concédeme tu perdon.

El emperador se alegr6 muchisimo al ver que se habia reconciliado facilmente con su acérrimo
enemigo, y no sélo le perdond sino que le prometié devolverle su propiedad y enviarle a sus propios
médicos y servidores para que le atendieran hasta que estuviera completamente reestablecido.

Tras ordenar a sus sirvientes que llevaran al hombre a su casa, el emperador volvié a ver al
ermitafio. Antes de volver al palacio el emperador queria repetir sus preguntas por Ultima vez; encontré al
ermitafio sembrando el terreno que ambos habian cavado el dia anterior.

El ermitafio se incorporé y miré al emperador. “Tus preguntas ya han sido contestadas”.
-Pero, ¢ Cémo?- preguntd el emperador confuso.

-Ayer, si su Majestad no se hubiera compadecido de mi edad y me hubiera ayudado a cavar estos
cuadros, habria sido atacado por ese hombre en su camino de vuelta. Entonces habria lamentado no
haberse quedado conmigo. Por lo tanto el tiempo mas importante es el tiempo que pasaste cavando los
cuadros, la persona mas importante era yo mismo y el empefio mas importante era el ayudarme a mi. Mas
tarde, cuando el herido corria hacia aqui, el momento mas oportuno fue el tiempo que pasaste curando su
herida, porque si no le hubieses cuidado habria muerto y habrias perdido la oportunidad de reconciliarte
con él. De esta manera, la persona mas importante fue él y el objetivo mas importante fue curar su herida.
Recuerda que s6lo hay un momento importante y es ahora. El momento actual es el Unico sobre el que
tenemos dominio. La persona mas importante es siempre con la persona con la que estas, la que esta
delante de ti porque quien sabe si tendras trato con otra persona en el futuro. El propdsito mas importante
es hacer que esa persona, la que esta junto a ti, sea feliz, porque es el Unico propésito de la vida.

Quang, la historia de Tolstoi es como una historia de las escrituras budistas; no desmerece de
ningun Sutra. Hablamos del servicio social, el servicio a la gente, el servicio a la humanidad, el servicio a
los que estan lejos, pero a menudo olvidamos que es la propia gente que nos rodea por la que debemos
vivir en primer lugar. Si no puedes ayudar a tu propia esposa, Muoi, y a tu hijita Hai Trieu Am, ¢coémo
puedes servir a la sociedad? Si no puedes hacer feliz a Hai Triu Am, ;como esperas hacer feliz a nadie
mas? Si todos nuestros amigos de la Escuela de la Juventud no se aman y se ayudan unos a los otros, ¢a
quién vamos a amar y ayudar? ¢Estamos trabajando para los seres humanos o sélo lo estamos haciendo
en nombre de nuestra organizacion?
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Servicio social. La palabra servicio es inmensa: la palabra social es igual de inmensa. Regresemos
lo primero de todo a una escala mas modesta: nuestras familias, nuestros compafieros, nuestros amigos,
nuestra propia comunidad. Debemos vivir para ellos, porque sino podemos vivir para ellos ¢ para quien mas
creemos que estamos viviendo?

Tolstoi es un Bodhisattva. Pero, ¢fue el emperador capaz de ver el significado de la vida? ¢Coémo
podemos vivir el momento presente, vivir justo ahora con la gente que nos rodea, ayudandoles a disminuir
sus sufrimientos y hacer sus vidas muy felices? ¢ Cémo? La respuesta, Quang, es ésta: Debemos practicar
atencion mental.

El principio que nos muestra Tolstoi parece facil, pero si queremos llevarlo a la practica debemos
usar los métodos de la atencién mental para buscar y hallar el camino del Buda. Quang, he escrito estas
paginas para que las utilicen nuestros amigos de la Escuela de la Juventud.

Hay mucha gente que ha escrito acerca del tema sin haberlo vivido, pero ya he escrito sélo aquellas
cosas que he experimentado por mi mismo.

Espero que td y nuestros amigos encuentren en estas cosas al menos una pequefia ayuda en el
sendero de nuestra blsqueda: el sendero de nuestro retorno por la practica de la atencién mental.

Alkmaar, febrero 1975.

TREINTA EJERCICIOS PARA PRACTICAR LA ATENCION MENTAL

Nota: He hache un numero de ejercicios y métodos de meditacién que he usado a menudo, adaptandolos a
varios sistemas para ajustarlos a mi propias circunstancias y preferencias. Seleccione los que prefiera y
halle los mas aptos para si mismo. El valor de cada método variara segun las necesidades de cada
persona. Aunque estos ejercicios son relativamente fciles, forman los cimientos sobre lo que se construye
todo.

1. Lamediasonrisa

a) Media sonrisa en cuanto se despierte por la mafiana: Cuelgue una rama o cualquier otro signo,
incluso la palabra “sonrisa” del techo o en la pared, de modo que la vea en cuanto abra los ojos.
Esta sefal le servira de recordatorio. Emplee unos segundos antes de levantarse de la cama en
regular la respiracion. Haga tres respiraciones mientras mantiene la media sonrisa. Siga la
respiracion.

b) Media sonrisa en los ratos libres: Mientras este en una sala de espera, 0 en el autobus, en una cola
de acorreos, o0 en cualquier lugar en el que permanezca sentado o de pie, semisonria. Inspire y
expire lentamente tres veces. Mantenga la media sonrisa y considere su propia naturaleza en el
foco de su atencion.

c) Media sonrisa mientras escucha musica: Escuche una pieza de musica durante dos o tres minutos.
Preste atencion a las palabras, musica, ritmo y sentimientos. Sonria mientras observa su inhalacion
y exhalacion.

d) Media sonrisa cuando este irritado: Cuando se de cuenta de que esta irritado, semisonria. Inhale y
exhale tranquilamente, manteniendo la media sonrisa durante tres respiraciones.
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2. Dejarse ir. Relajacién

a)

b)

Dejarse ir en posicién yacente: Tumbese de espaldas sobre una posicion plana sin el soporte de un
colchon o una almohada. Mantenga los brazos extendidos a los lados y las piernas ligeramente
separadas, extendidas al frente, Mantenga una media sonrisa. Respire tranquilamente con la
atencion enfocada en la respiracién. Deje ir cada musculo del cuerpo. Relaje cada musculo como si
estuviera colgado a través del suelo o como si fueran tan blandos y flexibles como un trozo de seda
colgado de una cuerda, puesto a secar. Déjese ir totalmente, mantenga la atencién solamente en la
media sonrisa y en la respiracién. Identifiquese con un gato, completamente relajado ante un fuego,
con los musculos flaccidos, sin hacer resistencia a las caricias de nadie. Siga asi durante 15
respiraciones.

Déjese ir en posicion sedente: Miéntase en la postura del loto o en medio loto, o con las piernas
cruzadas, o plegadas al frente, o incluso en una silla con los dos pies tocando el suelo. Semisonria.
Continlle como en el ejercicio anterior.

3. Respiracion

a)

b)

d)

respiracién profunda: Tumbese sobre la espalda (como en el ejercicio 2a). Respire uniforme y
suavemente, dirigiendo la atencion al movimiento del estomago. Cuando comience a inspirar deje
gue el estomago se eleve para llevar el aire a la mitad inferior de los pulmones. Cuando la mitad
superior de los pulmones comience a llenarse de aire, el pecho comienza a elevarse y el estomago
comienza a descender. No se canse. Continlie durante 10 respiraciones. La expiracion sera mas
larga que la inspiracion.

Medir la respiracion por las pisadas: Pasee lentamente y relajadamente en un jardin, a lo largo de
un rio o en un sendero rural. Respire normalmente. Determine la longitud de su respiracion, la
inhalacién y la exhalacion, por el nimero de pasos. Continle durante unos minutos. Comience a
alargar la expulsion en un paso, pero no fuerce una inspiracion mas larga, deje que sea natural.
Vigile cuidadosamente la inhalacion para ver si existe el deseo de prolongarla. Continte durante 10
respiraciones.

Ahora prolongue la expulsion un paso mas. Vigile si la inspiracion se alarga un paso o0 no.
Prolongue la inspiracién solamente cuando sienta que sera agradable. Después de 10 respiraciones
vuelva a respirar normalmente.

Transcurridos unos cinco minutos puede comenzar de nuevo la practica de alargar las
respiraciones.

En cuanto se sienta un poco cansado, vuelva a la normalidad. Después de varias sesiones de esta
practica, la inspiracion y la expulsion seran de igual duracién. No practique mucho tiempo; iguale la
duracién durante 10 o 20 respiraciones antes de recuperar el ritmo normal.

Cuente la respiracion: Siéntese en loto o medio loto 0 vaya a dar un paseo. Cuando inhale este
atento: “estoy inhalando”; cuando exhale este atento: “estoy exhalando”. Recuerde respirar desde el
estomago (3a). Cuando comience la segunda inhalacion este atento: “estoy inhalando, dos”; y al
exhalar lentamente este atento: “estoy exhalando, dos”. Continte hasta llegar a 10. Cuando halla
llegado a 10 vuelva a empezar por el uno. Siempre que pierda la cuenta vuelva a comenzar por el
uno.

Sequir la respiraciéon mientras se escucha musica: Escuche una pieza musical. Haga respiraciones
largas suaves y uniformes. Siga su respiracion y sea el duefo de ella mientras permanezca atento a
los movimientos y sentimientos de la musica. No se pierda en la musica; continle siendo el duefio
de su respiracion y de si mismo.
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e)

9)

Seguir la respiracién mientras se mantiene una conversacion: Haga respiraciones largas, suaves y
uniformes. Siga su respiracion mientras escucha a un amigo y mientras usted mismo habla.
Continle como en 3d.

Seguir la respiracion: Siéntese en loto o medio loto 0 vaya a dar un paseo. Comience a inspirar
lenta y normalmente (desde el estomago) atento al hecho de que “estoy inhalando normalmente”.
Exhale con atencién: “estoy exhalando normalmente”. Hagalo tres veces. La cuarta alargue la
inspiracion atento al hecho de que “estoy haciendo una inspiracion larga”. Expulse con atencion al
hecho: “estoy haciendo una larga expulsion”. Hagalo tres veces.

Ahora siga su respiracion cuidadosamente, consciente en todo momento del estomago y los
pulmones. Siga la entrada y la salida del aire. Este atento a hecho de que “estoy inhalando y
siguiendo la inhalacién desde el principio al fin. Estoy exhalando y siguiendo la exhalacién desde el
principio al fin”. ContinGe durante 20 respiraciones. Vuelva a la normalidad. Tras 2 minutos repita el
ejercicio. Recuerde mantener la media sonrisa mientras respira. Una vez que domine este ejercicio
pase al 3g.

Respirar para pacificar cuerpo y mente y realizar la Alegria: Siéntese en loto o medio loto.
Semisonria. Siga la respiracion (3d). Cuando la mente y el cuerpo estén tranquilos, continlde
respirando muy suavemente atento al hecho de que “estoy inspirando y haciendo la respiracion
corporal ligera y pacifica. Estoy expirando y haciendo la respiracién corporal ligera y pacifica”.
Hagalo por tres veces, haciendo nacer el pensamiento siguiente con atencién mental: “Estoy
inspirando y haciendo todo mi cuerpo ligero, pacifico y alegre”. Continlie por tres respiraciones
haciendo surgir el pensamiento: “Estoy inspirando mientras mi cuerpo y mente estan alegres y en
paz. Estoy expulsando mientras mi mente y mi cuerpo estan alegres y en paz”.

Mantenga este pensamiento con atencion de cinco a treinta minutos, o durante una hora, segun su
capacidad y del tiempo de que disponga. El principio y el final de la practica deben ser relajados
tranquilos. Cuando quiera parar, cuidadosamente de masajes a los ojos y a la cara con las dos
manos y luego masajee los muisculos de las piernas antes de volver a sentarse con normalidad.
Espere un momento antes de levantarse.

4. atencion Mental de la posicion y movimientos del cuerpo

a)

b)

atencion sobre la posicion del cuerpo: Puede ser practicada en cualquier momento y lugar.
Comience por enfocar la atencidn hacia la respiracion. Respire mas lenta y profundamente de lo
normal. Permanezca atento a la posicion del cuerpo, bien este paseando, de pie, tumbado o
sentado. Sepa por donde pasea; sepa donde esta parado, donde yace, donde se sienta, Este atento
al propdsito de su posicién. Por ejemplo, puede estar consciente de que esta sentado en una verde
colina para refrescarse, para practicar respiraciones o simplemente para estar. Sino existe ningun
propésito determinado, sea consciente de que no existe propésito alguno.

atencion a la preparacion del te: Prepare te para servirselo a algun amigo o para usted mismo.
Haga cada movimiento lentamente, con atencion mental. No deje pasar ningln movimiento sin ser
consciente de todos sus detalles. Dese cuenta de que sus manos sujetan la tetera por el asa. Dese
cuenta de que esta echando el te, aromatico y caliente, en la taza. Siga con atencion cada paso.
Respire mas suave y profundamente de lo normal. Siga la respiracion si la mente se dispersa.

La atenciéon mientras se lavan los platos: Friegue los platos relajadamente como si cado uno de
ellos fuera un objeto de contemplacion. Considere cada plato como la Autentica Realidad. Siga la
respiraciéon para prevenir la dispersion mental. No trate de apresurarse para acabar cuanto antes.
Considere el lavado de la vajilla como la cosa mas importante del mundo. Fregar platos es
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d)

e)

9)

h)

meditacioén, y si no puede hacerlo con atencion, tampoco podra meditar mientras se sienta en
silencio.

La atencion mientras se lava la ropa: No lave demasiadas cosas a la vez. Seleccione tres o cuatro
piezas de ropa cada vez, para lavarlas. Escoja la posicion mas cdmoda, ya sea sentado o de pie,
para prevenir un dolor de espalda, restriegue la ropa relajadamente manteniendo la atencion en
cada movimiento de las manos y de los brazos. Preste atencion al jab6on y al agua. Cuando
terminado de frotar y aclarar, su mente y su cuerpo deben sentirse tan fresco como la ropa.
Recuerde mantener la media sonrisa y tome conciencia de la respiracién cada vez que la mente le
distraiga.

La atencion mientras se limpia la casa: Divida el trabajo en etapas: ordenar cosas y colocar libros,
etc., fregar el retrete, limpiar el cuarto de bafio, barrer el suelo y limpiar el polvo, etc. Emplee tiempo
suficiente para cada cosa. Muévase lentamente, tres veces mas lento de lo habitual. Concéntrese
plenamente en cada tarea. Por ejemplo mientras coloca un libro en la estanteria, dese cuenta de
que libro es, dese cuenta de que esta colocandolo, tratando de ponerlo en un lugar especifico. Sepa
gue sus manos alcanzan el libro y lo recogen. Evite todo movimiento abrupto y aspero. Mantenga la
atencion en la respiracion, especialmente cuando la mente se distraiga.

La atencion mientras se bafia: Concédase 30 o 45 minutos para tomar un bafio. No se apresure ni
un segundo. Desde el momento en que se prepara el bafio hasta el momento en que se pone la
ropa limpia, deje que cada movimiento sea suave y lento. Tome conciencia de cada instante. Ponga
la atencién en cada parte del cuerpo sin discriminacién o miedo. Tome conciencia del contacto del
agua con el cuerpo. Cuando se acabe, su mente se sentira tan en paz y ligera como su cuerpo. Siga
su respiracion. Piense de si mismo que esta en un limpio y fragante estanque de lotos en el verano.

La atencién en el guijarro: Siéntese en loto o medio loto. Regule la respiracién como en el ejercicio
3c. Cuando su respiracion sea lenta y uniforme comience a relajar todos los musculos mientras
mantiene la media sonrisa, como en el ejercicio 2a. ldentifiquese con un guijarro que se sumerge en
un claro arroyo. Mientras se sumerge no hay intencién de guiar el movimiento. Hindase hasta el
lugar de completo reposo sobre la apacible arena del lecho del rio. Continlle meditando en el
guijarro hasta que su mente y su cuerpo estén en absoluto reposo: una piedra descansando en la
arena. Mantenga esa paz y ese gozo media hora, mientras vigila su respiracion. Ningun
pensamiento acerca del pasado o del futuro puede apartarle de esa paz y de ese gozo. El universo
existe en ese momento presente. Ningln deseo puede apartarle de esa paz actual, ni siquiera el
deseo de llegar a ser un Buda o el deseo de salvar a todos los seres. Sepa que el deseo a ser un
Buda o salvar a todos los seres solo puede realizarse sobre la base de la paz pura de ese
momento.

Planear un dia de atencion mental: Seleccione un DIA de la semana, cualquier DIA, el que mejor
convenga a su situacién. Olvide el trabajo que tiene que realizar los demas dias; no organice
reuniones ni citas. Haga solo trabajos sencillos, tales como limpiar la casa, guisar, lavar la ropa o
quitar el polvo. Siga los métodos descritos en el ejercicio 4c. Luego prepare un poco de te (4b).
Puede leer las Escrituras o escribir cartas a los amigos intimos. Luego de un paseo para practicar el
método de la respiracién (3b, 3c y 3e). Mientras lea las Escrituras o escriba al amigo, mantenga la
atencion, no deje que el Sutra o carta le lleve a cualquier otro sitio. Mientras lea los textos sagrados,
sepa que esta leyendo; mientras escriba la carta, sepa que esta escribiendo. Siga el mismo
procedimiento que cuando escucha musica o charla con un amigo (3d, 3e). Por la noche, prepéarese
una cena ligera, quizas solo un poco de fruta o un zumo. Siéntese en meditaciéon una hora antes de
irse a la cama. Siga el método descrito en el ejercicio 4g, 3e o 3g. Durante el DIA, de un par de
paseos de 30 o 45 minutos. No lea antes de dormirse y en lugar de esto, practique una relajacion
total (2a) durante 5 o 10 minutos. Sea amo de su respiracién. Respire suavemente (la respiracion no
debe ser demasiado larga). Siga los altibajos del estomago y pecho, los ojos cerrados. Cada
movimiento durante este DIA debe ser, al menos, dos veces mas lento que lo habitual.
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5. Contemplacion de la Interdependencia

a)

b)

d)

Contemplacién de los cinco agregados: Busque una foto suya cuando era nifio. Siéntese en loto o
en medio loto y comience a seguir su respiracion como en el ejercicio 3e. Después de 20
respiraciones, comience a enfocar su atencion en una foto situada frente a usted. Recréese y viva
de nuevo los cinco agregados de los cuales estaba hecho en el momento en que se tomo la foto: las
caracteristicas fisicas del cuerpo, sus sentimientos, percepciones, funciones mentales y conciencia
en aquella edad. Continde con la respiracion. No deje que lo recuerdos lo seduzcan venzan.
Mantenga esa contemplaciéon durante 15 minutos. Vuelva su atencién a su ser presente. Sea
consciente de su cuerpo, sentimientos, percepciones, funcionamiento mental y conciencia en el
momento actual. Vea los cinco agregados que le conforman. Hagase la pregunta: “¢ Quién soy yo?”".
Deje que la pregunta arraigue profundamente, como una nueva semilla sembrada en tierra suelta y
regada con agua. La pregunta “¢Quien soy yo?” no debe ser una consideracion abstracta a
considerar con un intelecto discursivo. La pregunta ¢Quién soy yo? No debera confinarse en el
intelecto, sino ser entregada al cuidado de la totalidad de los cinco agregados. No trate de encontrar
una respuesta intelectual. Haga la contemplacion durante 10 minutos, manteniendo una respiracion
suave pero profunda para prevenir ser empujado a la reflexion filoséfica.

La Contemplacion del propio esqueleto: Tumbese en una cama, una esterilla o la hierba en una
posicién en la que se encuentre comodo. No use almohada. Comience a tomar contacto con la
respiracién. Haga la contemplacion de que todo lo que ha quedado de su cuerpo es un esqueleto
blanco que yace sobre la superficie de la tierra. Mantenga la media sonrisa y continlie siguiendo la
respiracion. Imagine que toda su carne se ha descompuesto y desaparecido, que su esqueleto yace
en la tierra 80 aflos después de haber sido enterrado. Vea claramente los huesos de su cabeza,
espalda, costillas, caderas, piernas y brazos, los huesos de los dedos. Mantenga la media sonrisa,
respire muy suavemente con el corazén y la mente serenos. Vea que su esqueleto no es usted. Su
forma corporal no es usted, ni siquiera son de usted los sentimientos, pensamientos, acciones y el
conocimiento. Mantenga esa contemplacion durante 20 o 30 minutos.

Contemplaciéon de su verdadero aspecto antes de haber nacido: En la postura de loto o del medio
loto siga la respiracidon. Concéntrese en el punto del comienzo de su vida (A). Sepa que ese es
también el punto de partida de su muerte. Vea que tanto su vida como su muerte se manifestaron al
mismo tiempo: esta es porque aquella fue. La una no se sucederia sin la otra. Vea que la existencia
de su vida y de su muerte dependen la una de la otra: la una es el cimiento de la otra. Vea que
usted es al mismo tiempo su vida y su muerte, que ambas no son enemigas, sino dos aspectos de
la misma realidad. Entonces concéntrese en el punto final de doble manifestacion (B) que,
erréneamente es llamada muerte. Vea que es ese punto final de la manifestacion tanto de la vida
como de la muerte. Vea que no hay diferencia entre lo que hay delante de A o detras de B.

La Contemplacion sobre un ser amado que ha muerto: Péngase en una posicion cémoda.
Comience a tomar contacto de su respiracién como en 3e. Contemple el cuerpo de un ser amado
que haya muerto, ya sea unos cuantos meses o afios. Sepa claramente que la carne de la persona
se ha descompuesto y que solo el esqueleto permanece tranquilamente bajo la tierra. Sepa
claramente que su propia carne esta todavia aqui y que en usted mismo estan todavia combinados
los cinco agregados de forma corporal, sentimientos, percepciones, funciones mentales y
conciencia. Piense en su interaccion con esa persona en el pasado y ahora. Haga esa
contemplacion por 15 minutos.
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6. Lacontemplacién en la compasion

a)

b)

A VIDA B

MUERTE

Contemplacién en las personas que usted mas odie o desprecie: Miéntase en la postura del loto o
del medio loto. Sonria y respire como en el ejercicio 2b. Contemple la imagen de la persona que le
haya causado mas sufrimiento. Use la imagen de esa persona como el objeto de su contemplacién.
Contémplela en su forma corporal, sentimientos, percepciones, procesos mentales y conciencia de
la persona. Contemple cada agregado separadamente. Comience por la forma corporal. Contemple
los aspectos que usted odie o desprecie mas o que encuentre mas repulsivos. Continldie con los
sentimientos de la persona. Trate de ver lo que hace a esa persona gozar o sufrir en la vida diaria.
Cuando contemple las percepciones, trate de ver a que modelos de pensamiento y razonamiento
sigue esa persona. Para los procesos mentales, examine que es lo que motiva las esperanzas y
acciones de esa persona y lo que motiva sus actos. Finalmente considere su conciencia; vea si sus
puntos de vista y sus percepciones son abiertos y libres 0 no y si ha sido influenciado por cualquier
prejuicio: estrechez de mente, odio o ira. Vea si es 0 no duefio de si mismo. Siga esta
contemplacion hasta que sienta que la compasion surge en su corazén como un pozo que se va
llenando de agua fresca, y que su ira y su resentimiento desaparecen. Practique este ejercicio
muchas veces con la misma persona.

Contemplacién en el sufrimiento causado por la falta de sabiduria: Siéntese en loto o medio loto.
Siga su respiracion como en 3e. Elija la situacion de una persona, familia o sociedad que a su juicio
mas sufra. Ese sera el objeto de su contemplacion. En el caso de una persona, trate de ver cada
uno de los sufrimientos que esa persona esta sobrellevando. Comience con el sufrimiento de la
forma corporal (enfermedad, pobreza, dolor fisico) y luego siga con el sufrimiento causado por los
sentimientos (conflictos internos, miedo, odio, celos, conciencia torturada). Considere a continuacion
los sufrimientos causados por las percepciones (pesimismo, engolfamiento en los problemas con un
punto de vista estrecho y oscuro) Vea si sus procesos mentales estan motivados por el miedo, el
desaliento, la desesperacion o el odio. Vea si su conciencia esta obstruida por esta situacion, a
causa de su sufrimiento, a causa de la gente que le rodea, su educacion, la propaganda o la falta de
autocontrol. Medite sobre todos estos sufrimientos hasta que su corazén se llene de compasion
como un pozo de agua fresca y vea que esa persona sufre a causa de sus circunstancias y de la
ignorancia. Resuelva en su corazén y en su mente ayudar a esa persona a salir de su situacién
presente, pero siempre de la forma mas silenciosa y menos pretenciosa posible.

En el caso de una familia, siga los mismos métodos. Examine los sufrimientos de una persona y
luego de otra hasta que haya examinado los sufrimientos de toda la familia. Vea que los
sufrimientos de ellos son los sufrimientos de usted. Vea que no es posible hacer reproches a
ninguna persona de ese grupo. Vea que debe ayudarles a liberarse a si mismos de su situacion
presente de la manera mas silenciosa y menos pretenciosa posible. En el caso de una sociedad,
tome la situacién de un pais en guerra o en cualquier otra situacioén injusta. Trate de ver como cada
persona envuelta en el conflicto es una victima. Vea que nadie de los que luchan entre si 0 estan en
lados opuestos desea que continle ese sufrimiento. Vea que no hay solo un culpable o grupo de
culpables de esa situacion. Vea como la situacién es posible por la superposicion de ideologias y
por el injusto sistema econdmico mundial que es sustentado por cada persona a causa de la
ignorancia o por la falta de resolucién para cambiarlo. Vea que las dos partes de un conflicto no
estan realmente opuestas, sino que son dos aspectos de la misma realidad. Vea que la cosa mas
esencial es la vida y que matar u oprimir a otros no resuelve nada. Recuerde las palabras del Sutra:
“En tiempo de guerra”.

Erige en ti el Espiritu de la compasion
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c)

d)

Ayudando a los seres vivientes

A abandonar el deseo de lucha

Donde quiera que haya furiosa batalla

Entrégate totalmente

A mantener igualada las fuerzas de ambos lados

Y luego intervén para solucionar el conflicto.
(Vimalakirti Nirdesa)

Medita hasta que desaparezca cada reproche y cada odio, y la compasién y el amor inunden tu
corazén como un pozo de agua fresca. Haz votos para trabajar por el despertar y la reconciliacion
de la forma mas silenciosa y sin pretensiones posibles.

Contemplacién en la accién desinteresada: Siéntese en loto o medio loto. Siga su respiracién como
en 3e. Tome como objeto un programa de desarrollo rural o cualquier otro proyecto que considere
importante para su meditacion. Observe el propdsito del trabajo, los métodos que se vayan a
emplear y la gente implicada. Considere primero el propésito de proyecto. Vea que el trabajo es
servir, aliviar el sufrimiento, responder a la compasion y no satisfacer el deseo de alabanzas o
reconocimiento. Vea que los métodos utilizados estimulen la cooperacién entre los humanos. No
considere el proyecto como un acto de caridad. Considere a la gente implicada. ¢ Todavia los ve en
términos de unos que sirven y otros que se benefician? Si todavia ve que hay quienes sirven y
qguienes se benefician, su trabajo es para usted mismo y sus trabajadores, y no por el servicio. El
Prajnaparamita Sutra dice: “El Bodhisattva ayuda a los seres vivientes a pasar a la otra orilla pero
de hecho ningan ser viviente esta siendo ayudado a cruzar a la otra orilla”. Resuelve trabajar en el
espiritu del Prajnaparamita, el espiritu de la accidén desinteresada.

Contemplacién en el desapego: Siéntese en loto o medio loto. Siga su respiracién como en 3e.
Rememore los éxitos mas significativos de su vida y examine cada uno de ellos. Examine su
talento, sus virtudes, su capacidad, la convergencia de condiciones favorables que le condujeron al
éxito. Estudie la complacencia y la arrogancia que han surgido del sentimiento de que era usted la
causa principal del éxito. Derrame la luz de la interdependencia sobre todo el asunto para ver que el
logro no es realmente suyo sino de la convergencia de varias condiciones favorables mas alla de su
alcance. Véalo hasta que deje de estar atado a eses éxitos. Solo cuando pueda renunciar a ellos
podra ser realmente libre y no ser atacado mas por ellos. Rememore los mas amargos fracasos de
su vida y examine cada uno de ellos. Examine su talento, sus virtudes, su capacidad y la ausencia
de condiciones favorables que condujeron al fracaso. Examine todos los complejos que han surgido
en usted a causa del sentimiento de que no es capaz de alcanzar el éxito. Derrame la luz de la
interdependencia sobre todo el asunto para ver que los fallos no son debidos a su falta de habilidad
sino mas bien a la falta de condiciones favorables. Contemple para ver que no tiene que echarse
esos fracasos sobre sus hombros, que esos fallos no son su propio ser. Vea si esta libre de ellos.
Solamente cuando pueda renunciar a ellos estara realmente libre y no sera asaltado por ellos nunca
mas.

Contemplacién en el no abandono: Siéntese en loto o medio loto. Siga su respiracion como en 3e.
Apligue uno de los ejercicios 5a, 5b 0 5c¢. Ve que todo es impermanente y que carece de identidad
eterna. Contemple para ver que aunque las cosas sean impermanentes y sin identidad perdurable,
son sin embargo maravillosas. Mientras no este atado por lo condicionado, tampoco lo esta por lo
no-condicionado. Contemple que el Bodhisattva si bien no esta atrapado por los cinco agregados y
por los dharmas condicionados, tampoco esta separado de ellos. Aunque puede abandonar los
cinco agregados y los dharmas condicionados como si fueran frias cenizas, todavia puede alojarse
en los cinco agregados y en los dharmas condicionados y no ser inundados por ellos. Es como una
barca sobre el agua. Contemple para ver que la gente despierta, aunque no esta esclavizada por el
trabajo de servir a los seres vivientes, nunca abandone el trabajo de servir a los seres vivientes.
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