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1. ¢Por qué preocuparse
de la meditacion?

La meditacion no es fécil. Lleva tiempo y energia. También
se necesita valor, determinacion y disciplina. Requiere una
serie de cualidades personales que normalmente consideramos
desagradables y que nos gusta evitar siempre que sea posible.
Podemos resumir todas estas cualidades con la palabra agallas.
Para meditar hace falta coraje. Si, es cierto; es mucho mds facil
sentarse y mirar la television. Entonces, ;por qué molestarse?
(Por qué perder todo ese tiempo y energia cuando podrias estar
fuera disfrutando? ;Por qué? Muy fécil. Porque eres humano.

Y por el simple hecho de que eres humano, te descubres
a ti mismo como heredero de una inherente insatisfaccién por
la vida que sencillamente no va a desaparecer. Puedes supri-
mirla de tu conciencia durante un tiempo; puedes distraerte
durante horas de un tirén, pero siempre regresa, y por lo ge-
neral cuando menos te lo esperas. De repente, aparentemente
de la nada, te sientas, haces balance, y te das cuenta de cudl
es tu situacion actual en la vida.

Entonces, ;qué pasa contigo? ;Eres un bicho raro? ;Estds
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descalabrado? ;Lo estds haciendo todo mal? No. Solo eres hu-
mano. Y td sufres de la misma enfermedad que afecta a todos
los seres humanos. Hay un monstruo dentro de todos nosotros
y tiene muchos rostros: tension cronica, falta de compasion
genuina por ti mismo y por los demds (incluyendo las personas
mds cercanas a ti), sentimientos bloqueados y muerte emocio-
nal..., y también tiene muchos, muchos brazos.

Ninguno de nosotros estd completamente libre de esa insa-
tisfaccion. La negamos. Nos escapamos de ella. Construimos
toda una cultura para escondernos de ella, fingimos que no estd
ahi, y nos distraemos con metas, proyectos y preocupaciones
sobre el estatus. Pero nunca desaparece. Es un trasfondo cons-
tante en cada pensamiento y en cada percepcion, una pequeiia
voz en el fondo de la mente sigue diciendo: «No es suficiente.
Todavia no. Necesito tener mds. Tengo que mejorar mi vida.
Tiene que ser mejor». Este es el monstruo, el monstruo que
se manifiesta en todas partes en infinitas formas sutiles y no
tan sutiles.

La esencia de nuestra experiencia es el cambio. El cambio
es incesante. Momento a momento, la vida fluye y nunca es la
misma. La fluctuacién perpetua es la esencia de nuestro uni-
verso perceptivo. Surge un pensamiento en tu cabeza y medio
segundo después desaparece. Llega otro, y luego ese también
desaparece. Un sonido golpea tus oidos, y luego el silencio.
Abres los ojos y el mundo se derrama, parpadea y desaparece.
La gente entra en tu vida y se va. Los amigos se van, los pa-
rientes mueren. La suerte va y viene. A veces se gana, e igual
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de a menudo se pierde. Es incesante: cambio, cambio, cambio,
cambio; no hay dos momentos que sean iguales.

No hay nada malo en ello. Cambiar es la naturaleza del
universo. Pero la cultura humana nos ha enseflado algunas
respuestas extraflas a este interminable flujo. Clasificamos
las experiencias. Intentamos fijar cada percepcion, cada cam-
bio mental en este flujo sin fin, en uno de los tres casilleros
mentales: bueno, malo o neutro, por lo que no que vale la
pena preocuparse. Entonces, segtin la caja en la que metemos
la experiencia, la percibimos con un conjunto de respuestas
mentales habituales y fijas. Si una determinada percepcion ha
sido etiquetada como «buena», tratamos de congelar el tiempo
alli mismo. Nos aferramos a ese pensamiento en particular, lo
acariciamos, lo mantenemos con fuerza e intentamos evitar que
se escape. Cuando eso no funciona, nos esforzamos al maximo
en repetir la experiencia que causé el pensamiento. Llamemos
a este hdbito mental «aferrar».

Al otro lado de la mente estd la caja etiquetada como
«malo». Cuando percibimos algo «malo», tratamos de alejarlo.
Tratamos de negarlo, rechazarlo, arreglarlo, o bien intentamos
deshacernos de ello como sea. Luchamos contra nuestra propia
experiencia. Huimos de partes de nosotros mismos. Llamemos
a este hdbito mental «rechazar». Entre estas dos reacciones se
encuentra la caja «neutra». Aqui colocamos las experiencias
que no son ni buenas ni malas. Son tibias, neutrales, poco in-
teresantes. Empaquetamos la experiencia en la caja neutra para
poder ignorarla y asi devolver nuestra atencién donde estd la
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accion, a saber, nuestra ronda interminable de deseo y aversion.
Asi que a esta categoria «neutral» de experiencia se le roba
la parte de nuestra atencién que le corresponde. Llamemos a
este hdbito mental «ignorar». El resultado directo de toda esta
locura es una carrera perpetua en cintas de correr hacia ninguna
parte, corriendo sin parar tras el placer, huyendo sin cesar del
dolor, e ignorando el 90% de nuestra experiencia. Entonces
nos preguntamos por qué la vida parece tan insipida. En dltima
instancia, este sistema no funciona.

Por muchas ganas que pongamos en ir tras el placer y el
éxito, hay veces en que fracasamos. Por muy rdpido que huyas,
hay veces en que el dolor te alcanza. Y entre esas ocasiones,
la vida es tan aburrida que podrias gritar. Nuestras mentes es-
tdn llenas de opiniones y criticas. Nosotros hemos construido
muros a nuestro alrededor y estamos atrapados en la prision
de nuestros propios gustos y aversiones. Sufrimos.

No puedes conseguir todo lo que quieres. Es imposible. Por
suerte, hay otra opcidn. Puedes aprender a controlar tu men-
te, a salir del interminable ciclo de deseo y aversion. Puedes
aprender a no querer lo que quieres, a reconocer deseos, pero
no ser controlado por ellos. Esto no significa que te tumbes en
el camino e invites a todo el mundo a que te pase por encima.
Significa que contindas viviendo una vida aparentemente muy
normal, pero desde un nuevo punto de vista. Haces las cosas
que una persona debe hacer, pero estds libre de esa impulsi-
vidad obsesiva y compulsiva de tus propios deseos. Quieres
algo, pero no necesitas perseguirlo. Le temes a algo, pero no
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tienes que quedarte ahi temblando. Este tipo de cultivo mental
es muy dificil. Cuesta afios. Pero tratar de controlarlo todo es
imposible; lo dificil es preferible a lo imposible.

No es posible hacer cambios radicales en el patrén de tu
vida hasta que empieces a verte exactamente como eres aho-
ra. Tan pronto como lo hagas, los cambios fluirdn de manera
natural. No tienes que forzar nada, ni luchar u obedecer las
reglas que te dicte alguna autoridad. Es automatico, solo tienes
que cambiar. Pero llegar a esa vision inicial es toda una tarea.
Tienes que ver quién eres y cdmo eres sin ilusion, juicio o re-
sistencia de ningun tipo. Tienes que ver tu lugar en la sociedad
y tu funcién como ser social. Tienes que ver tus deberes y obli-
gaciones hacia tus semejantes y, sobre todo, tu responsabilidad
hacia ti mismo como individuo que vive con otros individuos.
Y, finalmente, tienes que ver todo eso claramente como una
sola unidad, un todo irreductible de interrelacion. Suena com-
plejo, pero puede ocurrir en un solo instante. El refinamiento
mental a través de la meditacion no tiene rival a la hora de
ayudarte a lograr este tipo de entendimiento y serena felicidad.

A la meditacion se la llama el Gran Maestro. Es la hoguera
purificadora que funciona lentamente, pero con seguridad, a
través de la comprensién. Cuanto mayor sea tu comprension,
mds flexible, tolerante y compasivo puedes ser. Te conviertes
en un padre perfecto o un maestro ideal. Estds listo para perdo-
nar y olvidar. Sientes amor hacia otros porque los entiendes, y
entiendes a los demds porque te has entendido a ti mismo. Has
mirado profundamente en tu interior y has visto autoengafio y
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tus propios defectos humanos, has observado tu propia huma-
nidad y has aprendico a perdonar y a amar. Cuando aprendes
a tener compasion por ti mismo, la compasion por los demads
es automadtica. Un meditador consumado alcanza una profunda
comprension de la vida, e inevitablemente se relaciona con el
mundo con un amor profundo y acritico.

La meditacion es muy parecida a cultivar una nueva tierra.
Para hacer un campo de un bosque, primero tienes que lim-
piar los drboles y sacar los tocones. Luego labras la tierra y
la fertilizas, siembras las semillas y recolectas las cosechas.
Para cultivar tu mente, primero tienes que limpiar los diversos
irritantes que estdn en el camino, sacarlos de raiz para que no
vuelvan a crecer. Luego fertilizas: bombeas energia y disciplina
al suelo mental. Entonces siembras la semilla, y cosechas tus
cultivos de fe, moralidad, conciencia y sabiduria.

El propdsito de la meditacidn es la transformacion perso-
nal. El «ti» que entra por un lado de la experiencia de la medita-
cion no es el mismo «tii» que sale por el otro lado. La meditacién
cambia tu cardcter mediante un proceso de sensibilizacion, ha-
ciéndote profundamente consciente de tus propios pensamientos,
palabras y acciones. Tu arrogancia se evapora, y tu antagonismo
se seca. Y tu vida se suaviza. Asi es como la meditacion, bien
realizada, te prepara para enfrentarte a los altibajos de la existen-
cia. Reduce la tension, el miedo y la preocupacidn. La inquietud
retrocede y la pasion se modera. Las cosas empiezan a encajar,
y tu vida fluye con facilidad y deja de resultarte costosa. Todo
esto sucede a través de la comprension.



