Los Cinco Entrenamientos de la Atención Plena

Orden del Inteser

(Thich Naht Hnah)
Hermanas y hermanos de la comunidad, éste es el momento en que unidos, nos alegramos al recitar los Cinco Entrenamientos de la Atención Plena. Los Cinco Entrenamientos de la Atención Plena representan la visión Budista para una ética y una espiritualidad global. Son una expresión concreta de las enseñanzas del Buda sobre las Cuatro Nobles Verdades y el Óctuple Noble sendero, el sendero de la comprensión correcta y del verdadero amor que nos lleva a la recuperación, la transformación y la felicidad para nosotros y para el mundo. Practicar los Cinco Entrenamientos de la Atención Plena es cultivar el acto de ver hacia dentro del Interser o la “Visión Correcta”, que puede remover toda discriminación, intolerancia, ira, temor y desesperanza. Si vivimos de acuerdo a los Cinco Entrenamientos de la Atención Plena, ya estaremos en el sendero del Bodhisattva. Sabiendo que estamos en la senda, no nos perdemos en la confusión acerca de nuestra vida en el presente o con los temores acerca del futuro. 
 
Primer entrenamiento: Reverencia a la vida
Conciente del sufrimiento causado por la destrucción de la vida, me comprometo a cultivar el discernimiento del Interser y de la compasión, y a aprender formas para proteger las vidas de las personas, los animales, las plantas y los minerales. Estoy convencido de no matar, no dejar que otros maten y de no apoyar ningún acto de matar en el mundo, en mi pensamiento o en mi forma de vida. Viendo que las acciones destructivas surgen con la ira, el temor, la avaricia y la intolerancia, las que provienen de un pensamiento dualista y discriminativo, cultivaré la apertura, la no discriminación, el no apego a puntos de vista para poder transformar la violencia, el fanatismo y el dogmatismo en mí mismo y en el mundo. 
 
Segundo entrenamiento: Verdadera Felicidad
Consciente del sufrimiento causado por la explotación, la injusticia social, el robo y la opresión, me comprometo a practicar la generosidad en mi pensamiento, palabra y acción. Estoy convencido de no robar y de no poseer nada que le pertenezca a otros, compartiré mi tiempo, energías y recursos materiales con aquellos que están necesitados. Practicaré el “ver en lo profundo” y veré cómo la felicidad y el sufrimiento de otros no están separados de mi propia felicidad y sufrimiento, que la verdadera felicidad no es posible sin la comprensión y la compasión, y que el perseguir la riqueza, la fama, el poder y los placeres sensuales pueden traer sufrimiento y decepción. Estoy consciente de que la felicidad depende de mi actitud mental y no de las condiciones externas y que puedo vivir felíz en el momento presente recordando simplemente que tengo suficientes condiciones para estar feliz. Me comprometo en practicar una “forma de ganarme la vida correcta” para poder así reducir el sufrimiento de los seres vivos en nuestro planeta y detener el proceso de calentamiento global. 
 
Tercer entrenamiento: Amor verdadero
Consciente del sufrimiento causado por la conducta sexual inapropiada, me comprometo a cultivar la responsabilidad y aprender formas de proteger la seguridad y la integridad de los individuos, parejas, familias y de la sociedad. Sabiendo que el deseo sexual no es amor y que la actividad sexual motivada por las ansias siempre me daña y daña a los demás, me comprometo a no involucrarme en relaciones sexuales sin un amor verdadero y con un compromiso a largo plazo, el cual expresaré a mi familia y amigos. Haré todo lo posible para proteger a los niños de abuso sexual y prevenir que las parejas y familias se desintegren debido a conductas sexuales inapropiadas. Al ver que el cuerpo y la mente son uno, me comprometo a aprender formas apropiadas para cuidar mi energía sexual y cultivar un amor amable, compasivo, gozoso e inclusivo, que son los cuatro elementos del amor verdadero, para mi mayor felicidad y la de los otros. Practicando un amor verdadero sabemos que avanzamos dotados de hermosura hacia el futuro. 
 
Cuarto entrenamiento: Habla amorosa y escucha profunda
Conciente del sufrimiento causado por un habla irreflexiva y la incapacidad de escuchar a los demás, me comprometo a cultivar un habla amorosa y una escucha compasiva para así poder reducir el sufrimiento y promover la reconciliación y la paz en mí mismo y con las demás personas, grupos étnicos, religiosos y naciones. Sabiendo que las palabras pueden causar felicidad o sufrimiento, me comprometo a hablar con la verdad, usando palabras que inspiren confianza, gozo y esperanza. Cuando la irritación surja en mí, me comprometo a no hablar, practicaré la plena conciencia al respirar y al caminar para poder reconocer y ver en lo profundo de mi irritación. Se que la raíz de mi disgusto puede encontrarse en mis percepciones equivocadas y la falta de comprensión del sufrimiento en mí y en la otra persona. Hablaré y escucharé de una manera que me ayude y que ayude a la otra persona a transformar el sufrimiento y ver la salida de la situación por difícil que sea. Me comprometo a no divulgar datos de los que no estoy seguro y no decir cosas que puedan causar división o discordia. Practicaré la “diligencia correcta” para nutrir mi capacidad de comprensión, amor, gozo e inclusividad y así gradualmente transformar la desazón, la violencia y el miedo que yacen en lo profundo de mi conciencia. 
 
Quinto entrenamiento: Nutrir y aliviar
Consciente del sufrimiento causado por consumir sin pensar, me comprometo a cultivar una buena salud, tanto física como mental, para mí, para mi familia y mi sociedad practicando el comer, beber y consumir plenamente consciente. Practicaré viendo como consumo los “cuatro tipos de alimentos”, alimentos comestibles, impresiones sensoriales, pensamientos por voluntad y los deseos de la conciencia. Estoy convencido de no jugar a las apuestas, usar alcohol, drogas o cualquier producto que contenga toxinas tal como algunas páginas del Internet, juegos electrónicos, programas de televisión, películas, revistas, libros y conversaciones. Practicaré el regresar al momento presente para ponerme en contacto con los elementos frescos que me alivian y me nutren y que se encuentran dentro de mí y a mí alrededor, no dejaré que los arrepentimientos y la tristeza me arrastren al pasado, ni que la ansiedad, el miedo o el ansia de tener me saquen del momento presente. Trataré de no cubrir la tristeza, la ansiedad y otros sufrimientos perdiéndome en el consumo. Contemplaré el Interser y consumiré de una manera que preserve la paz, el goce y bienestar en mi cuerpo y en mi conciencia y en cuerpo y la conciencia colectiva de mi familia y de mi sociedad. 
 
