Meditación tonglen".

El budismo es una religión, sin duda. También es una filosofía. Incluso algunos autores occidentales consideran que es más una filosofía que una religión, o una religión extremadamente filosófica. No entraré en esta discusión, aunque opino que toda religión (si ha adquirido suficiente envergadura) puede ser una fuente de reflexiones filosóficas.

También el budismo ha sido considerado una sofisticada tecnología de control mental. Es decir que todas sus prácticas implican una atención y un esfuerzo deliberado hacia el conocimiento del funcionamiento de la mente y el intento constante para alcanzar un estado de serenidad y ecuanimidad. 

En este sentido el budismo puede ser fuente de inspiración, y de práctica, para no-budistas, para adeptos a otras religiones o lo que es más común en muchos países contemporáneos desarrollados para los agnósticos y los ateos. 

Entre las diferentes técnicas que los tratados budistas desarrollan con múltiples detalles me detendré en una que parece muy eficaz, si tenemos la paciencia y la voluntad de practicarla regularmente. 

Se trata de "tonglen". Tong, en tibetano, significa "enviar", y Glen se traduce como "recibir" o también "aceptar" (1). El nombre entonces describe una práctica donde es tan importante lo que se acepta como lo que se da. 

Se trata, entonces, de representar ambos aspectos: recibir y dar, en un acto vital importante y repetitivo, la respiración. "Estos dos deben cabalgar en la respiración" (53) 

La técnica se puede explicar con dos palabras. Se trata, al inhalar, de imaginarse aspirando todo lo malo que nos rodea; y al espirar, soltar todo lo bueno que tenemos. 

Dicho así parece que choca contra el sentido común. Bien, es un caso donde el sentido común está equivocado. 

Cuando el maestro dice todo lo malo, no está proponiendo una reflexión doctrinal sino que el practicante responda a su intuición de lo que vive como malo y como bueno: "simplemente espiramos todo lo que nos parece bueno, y aspiramos todo lo que nos parece malo" (54) 

Puede suceder que en la medida que el practicante se concentra y vive lo que aspira puede llegar a sentirse mal, como si inspirara vapores venenosos. Sin embargo la técnica está probada y esos malestares son pasajeros. La práctica indica que siempre hay más bondad para dar, simultáneamente a lo malo que se aspira y el proceso se reequilibra naturalmente. 

Esta clase de respiración desarrolla, luego de una larga práctica, un sentido de la bondad, de la apertura y de la compasión que beneficia y restaura las fuerzas del practicante, lo llena de alegría y de sentido. "Ambas acciones, el dar y recibir, dependen una de la otra. Cuanto más negatividad absorbamos con un espíritu de apertura y compasión, más bondad habrá para espirar, así que no tenemos nada que perder. Todo forma parte del mismo proceso" (54) 

La clave de la enseñanza budista, sobre todo en la escuela Mahayana, radica en el desarrollo constante de un espíritu de apertura donde se alcanza el íntimo convencimiento que es inútil protegerse y que la única defensa posible frente a los males de la existencia es el abrirse a la realidad. El camino se muestra en "Tonglen". 

Tampoco se requiere un cambio de prácticas cotidianas. La voluntad se aplica, entonces, no a modificar el mundo sino a modificar nuestra percepción del mundo. Algo que tambien puede chocar a nuestro sentido común no-budista. Lo cual, por supuesto, deja totalmente indiferente a un buen prácticante; las opiniones vulgares son parte del problema, luego seguirlas dócilmente es dar una vuelta de tuerca más sin poder salir de él. 

¿Significa entonces que un ser humano, un ser inteligente, que practica "Tonglen" es indiferente al dolor real y sólo se preocupa de su dolor mental? En absoluto; concluir algo así es la demostración que no se quiere entender y que todo el esfuerzo está puesto en la crítica en vez del aprendizaje. La práctica recomendada lleva implícito el supuesto que todo cambio real de la percepción originará un cambio real en la conducta; pero el camino va desde las emociones y los sentimientos a la realidad externa, y no al revés. Son las ilusiones mentales las que envenenan nuestra existencia, luego "Tonglen" es la mejor manera de combatir el mal en su raíz. 

¿Cómo puedo combatir el mal absorbiéndolo, haciendo parte de mi? El dar y recibir, según el budismo, es un intercambio natural, pero asimétrico. Cuanto más damos más recibimos, sin embargo lo contrario no funciona; no es verdad que cuanto más recibimos más damos. 

"Al comenzar la práctica del tonglem, piensen en la bondad que pueden ofrecer, en lo que pueden dar a los demás. Tienen muchas cosas buenas que ofrecer, que entregar a los demás. Tienen bondad a montones, y mucha cordura y salud. Todo eso surge directamente de la actitud despierta primordial, que es algo vivo, fuerte y poderoso. De modo que lo que dan no es imaginario ni forzado: realmente tieenn algo bueno que dar alos demás. A cambio, pueden aspirar algo doloroso y negativo. Pueden absorber el sufrimiento ajeno porque tienen un estado de salud y vigilia primordial que es capaz de absorber cualquier cosa, todo lo que venga. Pueden dejar entrar más sufrimiento porque tienen mucho más que dar" (58). 

Para experimentar los beneficios de esta respiración hay que tomarla en serio. Naturalmente que uno puede jugar un poco, al principio, con la idea, y practicar algo para ver si funciona. Pero sólo si se toma en serio, si se práctica regularmente se puede dar el salto mental que buscamos. Es paradójico que para luchar contra el mal (sobre todo el mal que se manifiesta como angustia, miedo, aburrimiento, o apatía interior) haya que aceptarlo. Dice Chögyam Trungpa: "El problema es que la mayoría de la gente siempre está tratando de descargarse de lo malo y acaparar lo bueno. Ése ha sido siempre el drama de la sociedad y del mundo en general. Pero ahora que están en el camino del Mahayana, la lógica se invierte" (59) 

He aquí el mensaje y la técnica que nos deja el budismo como aporte a una vida mejor. Se trata de practicar la respiración "con contenido"; de darle a un acto que para el 99,9% de nosotros es puramente fisiológico en un acto de meditación, de control mental. 

Para terminar, entonces, nada mejor que concluir con las palabras del propio Trungpa: 

"La práctica del tonglen no es nada sutil ni filosófica; ni siquiera es psicológica. Se trata de un enfoque muy ingenuo, casi simplista. En realidad es una práctica primitiva, la más primitiva de todas las prácticas budistas. Si pensamos en el budismo, en su profunda sabiduría, en su refinada filosofía y en sus técnicas sofisticadas, es asombroso que hayan inventado este ejercicio tan simple y primitivo. Sin embargo, lo practicamos y funciona. Y parece haber dado buenos resultados durante varios siglos..." (61). 

  

Carlos Salinas
Barcelona
junio de 2002 

  

Nota (1) Para evitar llenar este artículo con multitud de citas, aclaro que todo lo entrecomillado son palabras textuales del libro: Chögyam Trungpa, "El entrenamiento de la mente", Editorial Troquel, Buenos Aires, 1997. pp. 185. Traducción de Ricardo Grave y Alfonso Taboada de la edición inglesa "Training de Mind" y los textos fundamentales directamente del tibetano. En adelante el número entre paréntesis indicará la página de la edición mencionada. 

Tong-len: es una de las meditaciones más poderosas para desarrollar la bodichita, junto con los Cuatro Pensamientos Inconmensurables. Mientras respiramos, al exhalar se vacía el aire de manera suave sin forzar, al mismo tiempo damos nuestra energía, méritos, buenas cualidades, virtud y felicidad a todos los seres. Hemos de generar un sentimiento enérgico de que es verdadero lo que ocurre y que los seres experimentan la felicidad, esto genera la actitud del amor.

Al inhalar de manera suave, tomamos todo el sufrimiento de los seres, lo que ayuda a generar compasión.

La respiración es para ayudar. Cuando exhalamos, rezamos para que todos los seres tengan la felicidad y sus causas, y al inhalar rezamos para que estén libres del sufrimiento y sus causas. Hemos de eliminar el enfado hasta ver a todos los seres sintientes como nuestro único hijo. Evitemos tener pensamientos dañinos para otras personas.

Dicen los versos del Lama Chopa (Puja al Guru):

Y así, oh venerables gurús compasivos,
Busco vuestras bendiciones para que todas las deudas kármicas, obstáculos y sufrimientos de los seres maternales
Puedan sin excepción madurar ahora sobre mí,
Y que podamos dar nuestra felicidad y virtud a los demás
Y, de ese modo, investir a todos los seres en el gozo.
Para rescatar a todos los seres de los vastos mares de la existencia,
Buscamos vuestras bendiciones para llegar a ser expertos en bodichita a través de un deseo puro y desinteresado,
Además de por el amor y la compasión unidas con la técnica visual de montar el dar y tomar sobre la respiración.
Ven. Gueshe Tashi dice: Debemos igualarnos a los demás hasta el intercambio real. Si tenemos algunas dificultades en tomar los problemas de los demás, deberíamos empezar tomando nuestros propios problemas que están por venir como resultado de nuestro karma futuro, quizás hoy, esta tarde, mañana, la semana que viene, el mes próximo, etc. No hay duda que hemos acumulado mucho karma para experimentar dolor y dificultades en el futuro así que, en vez de experimentarlo en el futuro, podemos experimentarlo aquí, ahora y quitárnoslo de encima. Cuando la mente se vuelve muy sólida y tranquila, podemos empezar a tratar con los problemas y las dificultades junto con sus causas de nuestros mejores amigos, y empezar a tomarlos sobre nosotros mismos. Y, cuando esa mente se vuelve más fuerte, podemos extenderlo tomando los problemas y dificultades de los extraños y, después de eso, podemos pasar a tomar los de los enemigos, los seres que nos disgustan. Realmente, la gente que consigue alcanzar este estado de meditación no puede distinguir entre amigo, enemigo y extraño, pero si lo hace, entonces usan este método para hacer la práctica de tomar.

Esta práctica se hace con la respiración. Cuando inspiramos hacemos la práctica de tomar; imaginamos que estamos tomando todo el sufrimiento y las dificultades de los seres sintientes. Cuando expiramos hacemos la práctica de dar; imaginamos que estamos dando todas nuestras virtudes y posesiones a todos los demás seres sintientes. Esto se hace de esta forma, pero siento que es muy importante enfatizar que esto no debería ser sólo una meta como el proceso de un sueño extraño. Es muy importante tener la sensación de que nuestra mente está experimentando realmente este tomar y dar. Necesitamos tener en nuestros corazones una política sincera de igualdad de oportunidades, no sólo por alguna legislación del gobierno.

LOS CUATRO PENSAMIENTOS INCONMENSURABLES
Medita al menos 1 minuto en cada pensamiento.
Puedan todos los seres conscientes permanecer en la ecuanimidad, libres del apego y del enfado.

Ecuanimidad: igualdad entre uno mismo y los demás. Yo deseo felicidad, y los demás también. No hay ninguna diferencia entre uno y los demás en este aspecto. Puesto que los demás seres desean la felicidad como yo, ojalá todos obtengan la felicidad y las causas de la felicidad la cual es proporcionada por la gran compasión, es decir, felicidad auténtica. Puedan todos los seres conscientes ser felices y poseer las causas de la felicidad.

Amor: Qué maravilloso sería que todos los seres estuviese libres del sufrimiento (sufrimiento del cambio, el que todo lo impregna, el sutil) y sus causas (ignorancia, odio, apego e indiferencia). Para que puedan conseguir las causas de la felicidad, tienen que encontrar un maestro, algún tipo de enseñanzas que les ayude a controlar su mente. Si no es a través de los demás, no es posible que ellos encuentren por sí solos la manera de separarse del sufrimiento mental y dejar de hacer daño a los demás a causa de ello. Gueshe Jamphel recomienda meditar en la paciencia, para desarrollar la gran compasión hay que practicar la paciencia, pues si nos enfadamos rápidamente en la vida diaria ¿cómo vamos a practicar el camino Mahayana? Puedan todos los seres conscientes ser separados del sufrimiento y de sus causas.

Compasión: es la bodichita. Pensar que puedo conducir a todos los seres a la felicidad a través de la práctica del budismo Mahayana. La compasión se desarrolla poco a poco. Por ejemplo, observar los problemas de la gente pensando en que eso también nos podría pasar a nosotros, hemos de sentir la alegría de no tener los problemas de lo demás, de tener un estado de mente positivo y en este punto, meditar en la compasión. Puedan todos los seres conscientes no ser nunca separados de su felicidad, exenta de todo sufrimiento.

Alegría: sin ese estado alegre y positivo, no se puede meditar en el amor y la compasión. Un practicante Mahayana ha de ver sus sufrimientos minúsculos en relación con los de los demás.

Ven. Gueshe Tashi dice que si es difícil imaginar a todos los seres, podemos empezar haciendo esta práctica con nuestros familiares y seres queridos, y poco a poco pasar a los desconocidos, los enemigos y a todos los seres. También recomienda que para que esta meditación sea más eficiente, tenemos que tener muy desarrollada la calma mental o shamatha.
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