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C

uando buscamos lograr la libertad en nuestras vidas a menudo pensamos en “libertad de” en vez de “libertad para”. La idea de libertad ha sido como una obsesión cultural en los Estados Unidos. Hablamos de libertad política, libertad económica, libertad religiosa, libertad de palabra … Al intentar con tanto empeño lograr la libertad, sin embargo, normalmente nos enfocamos en lo que imaginamos que nos estaba restringiendo. Realmente no tenemos una visión de qué es la libertad. Suponemos que consiguiendo lo que queremos, y librándonos de lo que detestamos, seremos felices. Nos las arreglamos para quitarnos de encima cualquier cosa que pensamos que está en nuestro camino. El hecho de que hacemos esto sin considerar las consecuencias de nuestras acciones es confirmado por las noticias todos los días. ¿Es que no existe un final a nuestra codicia? ¿No se termina nuestra espantosa capacidad de causar sufrimiento a los demás para conseguir lo que queremos? Es como si todavía estuviéramos en un estado colectivo de rebelión adolescente. Nos armamos, matamos, violamos, destruimos especies, bosques enteros, todo un mundo–en vez de escuchar. Mientras tanto, de todos lados se escucha, como en una invocación, las palabras “¡Éste es un país libre, yo puedo hacer lo que quiera!” 

No es sorprendente entonces que cuando nos encontramos por primera vez con los Entrenamientos de la Atención Plena, los vemos como limitaciones. Si libertad significa hacer lo que queramos, entonces los entrenamientos pueden restringir nuestro estilo de vida. 

Nos hemos vuelto extremadamente sensibles a lo que amenace con restringir nuestra libertad. Los Diez Mandamientos, nos dicen, son un regalo de un Dios iracundo que no tolera ninguna discusión. La rigidez de los modelos jerárquicos de pensamiento y la institucionalización del autoritarismo son la continuación de ese regalo. La sombra que nos acompaña es el cumplimiento de nuestro anhelo de ser liberados de él. En el proceso de intentar encontrar la libertad haciendo lo que queremos, estamos en peligro de perderlo todo. Parafraseando al Buda, “Si piensas que encontrarás la felicidad consiguiendo lo que lo quieres, estás loco. Has estado haciendo eso toda tu vida y nunca ha funcionado.” ¿Cómo podemos encontrar entonces un Camino Medio entre la indulgencia y la privación? 

Durante mucho tiempo, en los retiros, hemos discutido los Entrenamientos de la Atención Plena como una manera de comprometernos a cultivar ciertas cualidades positivas. En lugar de, “Panatipata veramani sikkhapadam samadiyami,” “Me comprometo a abstenerme de matar,” podemos decir, “Trataré de cultivar una compasión ilimitada hacia todos los seres.” Esto amplía inmediatamente la aplicación de este entrenamiento y profundiza su significado. No sólo es así más accesible, sino que tampoco puede nadie argumentar sensatamente en su contra. 

Qué delicia es, entonces, escuchar y aprender la nueva versión de los Cinco Entrenamientos de la Atención Plena presentada por Thich Nhat Hanh. “Consciente del sufrimiento causado por la destrucción de la vida, prometo cultivar la compasión… estoy decidido a no matar, a no permitir que otros maten…” 

En lugar de, “Me comprometo a la práctica de abstenerme de robar,” Thây dice, “Practicaré la generosidad.” En lugar de, “Me comprometo a la práctica de abstenerme de la mala conducta sexual,” él dice, “Me comprometo a cultivar la responsabilidad.” En lugar de, “Me comprometo a la práctica de abstenerme de mentir,” “Me comprometo a cultivar el hablar con amor y el escuchar con profundidad.” En lugar de, “Me comprometo a la práctica de abstenerme de usar intoxicantes,” “Sólo ingeriré artículos que conservan la paz, el bienestar y la alegría.” 

En la gran colección de escrituras mahayana llamada el Sutra Avatamska (Sutra del Arreglo Floral) hay innumerables expresiones de cómo el cosmos entero se interconecta e interpenetra. Uno de las diez expresiones de interpenetración descritas allí es que todo el Dharma, todas las enseñanzas, se interpenetran con todas las otras enseñanzas. Qué sencillo, qué obvio, que los entrenamientos, las pautas que nos han sido dadas para vivir felices, también son una expresión de, una puerta hacia, lo que es quizás la expresión más profunda del Dharma–la causalidad mutua, el interser, las infinitas relaciones causales entre todas las cosas. 

“Consciente del sufrimiento causado por la explotación, la injusticia social, el robo y la opresión, me comprometo a cultivar el amor compasivo y a buscar formas de trabajar por el bienestar de animales, personas, plantas y minerales…” Debido a esto, aquello es. Porque tengo conocimiento de ciertas realidades, no puedo sino responder de una manera particular. 

Los entrenamientos de la atención plena no son sólo un conjunto de reglas. Son una invitación a abrirnos a la promesa de quiénes somos de verdad. Lo negativo, la regla restrictiva, merma el reconocimiento de nuestro propio poder para crecer. Nosotros podemos sanar las heridas de una tradición puritana. Podemos tomar los entrenamientos como la práctica hacia algo nuevo y maravilloso, en lugar de considerarlos el alejamiento de algo que queremos evitar, algo que incluso podemos reforzar con nuestro rechazo. 

Los Entrenamientos de la Atención Plena son aun más que eso. Son una manera en la que podemos definir nuestras relaciones con el mundo. Aprendemos a no tomar la responsabilidad como deber sino como el simple hecho de la causalidad. Ellos son una expresión de todo el Dharma. No sólo está presente en los entrenamientos la enseñanza de la causalidad mutua, sino también la enseñanza de las Cuatro Verdades Nobles y el Camino Óctuple. 

Cuando logramos entender a los Entrenamientos de la Atención Plena, podemos ver que tienen muchos significados. Son una expresión de las muchas facetas del Dharma. Son también una manera de superar la negatividad hacia el cumplimiento de nuestra práctica. Además, son restricciones que podemos asumir voluntariamente. La palabra que en un principio se usaba por “precepto” viene de raíces que significan una advertencia. Cuando ves una señal que dice, “Peligro, no pasar, alto voltaje,” no la ignoras. No dices que es negativa. Prestas atención. Los entrenamientos de la atención plena también son así. No mate, no vale la pena, no lo haga, hay consecuencias... Hemos dado una vuelta completa, no de regreso a los entrenamientos de la atención plena como prohibiciones, sino a la simplicidad del compromiso a simplemente practicar. Cuando suena la campana nos inclinamos. De la misma manera, tratamos de no causar daño, de no robar nada.

Hay otro aspecto maravilloso de los Entrenamientos de la Atención Plena. ¡Realmente son imposibles de cumplir! ¿Abstenerse de dañar otros? ¡Qué práctica tan profunda! Nosotros recibimos los Cinco Entrenamientos de la Atención Plena sabiendo que al hacerlo nos estamos abriendo hacia nuestro propio fracaso. No podemos arreglar el mundo, no podemos arreglar ni siquiera nuestra propia vida. Aceptando el fracaso expresamos nuestros buenos deseos de empezar de nuevo, una y otra vez. Reconociendo el fracaso cambiamos, nos renovamos, nos adaptamos, escuchamos y crecemos. Sólo practicando sin la expectativa de éxito es que podemos realmente abrirnos al mundo, al sufrimiento y a la alegría. ¡Qué valor tan extraordinario hay en arriesgarse a  perder lo conocido en pro de lo desconocido; arriesgar aquello de lo que te crees capaz en pro de tu verdadera capacidad! ¡Qué profunda libertad–no tener que estar bien todo el tiempo, no tener que vivir por las apariencias! Al abrirnos hacia nuestro propio fracaso, nos abrimos a la grandiosidad de lo desconocido, participando incondicionalmente, renovando nuestra vida. 

De verdad, los entrenamientos de la atención plena contienen todo el Dharma.

Los Cinco Entrenamientos de la Atención Plena

1. Consciente del sufrimiento que causa la destrucción de la vida, me comprometo a cultivar la compasión y a aprender formas de proteger la vida de personas, animales, plantas y minerales. Estoy decidido a no matar, a no permitir que los demás maten y a no apoyar, con mis pensamientos y en mi forma de vida, ningún acto que provoque la muerte en el mundo.

2. Consciente del sufrimiento que causa la explotación, la injusticia social, el robo y la opresión, me comprometo a cultivar el amor compasivo y a aprender formas de trabajar por el bienestar de las personas, los animales, las plantas y los minerales. Prometo practicar la generosidad compartiendo mi tiempo, mi energía y mis recursos materiales con los que realmente los necesiten. Estoy decidido a no robar y a no poseer nada que debería pertenecer a los demás. Respetaré la propiedad ajena, pero no voy a permitir que nadie saque provecho del sufrimiento humano o del sufrimiento de las otras especies de la Tierra.

3. Consciente del sufrimiento que causa la conducta sexual incorrecta, me comprometo a cultivar la responsabilidad y a aprender formas de proteger la seguridad e integridad de las personas, las parejas, las familias y la sociedad. Estoy decidido a no involucrarme en relaciones sexuales sin amor y sin un compromiso a largo plazo. Para preservar mi propia felicidad y la de los demás, estoy decidido a respetar mis propios compromisos y los compromisos ajenos. Haré todo lo posible para proteger a los niños del abuso sexual y para evitar que las parejas y las familias se separen por un conducta sexual incorrecta.

4. Consciente del sufrimiento que causan el hablar irreflexivamente y la incapacidad de escuchar a los demás, me comprometo a hablar con amor y a escuchar con atención para aportar alegría y felicidad a los demás y aliviar su sufrimiento. Sabiendo que las palabras tienen el poder de provocar felicidad o sufrimiento, me comprometo a hablar con veracidad, pronunciando palabras que inspiren la confianza en sí mismo, alegría y esperanza. No difundiré noticias de las que no esté seguro ni criticaré o condenaré nada de lo que no tenga certidumbre. Me abstendré de pronunciar palabras que puedan causar división o discordia, o susceptibles de provocar la separación de la familia o la comunidad. Haré todo lo posible por reconciliar a las personas y resolver todo tipo de conflictos, por pequeños que sean.

5. Consciente del sufrimiento que causa el consumo indiscriminado, me comprometo a conservar en buen estado la salud, tanto física como mental, la mía propia, la de mi familia y la de mi sociedad, mediante la práctica del comer, beber y consumir de forma consciente. Prometo consumir únicamente productos que mantengan la paz, el bienestar y la alegría en mi cuerpo, en mi consciencia, y en el cuerpo y consciencia colectivos de mi familia y de la sociedad. Estoy decidido a no consumir alcohol ni ninguna otra sustancia intoxicante, ni a ingerir alimentos u otros productos que contengan toxinas, como algunos programas de televisión, revistas, libros, películas o conversaciones. Soy consciente de que dañar mi cuerpo o mi consciencia con estos venenos es traicionar a mis antepasados, mis padres, mi sociedad y las futuras generaciones. Trabajaré para transformar la violencia, el miedo, la ira y la confusión en mí mismo y en la sociedad, observando el régimen adecuado para mí y para mi sociedad. Comprendo que una dieta adecuada es primordial para la transformación de uno mismo y de la sociedad.

� Dharma (Sánscrito; Pali: Dhamma. Derivado de “sostener”): Las enseñanzas del Buda. (N.T.)





� En For a Future to be Possible, de Thich Nhat Hanh. Parallax Press, 1993, pp. 96–100.








