Bhikkhu Thanissaro

Contemplacion de la Muerte

De las cuatro meditaciones de proteccién, dos son especiales: la contemplacién del cuerpo en
descomposicion y la atencidn conciente de la muerte. El Buddha dijo que ambas pueden conducir a lo-
gue-no-muere. Pero los registros escritos del Buddha no dicen eso sobre el desarrollo de la
meditacion de la benevolencia.

Cuando practican la contemplacién del cuerpo en descomposicion y la atencién conciente de
la muerte, los puede llevar mas alla del cuerpo y mas alla de la muerte. En cuanto a cdmo la
contemplacién de la muerte lo hace, puede ser visto por esas cinco rememoraciones que hacemos tan
a menudo. Las ultimas tres son realmente relevantes aqui. Primero se recuerdan a ustedes mismos
sobre el hecho de la muerte, que puede llegar en cualquier momento. No han trascendido mas alla.
Ven otras personas morir, y es tan facil olvidar que ellos mueren y que nosotros también vamos a
morir. Somos increiblemente ciegos en ese sentido.

Es como con los pinguinos en la historia de Charcot de unos cientificos y su expedicién en la
Antartida viviendo en medio de una colonia de pinguinos. Descubren que pueden llevarse un pinglino
y hacer paté, y que los pinglinos no se daban cuenta si lo hacian de forma silenciosa. Podian caminar
alrededor de ellos, cruzar toda la colonia caminando, y los pinglinos no les tenian miedo, a pesar de
gue habia cada vez menos, y que iban cayendo de a uno, y otro, y otro... Es asi como es para muchos
de nosotros.

Asi que el Buddha nos lleva a reflexionar que no lo hemos trascendido aun, y que la muerte
puede llegar en cualquier momento. Hay un pasaje famoso cuando les esta hablando a sus monjes
diciendo que tienen que contemplar la muerte. Y los monjes dicen que ya lo estan haciendo. Buddha
entonces les pregunta cuan a menudo lo hacen. Uno de ellos le dice que lo hace una vez por dia, otro
monije dice que dos veces por dia, y asi por periodos cada vez mas cortos, hasta que un monje le dice
gue cada vez que come un bocado de comida piensa que puede morir en ese intervalo, y otro monje
dice que cada vez que inspira y expira se dice que tiene suficiente tiempo durante ese instante para
hacer mucho bien con la practica.

Entonces Buddha les dice que de todos esos monijes, solo los ultimos dos prestan realmente
atencién, los restantes no estan prestando atencion. Es decir que deben estar exactamente en el
momento presente, ddndose cuenta que no tienen tiempo que perder, porque queda trabajo para
hacer. ;Cudl es el trabajo que hay que hacer?

No es solo reflexionar sobre el hecho de la muerte sino también lo que incluye el analisis
buddhista sobre lo que pasa. Eso esta incluido en las siguientes dos rememoraciones: van a tener que
separarse de todo lo que aman y de lo que les gusta. Porque a menudo ésta es la primera reaccién. Si
me muero voy a extrafiar a esta persona, a aquella otra persona. Y si la reflexién terminara alli, no
entenderian un montén de cosas, y en realidad empezarian a sentirse muy conmovidos
emocionalmente, con sentimientos de mucho apego, muy aferrados.

Pero luego el Buddha continta para que reflexionen sobre el karma, el o los duefios de las
acciones: 'Ustedes son los duefios de sus acciones'; la otra persona es la duefia de sus acciones. El
como mueren y adonde van a ir después que mueran, va a depender en gran medida de sus acciones
tanto presentes como pasadas. Es aqui donde el Buddha da una guia.



En el momento de la muerte la mente va a ser arrastrada por el aferramiento. De la misma
manera que el fuego puede ser arrastrado y llevado por el viento de una casa en llamas hasta la casa
de al lado. El problema con el viento es que es ciego. El aferramiento tiene tendencia a ser ciego
también. Entonces tienen que asegurarse de que su calma no sea ciega, de tal forma que al momento
de la muerte se les ofrezcan opciones. Esa casa de al lado va a depender de lo que han estado
haciendo durante su vida. Si estuvieron haciendo buenas cosas habra buenas casas. Si hicieron cosas
no tan buenas, puede haber casas adonde no querrian ir pero es alli adonde el viento los va a soplar.

Entonces tal como lo dijo Buddha, hay cuatro cualidades que podran desarrollar, por lo menos
una buena casa a la que quieran pertenecer. La conviccion, que es conviccion en el despertar del
Buddha. Virtud: asegurense de respetar los preceptos; que son generosos con su fortuna, con su
tiempo. Como dijo Buddha en otro pasaje sobre una casa en llamas, cuando una casa se esta
incendiando no dejan cosas valiosas adentro, las sacan de la casa. Y lo que puedan sacar fuera es lo
gue estara a salvo. Lo mismo con las cosas que dieron, estan a salvo. Las cosas a las que se aferran
son las que van a tener que dejar. Y por encima esta el discernimiento: ver qué es habil en la mentey
qué es no-habil. Y sabiendo cémo hablarse a uno mismo para hacer lo que es habil, sabiendo hablarse
a uno mismo para salirse de lo que no es habil, sin tener en cuenta lo que les gusta o no les gusta.

Asi que cuando reflexionen en el hecho de su propia muerte recuerden que estas son las
cualidades que tienen que desarrollar en ustedes mismos. Cuando reflexionen en el hecho de que hay
personas que aman que van a morir, su tarea es ocuparse de esto antes de irse. Y motivar [a esas
personas] a desarrollar también estas cualidades en ellos mismos, y es por esta razén que ustedes
son un buen y verdadero amigo para ellos. Al fin y al cabo estas son las cualidades de un kalyanamitta,
un amigo admirable. Tendemos a tomar esto como un amigo en el Dharma, pero un verdadero amigo
puede ser también un miembro de su familia, aquellos que estan cerca de ustedes. Si realmente los
quieren saben que ellos son agentes también, que ellos estan sujetos a su karma. Y luego haran lo
mejor que puedan para influir para que ellos también establezcan estas cualidades.

Hay otras cualidades que el Buddha recomienda. Hay una lista de cualidades de los devas, que
son basicamente esas cuatro cualidades: conviccion, generosidad, discernimiento, y estudiar. Esto por
supuesto se refiere al Dharma que estudian, y el Buddha habla en particular del Dharma que han
memorizado, pasajes en Pali, pasajes en Paliy en Inglés [en espafiol en nuestro caso]. De esta manera
hay algunos pensamientos habiles surgiendo en la mente. Porque cuando llega la muerte la mente se
puede agarrar de todo tipo de cosas. Y si ustedes han estado impregnando su mente con un buen
Dharma, tendra la oportunidad de tener influencia en ustedes en ese momento, de manera que ese
sera el karma pasado que traeran con ustedes. De la misma manera con los seres que van al nivel de
los brahmas, desarrollan los brahma viharas. Eso es otra buena forma de prepararse para la muerte.

Pero al mismo tiempo desarrollaran las cualidades que los llevaran, los conduciran,
precisamente en el momento de la muerte, ese karma presente que estaran haciendo en ese
momento, y que son las dos cualidades fundamentales que van a necesitar en tal momento, y por
supuesto esas dos cualidades son las que desarrollan cuando meditan. El Buddha da una definicidn
constante, establecida, para la atencidén conciente: 'manteniéndose enfocado en el cuerpo eny por si
mismo, ardiente, alerta y atento, poniendo a un lado los sentimientos de codicia y afliccién en
referencia al mundo'. Lo mismo con los sentimientos en y por si mismos, los estados mentales eny
por si mismos, dhammas en y por si mismos. En cuanto a la alerta, estar alerta a las posturas,
posiciones del cuerpo mientras estan sucediendo. Asi que se enfocan en lo que estan haciendo. Y
trataran de asegurarse que el ansia no aparezca alli y los distraiga en ese punto. Esta es la razén por la
cual las meditaciones de proteccién son un apoyo.

Cuando se sienten abandonados, solos, haciendo frente al hecho de que pueden morir, y
recuerdan al Buddha, y a todo lo que los seres nobles iluminados han practicado, estan siguiendo sus
huellas. Y cuando enfrentaron la cercania del momento de la muerte hubo vencedores, en muchos



casos solos. Uno de los objetivos de la rememoracién del Buddha es: ellos lo hicieron, ustedes
también pueden.

Cuando hay recuerdos de personas que les hicieron dafio, o a quienes ustedes les hicieron dafio,
desarrollen pensamientos de bondad. Si empiezan a sentir apego al cuerpo es bueno recordar que el
cuerpo estd hecho... ;de qué ? de esas 32 partes mas otras partes, ninguna de las cuales esta
realmente dotada de nada especial, ni dotada de ninguna bondad. La bondad del cuerpo es lo que
hicieron con él. Ahora es una herramienta que ya no es util, que ya no esta funcionando, ahora es
tiempo de dejar la herramienta de lado. Y si pueden mantener el foco, entonces el Buddha les dice de
focalizarse en sensaciones particulares del cuerpo porque esas son las cosas que mas van a sobresalir
en ese punto. Dolor. Pueden reflexionar en el hecho de que esa sensacion de dolor depende... ;de qué
? Depende del cuerpo. ¢Es el cuerpo constante? No, es inconstante. Puesto que la condicién es
inconstante, ;cémo podria el dolor ser constante?

Hay otro pasaje que dice que es lo mismo que la sombra de un poste. El poste es inconstante,
no va a durar para siempre. Entonces ;cémo podria su sombra durar para siempre? De esta manera
pueden ver los dolores como sombras. Y como dice el Buddha, cuando reflexionan sobre esto que es
estresante, van de lo estresante hacia el no-yo. Y es asi como abordan los ultimos cuatro puntos de la
meditacion de la respiracidon, enfocados en la inconstancia, enfocados en la des-pasién, cesacion, y
luego dejando ir. Por lo tanto cualquiera sea el dolor que aparezca, lo encaran de esta manera. No con
el pensamiento de que este es mi dolor, 0 que yo estoy con dolor. Sino simplemente reflexionando
que el cuerpo es una cosay el dolor es otra cosa. El cuerpo como una causa es inconstante. Asi que
aqui también miren su inconstancia. Esto los ayuda a empujarlos fuera. Y el Buddha también les dice
de hacer lo mismo con sentimientos de placer, con sentimientos de ecuanimidad. En otras palabras,
cuando logran que la mente llegue a una concentracion profunda en ese punto, se dan cuenta que
estos estados también dependen del cuerpo: el placer del jhana, de la ecuanimidad del jhana. Eso
también son cosas que tienen que dejar ir.

Si pueden hacer esto, el Buddha dice que pueden liberarse de cualquier aversién u obsesion
en relacion al dolor, cualquier pasién u obsesion en relacién con el placer, cualquier obsesién
ignorante en relacién con la ecuanimidad. Sienten estas cosas desarticuladas de ellas, dandose cuenta
que si el cuerpo se termina, ellas también se terminan. Y lo que queda es lo que no-muere. Y es de
esta manera que la contemplacion conciente de la muerte los prepara para encontrar lo que no-
muere. Depende no solo del hecho de que sabemos que la muerte va a suceder, sino que vamos a
tener una idea particular sobre cémo van a manifestarse las instrucciones de Buddha, y como
anticipar lo que va a suceder. La mente va a ser arrastrada por sus ansias, dependiendo de su karma,
el karma que hacen alo largo del dia, y el karma que van a hacer cuando se acercan a la muerte, al
momento de la muerte. Sus habitos diarios, sus habilidades meditativas, estas son las cosas que
determinaran si van a sufrir o no. Asi que van a prepararse emocionalmente pero también se van a
preparar en cuanto a las habilidades que van a traer para aguantar. Y cuando abordan la
contemplacién de la muerte desde esta perspectiva entonces lograran el maximo de la practica.

Asi que cuando ven un atardecer, como dice Buddha, recuerden que este puede ser su ultimo
atardecer, pueden irse esta noche. ;Estan prontos para irse? Y vean qué es necesario hacer, tanto en
cuanto a prepararse ustedes mismos como en cuanto a estar en buenos términos con las personas
gue van a dejar. Recuerden esas cuatro cualidades, conviccién, virtud, generosidad, discernimiento.
Cualquiera sea el nivel en el que las puedan desarrollar, cualquiera sea el grado con el que pueden
ayudar a otros a desarrollarlas, ese es vuestro regalo. Y el verdadero regalo para ustedes mismos
ahora llega en la forma de las habilidades que desarrollan mientras meditan. Aprender a no
distraerse, para estar atentos y alertas, y particularmente alertas no solo a las posturas del cuerpo,
sino alertas a lo que estan haciendo en la mente. COmo se estan relacionando con sus sentimientos,
no con la sensacion del cuerpo. El trabajo que es necesario hacer no esta lejos, estd aqui mismo, lo



cual es bueno. Porque va a llegar el tiempo cuando la muerte esté aqui mismo. Y van a tener sus
habilidades aqui mismo, van a estar preparados.
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