VI
MENTE

1. CONTEMPLACION DE LA MENTE

urante la tltima parte del satipatthana anterior, la contemplacion del senti-
miento, la conciencia tenfa que ver con la distincién ética entre los sen-
timientos mundanos y los no mundanos. Encontramos la misma distincién al
principio del siguiente satipatthana, que dirige la conciencia a la calidad ética de
la mente; para ser precisos a la presencia o ausencia de codicia (raga), ira (dosa)

e ilusion (moha).! Las instrucciones son:

Reconoce a una mente afectada por la codicia como una mente «afectada
por la codicia» y a una mente que no estéa afectada por la codicia como una
mente que «no esté afectada por la codicia». Reconoce a una mente afec-
tada por la ira como una mente «afectada por la ira» y a una mente que no
esté afectada por la ira como una mente que «no esta afectada por la ira».
Reconoce a una mente afectada por las ilusiones como una mente «afec-
tada por las ilusiones» y a una mente que no esté afectada por las ilusiones
como una mente que «no esta afectada por las ilusiones». Reconoce a una
mente que estd contraida como una mente que «esta contraida» y a una men-
te que estd distraida como una mente que «estd distraida». Reconoce a una
mente que se ha expandido como una mente que «se ha expandido» y a
una mente que se ha estrechado como una mente que «se ha estrechado».
Reconoce a una mente que puede superarse como una mente «que puede
superarse» y a una mente insuperable como una mente «insuperable».
Reconoce a una mente que esta concentrada como una mente que «esta
concentrada» y a una mente que no esta concentrada como una mente
que «no estd concentrada». Comprende a una mente que esta libera-
da como una mente que «esté liberada» y a una mente que no esta liberada

como una mente que «no esta liberada».?

! Compadrese también con Khantipalo 1981: p. 37.
2 M159.
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La contemplacién de la mente utiliza en total ocho categorias (compdrese
con la fig. 8.1).> En cada caso, la misién de sati es conocer una calidad mental en
particular o su opuesto, de modo que la contemplacién de la mente en realidad
abarque 16 estados mentales. Aparece la misma serie de 16 estados en cualquier
otra parte de los discursos con relacién a las capacidades telepéticas.* De esta
manera, desde la perspectiva de los discursos, esta serie forma una lista repre-
sentativa de estados mentales relevante, tanto para la introspeccién personal
como para sopesar la mente de alguien mas.

Estos 16 estados mentales (u ocho categorias) pueden subdividirse en dos
series. La primera serie hace un contraste entre estados mentales torpes y habi-
les, mientras que la segunda serie tiene que ver con la presencia o ausencia de
estados mentales superiores. Examinaré estos diferentes estados mentales de
manera individual, siguiendo una evaluacién introductoria de la contemplacién
de la mente en general.

estados mentales «ordinarios» estados mentales «superiores»
codicia (saraga) expandida (mahaggata)
ira (sadosa) insuperable (anuttara)
ilusiéon (samoha) concentrada (samahita)
distraccidn (vikkhitta) liberada (vimutta)

Fig. 8.1 Ocho categorias para la contemplacién de la mente

Algo que subyace en este satipatthina es un cambio implicito en el énfasis,
de la manera ordinaria en que experimentamos la mente como una entidad
individual a considerar los eventos mentales como meros objetos, analizados de
acuerdo con sus caracteristicas cualitativas.” La contemplacién de la mente tam-
bién incluye, de acuerdo con el «estribillo» del satipatthina, la conciencia del
surgimiento y la desaparicién de los estados mentales que se contemplan, reve-
lando con ello el cardcter momentdneo de todos los eventos mentales. Ademas,
la contemplacién sostenida de la mente también expondrd hasta qué grado lo

que uno considera su mente estd, en realidad, bajo la influencia de condiciones

3 Ademas de estas ocho categorias, la versién china de esta contemplacién en el Madhya-
ma Agama menciona la mente «con manchas» y «sin manchas», en tanto que el Ekottara
Agama incluye el «<anhelo vehemente» y el «dominio de la mente» como categorias adicio-
nales (en Minh Chau 1991: p. 93; y Nhat Hanh 1990: p. 162 y 174). Patis II 234 incluye los
seis tipos de conciencia (diferenciadas de acuerdo con las seis puertas de los sentidos) en
su lista para la contemplacién de la mente.

* Por ejemplo en M 1495.

5 Bodhi 1984: p. 98; y Piatigorski 1984: p. 41. C.A.F. Rhys Davids 1978: p. 8, lleva la atencién
a lanovedad de este enfoque en la historia del pensamiento indio.
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externas. De este modo, percatarse de la naturaleza transitoria y condicionada
de la mente concuerda con la idea central del satipatthana con respecto al desa-
pego y la no identificacién.

2. LA CONCIENCIA NO REACTIVA
DE NUESTROS ESTADOS MENTALES

Vale la pena notar que la contemplacién de la mente no incluye medidas activas
para oponerse a los estados mentales torpes (como la codicia o la ira). En realidad
la tarea de la atencion plena es mantenerse receptivamente consciente, recono-
ciendo con claridad el estado mental que hay en determinado tren de pensa-
miento o de reacciones. Esa receptividad que no se involucra es necesaria porque
tenemos la tendencia instintiva a ignorar cualquier cosa que contradiga o ame-
nace nuestro sentido de importancia y de integridad personal. El hédbito de en-
gafiarse uno mismo para mantener la autoestima por lo regular se halla tan
arraigado que el primer paso para desarrollar una conciencia precisa de si mis-
mo es reconocer con honestidad que en la mente hay emociones, motivos y
tendencias ocultas, sin que al notarlas las suprimamos de inmediato.® Si uno
mantiene asf una conciencia no reactiva contrarresta el impulso de reaccionar o
suprimir, latentes en los estados mentales torpes, desactivando de ese modo su
potencial emocional y de prestar atencién.”

El Sutta Vitakkasanthana ofrece una descripcién de esa desactivacién. Para
poder enfrentarnos a la sucesién repetida de pensamientos torpes la atencién se
enfoca en la naturaleza de esos pensamientos y en la disposicién volitiva o la
fuerza motriz que los produjo.® El discurso explica este método sencillo pero
ingenioso para llevar toda la luz de la atencién a la condicién mental subyacen-
te en los pensamientos y para ello emplea un simil. Una persona camina muy
aprisa sin ninguna razén en particular y, de pronto, se da cuenta de lo que esta
haciendo. Entonces podria desacelerar o incluso quedarse quieta. De igual ma-

¢ Bullen 1982: p. 29.

7 Newman 1996: pp. 35 y 46. Compdrese también con A V 39, que explica que, si bien, hay
que superar la conducta torpe fisica o verbal mediante la eleccién de comportamientos
mds apropiados, la mejor manera de vencer a las corrupciones mentales es una sabia ob-
servacion constante. Un caso clinico que respalda la genialidad de este enfoque se docu-
menta en Deatherage 1975: p. 140, en el que un hombre de 23 afios fue hospitalizado por
su extrema agresividad periédica y por su alcoholismo. Al cabo de ocho semanas lo dieron
de alta y lo que lo curé fue que aprendi6 a reconocer y nombrar mentalmente las emocio-
nes que experimentaba, sin saber siquiera que lo que estaba haciendo tuviera relacién con
la «meditacién». Asf de sencillo. Otro estudio de caso de ira crénica cuya cura incluy6
hacerse consciente de su mente puede encontrarse en Woolfolk 1984: p. 551.

8 MT120.
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nera podria mejor sentarse o recostarse. Este incremento progresivo en la como-
didad y la tranquilidad fisica ilustra vivamente cémo uno puede ir reduciendo
y superando la tensién y la agitacién mental de los procesos inadecuados del
pensamiento a través de la observacién directa. Al observar asi un estado men-
tal torpe sin implicarse uno nota cémo éste va quedandose sin combustible y va
perdiendo su poder.

Esa observacién atenta y sin implicarse se ilustra con un simil en los dis-
cursos, donde el Buda compara el estar consciente de los propios estados men-
tales con el uso de un espejo para mirarse en é1.? Asi como un espejo sélo refle-
ja lo que se presenta ante €él, los meditadores deberian intentar mantener una
conciencia pura de la condicién actual de su mente, sin dejar que broten las
reacciones.

Sin embargo, el mismo Sutta Vitakkasanthana habla también de «golpear y
aplastar la mente con la mente» como otra forma de lidiar con los pensamientos
torpes.!? Esto parece discrepar de lo que se dijo antes pero si se considera esta
instruccién en su contexto queda claro que se presenta tan s6lo como un dltimo
recurso, cuando todas las demds alternativas, incluida la desactivacién que he-
mos analizado, han resultado inefectivas." Asi que «golpear y aplastar a la men-
te con la mente» es una medida de emergencia cuando todo lo demds ha fallado.
Si la situacién estd a punto de salir de control el uso de la fuerza impedird al
menos que los pensamientos negativos obsesivos se derramen, convirtiéndose
en una actividad torpe. Lo cierto es que, en otra ocasion, el Buda cont6 el recur-
so de «golpear y aplastar a la mente con la mente» entre los esfuerzos infructi-
feros que él mismo intenté y descarté antes de su despertar.'” Esto demuestra
que el uso de la fuerza no se aplica en el desarrollo mental en general, como no
sea tan s6lo en casos de emergencia.

? AV 92; se presenta la misma metafora también en D 180 y M 1100. Compédrese asimismo
con Samararatne 1997: p. 141, quien recomienda mantener una «mente como espejo», en
especial con respecto a las emociones desagradables.

10 MT1120.

' Las otras opciones, ademds de la ya mencionada, que sugiere dirigir la atencién a la
naturaleza de esos pensamientos y a la disposicién volitiva que subyace en ellos, son
llevar la atencién, en cambio, a algo habil, reflexionar sobre los peligros de sucumbir a
esos pensamientos torpes o tratar de olvidar esos pensamientos. Puede encontrarse un
caso similar en AIV 87, en el que tras una larga lista de diferentes métodos para mante-
nerse despierto y contrarrestar la somnolencia, la recomendacion final es ir a dormir con
plena conciencia. Estd claro también en este caso que el tltimo método no es realmente
ttil para mantenerse despierto sino que es, de igual modo, el tltimo recurso cuando todo
lo demds no ha funcionado.

2 En M1242.
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3. CUATRO ESTADOS MENTALES «ORDINARIOS»

Chitta, la palabra en pali que se utiliza en este satipatthana, por lo general se re-
fiere en los discursos a la «mente» en el sentido conativo y emocional, en el
sentido del humor o el estado mental en que se encuentra uno.*

Los tres primeros estados mentales que se mencionan en la instruccién del
satipatthana son la codicia (raga), la ira (dosa) y la ilusion (moha), las tres princi-
pales raices de cualquier evento mental torpe.** El principio bdsico que subyace
en la contemplacién de estas raices nocivas y que también se halla en la distincién
entre los sentimientos mundanos y los no mundanos en el satipatthana anterior
es la clara diferencia entre lo que es hdbil y lo que es torpe. El desarrollo siste-
matico de esta habilidad nutre una sensibilidad ética intuitiva que constituye
un importante recurso para progresar en el sendero, asi como una gufa confiable
para conducirse de manera apropiada en la vida diaria.

El Sutta Satipatthana presenta a cada una de estas «raices» junto con su opues-
to, la ausencia de codicia, de ira o de ilusién. Esta forma de presentarlas es muy
comun en el uso canénico y no sélo permite que el término negativo abarque a
la nocién opuesta sino también que dé a entender un rango de significados mds
amplio.” De este modo, estar «sin ira», por ejemplo, podria referirse simple-
mente a un estado mental en el que no hay irritacién pero también a una mente
rebosante de amor y bondad.

Durante la meditacién cada una de estas tres raices nocivas puede manifes-
tarse de una manera caracteristica. La fiebre de la codicia puede compararse con
arder por dentro. La tension fisica de la ira se compara con estar poseido y
controlado por un oponente poderoso y la confusién de la ilusién puede equi-
pararse con estar irremediablemente atrapado en una red.'

Si la tomamos en un sentido absoluto, una mente sin codicia, sin ira y sin
confusién es la mente de un arahant.” Lo cierto es que esta manera de entender-

lo es el uso mas frecuente de la frase «sin codicia», «sin ira» y «sin ilusién» en

13 T.W. Rhys Davids 1993: p. 266; sobre el término chitta constltese también la pagina 221,
nota al pie niimero 21.

4 Tomando ridga como sinénimo de lobha. Puede hallarse una exposicién detallada de las
tres raices en Nanaponika 1978.

15 Khantipalo 1981: p. 38.

16 Dhp 251 sefiala de un modo poético que no hay fuego como el de la lujuria, no hay
grillete como el de la ira y no hay red como la de la ilusién. Buddhadasa 1989: p. 67, su-
giere distinguir entre tendencias mentales como «sentirse atraido», «sentir repulsién» y
«estar corriendo en circulos» para reconocer a las tres raices nocivas.

7 Constltese, por ejemplo, M 15, donde se dice que los arahants estdn libres de estas tres
porque ya las erradicaron; M 1 65, que se refiere a los ascetas que han logrado la realizacién
como libres de codicia, ira e ilusién; M 1236 y S 1220, donde el Buda habla de que él mis-
mo se ha liberado de codicia, ira e ilusién; y A III 43; A III 336; y A III 347, que relaciona
esa libertad con la ausencia de los influjos.
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los discursos. De modo que la contemplacién de la mente parece que no nada
maés tiene que ver con los estados mentales de cada momento, sino también con
la condicién general de la mente. Si se comprende asi, contemplar a una mente
que no estd afectada por codicia, ira o ilusién incluirfa también estar consciente
del grado en que esas tres raices nocivas han dejado de «arraigarse» en nuestro
continuo mental.®

Los dos estados mentales que se mencionan después para su contemplacién,
contraido (sarnkhitta) y distraido (vikkhitta), parecen tener implicaciones negati-
vas.”” Encontramos esos dos mismos términos en cualquier otra parte de los
discursos y vemos que la «contraccién» hacia el interior es el resultado de la
pereza y el letargo, mientras que la «distraccién» hacia el exterior se debe a que
uno estd buscando placeres sensuales.?’ En efecto, los comentarios sobre el Sut-
ta Satipatthana relacionan al estado mental «contraido» con la pereza y el letargo,
mientras que, segtin ellos, el estado mental «distraido» representa ansiedad.?!

La capacidad para tener la mente equilibrada, evitando la contraccién y la
distraccién, es una importante herramienta que se requiere para desarrollar ni-
veles mds profundos de concentracién o visién clara. El sitio que ocupan estos
dos estados mentales en esta parte de las instrucciones para la contemplacién
de la mente indica la necesidad de cultivar ese equilibrio, una vez que se ha
logrado ir, al menos por el momento, mas alla de los tipos mds burdos de tor-
peza mental y se va hacia el desarrollo de estados mentales «superiores», como
los que se describen en el resto de este satipatthana.

8 Compdrese, por ejemplo, con A IV 404, donde estar consciente de su ausencia es parte
de la revisién del conocimiento de un arahant.

9 Por otra parte, para adecuarse al patrén de este satipatthana al presentar un estado men-
tal positivo junto con su opuesto negativo, el estado mental contraido (sarikhitta) podria
tomarse en un sentido positivo, como un estado mental «concentrado» o «atento» (com-
pérese con T.W. Rhys Davids1993: p. 665). Lo cierto es que el verbo correspondiente, sarikhi-
pati, aparece en este sentido positivo en Ja I 82, donde el Buda irradiaba amor y bondad
hacia sus cinco primeros seguidores en su primer encuentro después de su despertar.
Constiltese también Goenka 1999: p. 57, quien traduce sasikhitta como «recogida» y «con-
centrada».

2 SV 279. Encontramos de nuevo la relacién que tienen ambas con lo «interno» y lo «ex-
terno» en A1V 32.

2 Ps1280. Sin embargo, en el discurso que se menciona en SV 279 el obstdculo de la
ansiedad se presenta de un modo aparte, al parecer porque no corresponde a «distraido»,
mientras que segtin la explicacién de los comentarios los dos deberfan ser idénticos. La
relacién de «distraido» con la biusqueda de agradar a los sentidos (como en S V 279) se
presenta también en M III 225. Las consecuencias de un estado mental distraido, de acuer-
do con A V 147, son que uno no consigue dirigir su atencién de un modo hébil, no puede
evitar la conducta torpe ni logra vencer a la inercia mental.

194



