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LOS CUATRO INCONMENSURABLES
ESTADOS DE LA MENTE

Qw

La felicidad danicamente puede alcanzarse a través de
un auténtico amor. El auténtico amor tiene ¢l poder de
sanar y transformar las situaciones que nos rodean,
dando a la vez un profundo significado a nuestra exis-
tencia. Hay personas que comprenden la naturaleza del
auténtico amor y saben cémo generarlo y alimentarlo.
Las ensenanzas sobre el amor que Buda impartié son
claras, cientificas y resultan aplicables. Todos y cada
uno de nosotros podemos beneficiarnos de ellas.
Durante la estancia de Buda en la Tierra, aquetlos
que seguian el brahmanismo rogaban ir al Cielo al mo-
rir para, de ese modo, morar elernamente con Brahma,
el Dios universal. Cierto dia un devoto de Brahma pre-
guntd a Buda: «;Qué puedo hacer para estar seguro
de que cuando muera iré junto a Brahma?», y Buda le
contestd: «Siendo Brahma fuente de amor, para ser capaz
de morar junto a él debes practicar los Brahmaviharas,
o sea, el amor, la compasion, la alegria y la ecuanimi-
dad». Un vihara es una morada o un lugar de residen-
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cia. Amor, en sinscrito, es maitri, v en pali, metta. La
compasion es karuna, en ambos idiomas. La alegria,
mudita. La ecuanimidad es, en sdnscrito, upeksha, vy en
pali, upekkha. Los Brahmaviharas son los cuatro ele-
mentos del auténtico amor. Se denominan «incon-
mensurablcs» porque, si los practicas, crecerdn en ti
cada dia hasta llegar a contener el mundo entero. Ta
serds mas feliz, y la gente que te rodea también lo serd.

Buda respetaba el deseo de la gente de practicar sus
propias creencias, asi que contestd a la pregunta del
brahmdan animandole a seguir haciéndolo. Si te gusta
meditar sentado, hazlo. Si te gusta meditar andando,
hazlo. Pero conserva tus raices judias, cristianas o mu-
sulmanas. Esc es ¢l camino para seguir el espiritu de
Buda. Si cortas tus raices, no podrds ser feliz,

Segin Nagarjuna, un filésofo budista del siglo 1:

La practica del Inconmensurable Estado det Amor ex-
tingue la ira en el corazon de los seres vivos. La practica
del Inconmensurable Fstado de la Compasién extingue
el dolor yla ansiedad en el corazén de los seres vivos. La
prictica del Inconmensurable Estado de la Alegria ex-
tingue la tristeva y la falta de alegria en el corazén de los
seres vivos. La prictica del Inconmensurable Estado de
Ja Ecuarmimidad extingue el odio, la aversion y el apego
en el corazén de los seres vivos.'

1. Mahaprajiiaparamita-Shastra. Un shastra es un tratado o
comentario sobre las enseianzas de Buda, escrito por un gran
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Si aprendemos distintas maneras de practicar el
amor, la compasion, la alegria y la ecuanimidad, sabre-
mos como curar la enfermedad de la ira, el dolor, la in-
seguridad, a tristeza, el odio, la soledad y los malsanos
apegos. En el Anguttara Nikaya, Buda ensefia: «Sila ira
surge en la mente, ¢l bhikkhu (monje) puede practicar
la meditacién sobre ¢l amor, la compasién o la ecuani-
midad y dirigirla hacia aquella persona que ha provo-
cado ¢n €l aquel sentimiento de ira».’

Algunos comentaristas de los sutras han afirmado
que los Brahmaviharas no forman parte de las ensenan-
zas mds clevadas de Buda, ya que no pueden poner fin al
sufrimiento ni a las aflicciones. Pero ello no es cierto,
Cierta vez dijo Buda a Ananda, su amado asistente: «En-
sena estos Cuatro Inconmensurables Estados de la Men-
te a los jovenes monjes y se sentirdn seguros, fucrtes, ale-
gres, y su cuerpo y su mente estardn libres de aflicciones.
Durante toda la vida tendrdn todo lo necesario para
practicar la pura senda de un monje».’ En otra ocasion,
un grupo de discipulos de Buda visité un monasterio
cercano que pertenecia a otra escuela, y los monjes les

maestro después de la vida de Buda, Este texto puede conscguirse
en francés: Nagarjuna, Le Traité de La Grande Vertu de Sagesse,
traducide por Etienne Lamotte, Lovain (Francia), Institut Orien-
taliste, 1949.

2. Viase 161,

3. Madhyama Agama, sutra 86, T'aisho 26.
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preguntaron: «Hemos oido que vuestro maestro, Gauta-
ma, ensefia los Cuatro Inconmensurables Estados de la
Mente: el amor, la compasion, la alegrfa y la ecuani-
midad. Nuestro maestro también los ensefia. ;Cual es la
diferencia?». Los discipulos de Buda no supieron qué
contestar. Al volver al monasterio Buda les dijo: «Quien-
quiera que practique los Cuatro Inconmensurables
Estados de la Mente junto con los Siete Factores de
la Iluminacién, las Cuatro Nobles Verdades y el Noble
QOctuple Sendero, alcanzard una intensa iluminacién».”
El amor, la compasion, la alegria y la ecuanimidad cons-
tituyen la propia naturaleza de la persona iluminada, Es-
tos cuatro aspectos del verdadero amor se hallan en no-
sotros mismos, en todo el mundo y en todas las cosas.

El amor (maitri)

Mauitri es el primer aspecto del auténtico amor, o sea, la
intencién y la capacidad de ofrecer alegria y feliaidad. Para
desarrollar esta capacidad, debemos practicar observando
y escuchando profundamente, para saber qué es lo que
debemos llevar a cabo o no para hacer felices a los demds.

4, Sutra 744 de Tsa A Han (Samyuktagama), taisho 99. Para la
explicacién de las Cuatro Nobles Verdades y det Octuple Sendero,
véase Thich Nhat Hanh, The Heart of the Buddha’s Teaching, Ber-
keley, Parallax Press, 1997,
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Si das a la persona a quien amas algo que no necesita, eso
no es rmaitri. Debes percibir su verdadera situacion, ya que
de lo coutrario quizd le ofrezcas algo que la haga infeliz,

En el sudeste de Asia hay mucha gente a la que le
gusta mucho un fruto espinoso de gran tamano llama-
do durian. Incluso podria decirse que no pueden vivir
sin €l. Su aroma es sumamente penetrante, y algunas
personas después de comerlo ponen su piel bajo la
cama para continuar aspirando su aroma. Sin embar-
go, a mi su aroma me parece horrible. Cierto dia, cuan-
do cantaba un sutra en mi templo en Vietnam, habia
un durian en el altar ofrecido sin duda a Buda. Yo in-
tentaba recitar el Sutra del Loto utilizando un tambor
de madera y una gran campana en forma de cuenco
como acompafiamiento, pero no conseguia concen-
trarme. Al final, acabé colocando la campana sobre el
altar y encerrando al durian en su interior; sélo de cse
modo pude cantar el sutra a gusto. Al finalizar, me in-
cliné ante Buda y liberé al durian. $i t0 me dijeras:
«Thay, te quiero tanto que me gustaria que comieses
un pedazo de este durian», me harias sufrir. Me quie-
res, deseas hacerme feliz, pero me obligas a comer un
durian, Esto puede servir como ejemplo del resultado
de amar sin una auténtica comprensién. Tu intencién
ha sido buena, pero tu comprension es incorrecta.

Sin comprensién, tu amor no es auténtico. Debes
observar profundamente para apreciar y comprender
las necesidades, las aspiraciones y el sufrimiento de la
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persona a la que amas. Todos necesitamos amor. El
amor nos da alegria y bienestar. Es tan natural como el
aire. Somos amados por el aire, necesitamos aire fresco
para sentirnos bien y ser felices. Somos amados por los
arboles, los necesitamos para estar sanos. Para ser ama-
dos, debemos amar, lo cual significa que debemos
comprender a los demas, Para que nuestro amor conti-
nte, debemos realizar la accién o la no accién apropia-
da, para proteger el aire, los drboles y al ser a quien
amamaos,

La palabra maitri puede traducirse como «amor» o
«amor compasivor. Algunos maestros budistas prefie-
ren definirla como «amor compastvor, ya que opinan
que la palabra «<amor» es demasiado peligrosa. Pero yo
preficro la palabra «amory. Las palabras enferman a
veces v nuestra obligacion es curarlas. Ilemos estado
empleando la palabra «<amor» ddndole el significado de
apetito o deseo, como cuando decimos «Amo las ham-
burguesas». Debemos usar el lenguaje con mds cuida-
do. «Amor» es una palabra muy bella y hay que resti-
tuirle su auténtico significado. Las raices de la palabra
maitri provienen del vocablo mitra, que quiere decir
«amigo». En el budismo, el principal significado de la
palabra «<amor» es «amistad»,

Todos nosotros tenemos las simientes del amor.
Podemos desarrollar esta magnifica [uente de energia
alimentando el amor incondicional que nada espera
a cambio. Cuando comprendemos profundamente a
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alguien, aunque nos haya hecho dafio, no podemos
evitar quercrle. Buda Sakyamuni afirmé que el Buda
del préximo eén se llamarfa «Maitreya, el Buda del
Amor.

La compasion (karuna)

Fl segundo aspecto del auténtico amor ¢s karuna, la in-
tencioén y capacidad de mitigar y transformar el su-
frimiento y aliviar el dolor, Karuna se traduce comuin-
mente por «compasién», pero esto no es del todo
correcto, «Compasion» se¢ compone de com («acompa-
nado de») y pasién («sufrir»). Pero no necesitamos su-
frir para climinar el sufrimiento de otra persona, Por
¢jemplo, un doctor pucde aliviar el sufrimiento de sus
pacientes sin que tenga que experimentar él mismo la
enfermedad. Si sufrimos demasiado, es muy posible
que nos sintamos totalmente abatidos y seamos inca-
paces de ayudar. Pero hasta encontrar una palabra mds
adecuada, traduciremos karuna como «compasion».

Para desarrollar la compasién debemos practicar la
respiracion consciente, y escuchar y observar profun-
damente. El Sutra del Loto describe a Avalokitesvara
como e] bodhisatva que practica «observando con los
ojos de la compasién y escuchando profundamente
los lamentos del mundo». lLa compasién implica un
profundo sentimiento de preocupacion por los demads.
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Sabes que la otra persona estd sufriendo, asi que te
sientas cerca de ella. La observas y escuchas profunda-
mente para poder sentir su dolor. Estableces una pro-
funda comunicacién, estds en intima comunién con
¢lla, y ello basta para que se sienta mejor,

Una palabra, una accién o un pensamiento com-
pasivo pueden reducir el sufrimiento de otra persona y
proporcionarle alegria. Una palabra puede aportar
consuelo y confianza, desvanecer las dudas, ayudar a
alguien a no cometer un error, solucionar un conflicto
o abrir la pucrta hacia la hberacion, Una accidn puede
salvar la vida de alguien o ayudarle a aprovechar una
oportunidad cxcepcional. Un pensamiento puede ac-
tuar de idéntico modo, porque conduce siempre a las
palabras y acciones. Si tienes un corazén compasivo,
cada uno de tus pensamientos, cada una de tus pala-
bras y acciones puede realizar un milagro.

Cuando yo era un novicio, no podia comprender
cOmo, estando el mundo (an lleno de sufrimiento, po-
dia Buda conservar ¢sa bella sonrisa, ;Cémo era posi-
ble que todo aquel sufrimiento no le afectara? Mds tar-
de descubri que Buda tiene la suficiente comprension,
serenidad y fuerza como para no dejarse abrumar por
el sufrimiento. Es capaz de sonreir al sufrimiento por-
que sabe cdmo afrontarlo y transformarlo., Nosotros
debemos ser conscientes del sufrimiento, pero, al mis-
mo tiempo, conservar la claridad, la serenidad y la
fuerza para poder transformar la situacién. Si karuna
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esta presente, el mar de ldgrimas no podra ahogarnos.
Por eso Buda es capaz de sonrer.

La alegria (mudita)

El tercer elemento del auténtico amor es mudita, la ale-
gria. El auténtico amor siempre da alegria, tanto a no-
sotros mismos como a la persona amada. Si nuestro
amor no proporciona alegria a ambas partes, quiere
decir que no es auténtico amor.

Los comentaristas explican que la felicidad se vin-
cula tanto al cuerpo como a la mente, mientras que la
alegria lo hace bdsicamente a la mente. Sobre ello se
cita a menudo ¢l siguiente ejemplo: si una persona que
atraviesa el desierto ve un arroyo de agua fresca, expe-
rimenta alegria; sin embargo, al beber el agua, sc siente
feliv. Ditthadhamma sukhavihari significa «vivir feliz-
mente el momento presentes. No nos precipitamos ha-
cia el futuro, sabemos que todo se halla aqui, en €] mo-
mento presente. Pxiste una gran cantidad de pequefas
cosas que pueden darnos una gran alegria, como el he-
cho de ser conscientes de que tenemos los ojos en per-
fecto estado, Sélo hemos de abrirlos y podemos ver ¢l
ciclo azul, las flores violeta, los nifos, los rboles y mu-
chas otras formas y colores. Al vivir conscientemente,
somos capaces de apreciar estas maravillosas y refres-
cantes cosas y, de modo natural, la mente se llena de
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alegria. La alegria contiene felicidad y la felicidad con-
tienc alegria,

Algunos comentaristas han afirmado que mudita
significa «alegria compasiva» o «alegria altruista», o
sea, la felicidad que sentimos al ver que los demds son
felices. Pero esta definicion también es limitada, pues-
to que establece distinciones entre uno mismo y los de-
mads. Una definicién mds profunda de mudita seria la
de «una alegria llena de paz y satistaccién». Observar
que los demds son felices nos llena de alegria, pero
también nos alegramos de nuestro propio biencstar.
;Como podriamos sentir alegria por las demds perso-
nas si no la sintiéramos por nosotros mismos? La ale-
gria es para todos.

La ecuanimidad (upeksha)

Fl cuarto elemento del verdadero amor cs upeksha, que
sigmifica «ecuanimidad», «desasimiento», «no discri-
minacion,» «una mente serena», o «no aferrarse a las
cosas». Upe significa «arriba», y ksh, «mirar», Subes a la
cima de una montafia para poder contemplar desde
arriba toda la situacién, sin dejarte limitar por un lado
u otro. Si tu amor estd lleno de apegos, de discrimina-
ciones, de prejuicios o se aferra a las cosas, no se trata
de un auténtico amor. La gente que no comprende ¢l
budismo cree a veces que upeksha significa «indiferen-
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cia», pero la auténtica ecuanimidad no es ni fria ni in-
diferente. Si tienes mas de un hijo, todos lo son por
igual. Upeksha no significa que no ames, sino que amas
de tal modo que todos tus hijos reciben tu amor, sin
ningun género de discriminacion por tu parte,

Upeksha tiene una caracteristica llamada samataj-
Aiana, «la sabiduria de la equidady, la habilidad de con-
siderar a las otras personas como a uno mismo, sin dis-
criminar entre uno mismo v los demds. Significa que
en un conflicto, aunque nos incumba profundamente,
somos capaces de mantenernos imparciales, amando y
comprendiendo a ambas partes. Nos despojamos de
cualquier tipo de discriminacién o prejuicio, y elimi-
namos las fronteras entre nosotros y los demas, Mien-
tras nos veamos a nosotros mismos como el que ama'y
a la otra persona como el ser amado, en tanto nos valo-
remos mds que Jos demds o nos consideremos diferen-
tes a ellos, no tendremos una auténtica ecuanimidad.
Para comprender a otra persona y amarla de verdad,
debemos ponernos «en su piel» y volvernos una uni-
dad con clla. Cuando consigamos hacerlo, desaparece-
rd la nocion del «yon y la de los «demads».

Sin upeksha, cs muy probable que tu amor se vuel-
va posesivo. Una brisa veraniega puede ser muy refres-
cante, pero st intentas encerrarla en una lata de conser-
vas y guardarla sélo para ti, ¢sa brisa morira. Lo mismo
sucede con la persona que amas. Es como una nube,
una brisa, una flor. Si la aprisionas en una lata de con-
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servas perecerd. Y sin embargo, es justamente lo que
mucha gente hace. Roban a la persona amada parte de
su libertad, hasta que dicha persona no puede ser ya
ella misma. Viven para satisfacerse a sf mismos y utili-
zan al ser amado como instrumento para llevar a cabo
sus propdsitos. Pero esto no es amar, sino destruir. Di-
s qUe amas a una persona, pero si no comprendes sus
aspiraciones, necesidades y dificultades, esa persona
permanece en una prisién llamada amor, El auténtico
amor te permite conscrvar tu libertad y la de la perso-
na amada. Eso es upeksha.

Para que el amor sea auténtico, debe contener com-
pasion, alegria y ecuanimidad. Para que la compasion
sea auténtica, debe tener amor, alegria y ecuanimidad.
La auténtica alegria debe contener amor, compasion y
ecuanimidad. Y la auténtica ecuanimidad debe tener
amor, compasion y alegria. En esto consiste la intere-
sencial naturaleza de los Cuatro Inconmensurables Es-
tados de la Mente, Cuando Buda aconsejé al brahmdn
la préctica de los Cuatro Tnconmensurables Estados de la
Mente, nos estaba ofreciendo a todos una importante
ensefianza. Pero para ser capaces de aplicarlos a nues-
tra propia vida y a la de aquellos a quienes amamos, de-
bemos observar profundamente y ponerlos en pric-
tica.





