EL SINDROME SHENPA

Extraico da! Learnlng to Stay, Seplember 2002
[(Aprendiendp a guedarse)
Retire &n la Ciudad De Berkeley, Shambhala Cenber

PARTE I

Voy a introducirles @ una palabra tibetana, si fussen a los texios a buscar
ensefianzas acerca de esto seguramente no encontraran ninguna a meanos que
hayan escuchade las ensefianzas grabadas de Dzigar Kongtrul Rinpoche, con
quien estoy estudiando, a si bien escucharcn mis charias del yarmne del afio pasado
el retiro de invierna de Gamppo Abbey- Ensefié acerca de esto. Pero aparie de
alli, pienso que no existen en otra parte. En realidad, si existen, pero la manera
en que se las voy ensefiar es mérito completo de Dzigar Kongtrul porgue es £

: guien ha brindada muchas ensefanzas respecto de esto
v continla haciéndole, y sus ensefianzas han gjercido
una fuerte influencla en mi vida y en lo gue ehsefo.
Pero fundamentalmente en mi propia vida,

Esta e3 una ensefanza acerca de una palabra tibetana:
shenpa. La traduccicn habitual de la palabra shenps
es apego, 5P buscas en un diccionario Tibetano,
encontrards que su definicidn es apego. Pero ia palabra
“spega” no capta en absoluto su significado. Dzigar
Kongtrul, dijo que no usemos esa traduccion porque 25
incompleta, v o roza siquiera la magnitud v el efecto
que shenps  tiene sobre nosotros. Sl fugsemos @
traducir ‘shenpa seria muy dificll encontrar una palabra, perc voy a daries unas
pocas. Unz palabra podria ser En-ganchadasﬁ' = pooked, Como guedamos
enganchados,

Otro sindnimo para shenpa podria ser “ese sentimiento peqajoso’”, Siguiendco con
la analoofa que dimos anoche, la de tener cascaritas, de g picazon gue les s
proplay el rascarse, Shenpd seria la picazdn v la urgencia de rascarse. Asi que,
urgencia, &5 |a otra palabra. La urgencia de fumar ese cigarrilio, de comer de mas,

de bebier un trago mas, o de hacer lo que sea que constituys nuestra adiccidn.

Aqui tenemos un ejemplo cotidieno de shenpa.  Alguien te dice una palabra
brusca y entonces algo en t se tensiona, €s0 es gl shenpa, Inmediataments
comienza & esplralarse un descenso de autoestima, o la culpabilizacion del otre, ©
la ira, denigrandote. Y si padecss de una adiccién muy intensa, vas directamente

f M. e T Rooked: terming que s& emploa parg el per que quada enganchads & &l anzusln,
M. del T Shickey: pegajosa, adherenie
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an &l sentico de lz adiccidn para cubrir ese sentimiento cesagradzbie qua Emeargio
cuando la persona dijo aquelia palzbra brusca. Se trata de cierta palabra brusca
gue te toma, te engancha, Alguna otra podriz no afectarte, perc agqui estamos
hablando de aquells que toca justo en ase espacio herida en esa llaga, esc a5 un
shenpa. Alguien te critica o critica tu trabajo, tu apariencia, tus hijos ¥, shenpa:’
emergiendo siempre.

Gampo Abbey es una pequefia comunidad. Vivimos afil treinta monjes y monjas.
Tienes una reladidn bastante intima viviendo alii en la comunidad. Estas persanas
encantraron que en el comador, alguien s2 sentaba a su lada v ellos podian sentir
gl shenpa por la sola razdn de gue £33 Persona 58 sentara a su lado, porgue
tenian alguna suerte de algo con esa perscna. Entonces sentian eso cerrandose y
va astaban enganchados.

Si logras captario & ese nivel es muy operativa. ¥ tienes fa posibilidad, tYenes esa
inmensa curiosidad de quedarte sentado en calma alli mismo en |2 mesa con esd
urgencia de hacer lo habitual, de reforzar el habito, puedes sentifo, ¥ jamas es
nueve, Tiene ese sabar particular en la boca, ese oler espacial. Cuando comignzas
a pescarle la-punta, slentes que eso ha eslado ccurriendo siempre

Generalmente, sin embargo; no o captamos en ESE nivel, en el gue ese espacio
ablerto comisnza a cerrarse. Estas abierto de corazon, de mentalidad, ¥
entonces... erkk. ¥ en forma concomitante esa cualidad de quedar enganchado, 0
de tension, o de cierre, o lg gue sea... Ensu nivel: mas sutil yo lo experimento
como una fcalidad de tension,) Entonces ouedes sentirte como retirendote,
separandate y efectivamente no queriendo guedarte en ese sitio.

Te Hace sentir esa suerte de inseguridad fundamental subyacente a ia experiencia
humana v que &5 inherente a elia, en &nto estemos habituados a desear
tierra firme bajo nuestros ples en un mundo camblante, vscllante, Impermanente,
& iluscrio. '

Entonces alguien dice aguelle, gue cbviamente gatilla mi condicicnamiento ¥ todo
lo que sigue posteriorments. Mo hemas de ir hacia la historia, hacia el porgueé
ocurre, No es un autpanalisis del norqué, ni acerca del trauma que o ortging, ni
nada. Es sélo, "OH!", Y te sientes ahi tensionandote, En términos generales, |o

mas comin es gue lo adviertes cuando ya estds aliviado rascandote.

En &l shenps en s omismao, hay un estrechamisnto que se  produce
involuntariamente, y una urgencia de moverse de alli de alguna manera hakitual,
la cual inicialmente s encuentra en la mente, consiste en algo que te dices a i
mismo respacto de la situscidn. Generalments viene acompanado de ese
sentimients desagradable. En Occidents, &5 sumamente comun, gue en este
punta te vuehvas contra de ¥ mismo; “algo anda mal e mi Quiza 2 este nivel
cea incluso no verbal, pero ya estd prefiado de una pequefia gestalt, de un
pequedio drama personal,
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La mavoria de las veces no captamos esto, En primer lugar no caplamos el
chenpa en absoluto, hasta que Ccomenzamaos a escuchar ensefianzas al respecto Y
comenzamos a trabajar en ella, aungue lo havamas estado abordando desde oras
disciplinas, Pero las mas de las veces ya nos estamas rascanda.

Quizds ya difiste t0 la palabra brusca o “Ma pusdes comerie la dltima rebanada
de pan”, que son sadlo palabras, pero astin absalutamente cargadas,... de panico,
an verdad. De |z urgencia de salirse de ese lugar. Eso g5 todo lo que puedo decir.
Salirse de esa Inseguridad... llamemosie, de esa sensacion desagradable.

La rascada es parte del shenps, tambien, aungque ya hayamos avanzado en &l
mavimienta. Tado es parte de una reaccion en cadena que comienza con un tenso
actrecharmienta cuande dicen algo, o cuando dicen “ese” 2lgo.

Lo gue &5 muy Interesantes es que muy rapidamente comienzas a notarlo en olros.
Estis en una conversacidn de trebajo con algulen, SU rastro esta de alguna
mapeta ablerto v estin escuchando, y dices algas  -na gstds muy Seguro
sactaments de qué es, a guizés i, no tiene porque tratarse de algo brusco ni de
nada en especial- pero adviertes gue sUsS gjos se nublan., Su mandibulz se
tensiona. O simplemente puedes sentirlos... sabes, sabes gue has tocade algo.
Ectds viende su shenpa, v ellos puaden no haberlo captaco en absoluto. Liegado a
ese punto, de tu parte puedes sequir avanzando e Ingresar dentro del shenpa on
ellos, pero va lo haras con clerto nivel de prajna (sakiduriz), de esa dara vision de
lo que en verdad esta ocurrienco, que ne estd nvelucrado con tu linea histdrica ni
con tu intento de mantener |2 tierra firme bajo tus pies. Ves aguelio ocurrindole
g ellos.

Existe una espacie de inteligencia bésicz que tenemos odos. Sieres reglimente
liste, v no estas tan atrapade en tu propio shenpa le brindaras de alguna maners,
espacio a la situacién, porque ya sabes que allos ya han side gatiliados, ya estan
enganchados. Puedes verlo, en Sd mirada, en su lenguaje corporal, guizds no
haya aln nada verbal. Y sabes qua si intentas dejar clars algo que necesitas que
ccurra en |z oficing, intentas aclarar algo con tus hijos ¢ Con tu pareja, nada va
resultar porgue ellos se estan cerranda, 32 estan cerrando por el shenpa
guedaron enganchados. =

Tu parte en esto puede ser completamente inacente. Mo hiciste nada eguivocado,
pero reconcces o que estd ocurriendo. En la meditacion Budista, esta g5 una
situacitn en la que aprendes efectivamente a abrir &l espacio. Un método es
quedarte quieto y comenzar @ meditar exactaments en ese punto, simplemente
lleva la atencidn a tu respiracian guédate alli abierte con cierta curiosidad acerca
de ellos y de la apertura hacia elios. Quizas debas cambiar ce tema, en eS8
momento @ dedr “éComg te sientes al respecto? Y es posible que muy
brevemente ellos digan “Blen... no hay problema’. Pero ahora Y2 sabes lo
suficiente como para callarte 12 boca y tulzas cedir "Porgqué no hablamos de esto
4 Ia tarde o mafiana porque ahora no es &l momento™,

63



5j se trata de alguien que es practicants, y esta trabajanda consigo misma, coma
gcurre en el manasterio, entonces esamos en una situacidn maravillosa, porgue
kaclos estén rabajandao con la mismo. No tienes que decir “i tu shenpa”, en cuyd
caso probablemente, fo enfundaran sabre 1%, A radie Iz agrada que se lo sefalen
particularmente.

gin embargo algunos al comenzar e dirdn “Cuando lo adviertas técate |a oreja o
algo por el estilo™ a menudeo las parejas hacen esto uro con el otro-y cuando lo
vea en b haré lo misma, O si lo observas en ti misma y yo no lo advert, dame una
pequefia senal asi nos damos cuenta gue probablemente o mejor sea no
continuar la discusion. Mo siempre te podras dar el |ujo de no continuar |a
discusian; pero al menos ya tenes algo de prajna, zlgo de clara vision no
Irvolucrada con el ega, acerca de 1o gue sanara la relacion v abriras el espacic.

E] hdbita que es ego-fundade, es exactameante |o opuesto. Empeora las cosas. Esa
as una definicion de ego: aguailo que hace que las Cosas s& pongan pear. Porgue
sjentes Una compulsion @ tu estilo, particular, de rellenar el espacio, y O bien
insistirds en tu punto o segun mi estilo querras calmar fas aguas, y @ €52 altura
toto se pone peor, generaimente

De alguna manera, aprender como abrir el espacio, sin colecar dentrd de la
ecuacion, ninguna forma particuiar de rascar la cascarita, es importante

Es por eso gue veo al shenpa come una ensefanza tan Ol Hay un
estrechamienta, Uma urgencia.. una tendenci, también, Esa tendencia @
muestra gue efectivamente tienas un maontan de adicciones, que todos las
tenermnos. Estd ese trasfonda estdtico de ligera incomedidad, de inguietud o
aburfimiento. Entonces comenzamos a emplear Cosas o comportamientos para
aliviar esa incomedidad.

Algo coma comida, o alcohol, 0 drogas 0 580, © trabajo, 0 compras, o 1o que 5ea
que hagamos, lo cual moderadamente saria un deleite, un disfrute. De hecho en
I3 moderaclén se hece presente un profunde sentido del gusto, de la buena
fortuna que significa que eso este presente en tu yida. Pero en cambio 585 0035
se vuelven imbuidas da una cualidad adictiva porque nosatros las: investimos de
noder a través de la idea de gue nos brindaran blenastar, v de gue 5o remaovera
la Incomodidad.

Nunca llegamos a la raiz, a la cugl, la otra noche me referi como "las cascaritas”.
la rafz, en este caso, &5 gus tenemes que experimentar efectivamente una
incomodidad. Tenemos que experimentar |2 picazdn. Tenemas que experimentar
el shenpa y luego no lievario al acto.

Este asunto de no llevario al acto, vo lo denominare “rafronamientc”. En las
ensefianzas espirituales  tamblén 2 lo denoming “renuncia”. Esto €5 muy
interesants porgue en dbetano, la palabra equivalente a renundia s shenluk y

Y0, dawhich case, they'd probzbly seck it ba vou)
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significa Invertir shenpa, ponerlo patas arriba, La Renuncia no 22 a la comida, al
sexp, al trabaio, ni & las relacicnes o lo que sea. Existe este terming; no apegada
a esta vida, no apegado 2 las cosas mundanas. Esto no se esta refinendo a las
cosas en s mismas, se esta refiriende al shenpa. A lo que renunciamos, o squelic
gue refrenamaos es el shanga.

Renuncia, shermiuk, significa invertir el shenpa, o sacudirle. Lo mas interesante es
qus no hay una manera de renunciar regimente al shenpa. Alguien te mira de
cierta manera, o... enfrenta esto.., o escuchas cierta cancidn, o derto clor,
ingresas ‘@ cieria habitagion, ¥ ibcom! Quedas especialmente apeyado sobre &l
brauma, ¥ sabes gue no tiene nada que ver con el presente, Sin embargo esta alli,
gs imvaluntario.

En las ensefianzas Budistas no se dice nada acerca de eliminar algo, 5ind que se
trata ver can absoluta claridad y experimentar completamente el shenpa,

5| axiste la valuntad de ver y vivir la experiencia con claridad, entonces el prajna
comienza a encenderse. Es innato, en nosotros, La mente de la sabiduria es
nuestro derecho natural por haber nacido, Estd presente en cada ser vivient2
particular, hasta en la mas pequefia de las hermigas. Pero los seres humanos son
los que tienen la mayor oportunidad de acceder a ella.

Existe esta prajna (sabidlns) a5 que'no debes sacarte de encima el shenga. Todo
comienza viendo la réaccion en cadena de forma completa, Empieando un
lenguaie moderna, podemes decir que existe cierta sablduria gue gstd basada en
un deseo fundamental de totalidad (de plenitud);"o de sanacdicn, la cual no tiene
nada que ver con el aferramiento ege.+Si tiene gue ver, con el deseo ce
conectarse v vivir desde tu bondad béslca, desde tu apertura basica, desde tu
basica ausencia de prejuicios, desde tu bésica ausencia de violendia, desde tu
calidez basica. Desear vivir desde alli. Entonces comienza @ emerger una fueiza
mayor qua el shenpa gue detiene espontaneamante la reaccion en cadena.

Aguelios de ustedes que han padecide o padecen adicciones intensas y 5@
encuentran trabajando todo el tiempo con esa urgencia, con €53 ansia, con esa
intensa tendencia a hacer algo autodestructive, saben que existe esa voluntad de
sgber exactamente gué s lo que asta ccurriendo. Entonces emerge esa voluntad
de querer refrenar el siguiente trago, o bocade ¢ lo gue fuese.

Debe ser hecho de alguna manera en la que puedas asociarle a una accion calica
y amorasa hacia tf mismo. Siendo amigabie vy terno contige mismo, porque si 1o
asocias con ponerte una camisa de fuerza, te preparas a Ingresar en una lucha.

Si eres alcohdlico, o 5l estds en recuperacion, ¢ eres un aicohdlico recuperado, td
va sabes que debes parar de beber. En tu ¢aso un solo trage no te hace nada en
términos de |levarte a cumplir con todo el ciclo. Hay diverses grades de cuanto
has de refrenarte. Tiene que haber algo, sladn patrdn de habitos que consclidan
la ignoranciz alrededor del shenpa, la ignorancdia incluso de que estd ocurriendo
una resccidn en cadena, la ignorancia del hecha de que te estds rascandg, de
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lgriorar Inclusg, el hecho de gue te estas rascando, la ignarancia de que se esté
asparramande per todo tU cuerpe, la ignorancia de gue astés sangrando hasta
marir,

Tl sabes, cusndo la adiccidn se vuelve realmente fuerte. A mi nuera....a l0s 35
2fos de edad le dieron dos meses de vida a causa de envenenamienio por
alcohal, dirrosis hepética. Ella estuvo 2qui la otra noche. Sobrevivic, Esta sobria.
De esto hace ya cinco afios. Pero ella tuve gue tocar fonde. Y ya les conte que
sstaba a punto de estaliar como un globo, Ellz tenia un color amarillo-verdoso,
sus ojos eran de un color naranja intansc, ¥ 2 pesar de ello no paraba de beber.
L= llevaba al hospital a gue le dremaran ef liguida, botellas, botellas y botellas de
liquido, ni blen le permitian irse, llegaba a su casay continuaba bebiendo,

Algunas veces las personas no salen nunca de alli, éPar qué hacemos esas £0sas?
Todas hacemos £s3s cosas no Importa en gué grade. éPor qué? Es estdpido.

La razén es qué lo hacemos porgue imauimas (investimos) &sa tragn, esa rascada
de lo que ses, alivio, bienestar (confort). Para salirmes de esa incomodidad
basica, buscamos comedidad en algunas cosas, GUE Con mederacion pusden
enriguecar nuestra vida, pero gue guedan imbuidas de esa cualidad adictiva.
Ertonces aquello que podra brindames placer, gl sabor, el asroma, cierta
actividad, o lo qua fuess, convierte nuestra vida en una pesadilla. Tedos nosotros
ceRsUMimns estos  calmantas de sintomas de rapida accidn.

A veres estamos dispuestos @ marir con tal de consegulr el calmante de accian
rapida, Eso fue lo qua ocurrid (con mi nuera), tomada esos tragos aun cuando su
vida se estaba yendo de control y estaba muriendo. Pero cuanda quedc paralizada
y no podia moverse, y se ligvaron @ 5U nifo, aNionces cambid. ¥ elia tenia algunos
amigos gue estaban alli con ella y todo este asunto y g0 también fue provechoso.
En su caso AA fue su salvador. Mo funciona con todo €l mundo perg en su €aso
fue su salvacion,

Eeq os |a historia de como estds tan habituado y del patrén habitual de mezclar &
veneno con la comodidad. Son la misma cosa. No tiena que haber systancias de
abuso, pueden ser slo palabras bruscas, Quizas jamas digas 2sas palabras, pero
piensas en esos t€rminos todo el tempo,

PARTE II

Conversemos acerca de la mente critica, esa mante es un shendd princpal. Todo
comienza cuando ingresas @ una habitacidn, o cuance alguien hace alga, y td
sientes esta estrechamiento. Se estd gatillando cierto tipo de patron habitual, Tu
ni siquiera estas pensando en esto, en absoluto, pero lo que hasicaments estd
ocurriendo es que t no quieres santir eso. Se trata de deno tipo de incomodidad
profunda. Tu habjto consiste en comenZar = disminuirlos, basicamente
eriticAndolos, comeo hacen las cosas Incorrectaments, ¥ con ello logras cierto tpo
de catisfaccién inflada. Ello te hace sentr gue tienes |3 situacidn bajo control. Es
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un “aliviadar® de sintormas de accidn rapida. Por otro |ado, cuanto mas o haces,
mds comienzas a sentirte, simultdneamente, coma si L8 estuvieses intoxicando.

Hay un cuente de hadas en cual habia una princesa que ni bien comenzaba a
decir palabras ruines, le salian sapes da |a boca, Y tll comienzas a sentir gug eso
sstd ocurriendo. Te estés intoxicando con tus propias fendencias de pensamignto.
¥ sin embargo, éTe detienes? No, ne lo haces Por gué? Porgue asocias ese
comportamiento con el alivio de ese sentimientd. Lo zsocias, basicamente <on
comodidad, Ese es el sindrome shenpa,

Hablaré de shenpa a experiencias positivas y de spenpa a experiencias nagatvas
en |a meditacidn, Si alguna vez has meditado antes de este fin d2 semana, podras
raconocerte en esto. Fsta es la razon por la cual la palabra “apege” no se gjusta
para traducir shenpa. Como cuando decimos: “Se trata de apego, esa ensefianza
s demasiado superficial”s Shenpa NO es suparficial. Esta justo en el corazon del
asunta, en |as visceras, Estamos menos inclinados @ atacarnos. Vemos nuestro
shenpa v hay clerto contento al verio, mientras gue cualquier otra palabra gue he
intertado emplear en la meditacidn |a gente 12 emplea come una granada de
fuego. Por alguna razén con shenpa, no s por qué, courre algo. iOh..ahi estal
Quizés porque jamas hamos escuchade esa palabra antes. Perg parece ser Otil.

La manera de reconocerio €5 con una mirads carifiosa sin volverie contra fi
mismo.

Existe el sherpa a una experiencia negativa y el shanpa & und expetiencid
positiva, en realidad existe shenpa para cualauier cosa. Digamos por gjempla, tu
sstds meditanda, vy sientes cierto de tipo quistud, de caima, una sensacdon de
bienestar. Quizis los pensamientos fban y venian pero no e engancharen, fuiste
capaz de retornar, ¥y no hubo ninguna sensacion de tironeo. Luego de esa
experiencia tan placentera: shenpa. *Lg hice blen, lo logré, asi s como siempre
deberia ser, ese es el modela”. El shenpa o Dien construye arrogancia o bign
pobreza mental, porgue la siguiente sesidn no tendra nada que ver con esa.

La sesién siguients, la “mala®, es ain peor, ahora que ya has tenido fa “buena” ¥
has tenido shenpa a la "buena”. éVen lo gue estoy diciendo sobre el shenpa? En
otras palabras, éhibo alge male en mi experiencia de meditacicn? No, nada
equivacado con ella, pero shenpa. Esto es lo que, Como practicantes, debemos
natar,

Luego boviste la "mala®, fa cual no es mala, Simpiemente que te sentaste alli y
estabas muy discursivo y obsesionado acerca ce 2lguien en tu hogar o en tu
trabajo, o acerca de algo gue tenias gue hacer, o 2stabas preccupado o habias
ingresado en certo miedo o encjo. De cuzlquier manera Que haya sido, estabas
salvajemente discursive, v estabas intentando cabalgar sobre ese caballo selvaje
que se resistia- @ ser domado, y sentiste gue fue una sacion de meditacion
horrible. Al final perdiste tu coraje, y e resulado fue mala, v tU eras malo por e53
“mala” meditacidn. Y puedes sentirte desesperanzado.
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Por esto es gue la otra noche les conte aquella historia acerca de mi meditacicn,
porgue, de wverdad, alguien como Yo, comd les conté, podria haber tomado la
totalidad de mi vida, hace mucho tiempo atrés, sobre las bases de haber sido
entrenada en “bien” y “mal’, esto &5 e supdng que na de ser asi y no asa.
Perg desde el primer comienza, ¥ & pasar de que me costd - diez afios comenzar a
penetrar, siempre se me dijo "no e juzgues a o risma®, Mo te dejes atraparen el
concepto *huena”, “mala”, simpiemente es lo gue es...

Ertonces Henes esta meditacion que segin tus estandares, s mala, ¥ no &3 mala,

es simplemente lo gue fue, Pero entonces, el shenpa... Ahi es donde guedamaos

atrapados, ani quedamaos enganchados, ah{ es donde se wvuelve pegajoso,

Empleando lenguaje budista, en tanta haya shenpa hay fortalecimianto del ego, -
consolidacion del aferramiento al ego. En otres palabras, buena experiencia, &l

ego se fortalece; mala experiencia, el eqo se fortalece,

Ego s una palabra abstracta para nosowos, perd con shenpa, quizas podamos
resonar mejor; buena experiencia, ¢l shenpa se fortalece alrededor de o bueno,
mzla experiencia,-el shenpa se fortzlece alredador de lo malo.

iven lo que estoy diciendg? Las OS85 50N simplemente camo son.. Deben haber
cido esta expresién antes, y valverén a oirla nuevamenta en gl futuro.

Shenpa nos estd dirigiendo hadia lo que en verdad significa "no estar apagado &l
munda®. Esto no se refiere para nada al mundo se refiere zl shenpa. Quecar
enganchado en imbulr las cosas de un significade gue na es inherentz a ellas. Nos
brindan comodidad v luego desarrollas una cualidad adictiva.

Todo lo gue tratamos de hacer es €n verdsd hueno e inccente, consiste en no
santir constantemente esa incornodidad. Pero enfonces alguien nos dice “Blen, la
manera de hacerlo es sintienda esa incomodidad plenamente, compleamenta. Ve
al momento presente y aprends a permanscer alli, Aprende a permanecer con la
incomodidad, /Aprende a permanecer con la tension. Aprenda a permanecer con la
picazén. ‘Aprende a permanacer con al “rascada”, donde sea que lo agarres, de
manera que esa reaccion de habitos en cadena simplements no dirija ya nuastra
vida, y los patrones que no consideramos de ayuds, dejan de fortalecerse, vy de
hacerse mas y mas intensos.”

Estn es en verdad algo sutil, come les dije la otr noche “Cualquier cosa gue
emera en la mente confundida o cuaiguier cosa fresca gue emerjs, es la esencia
de |a realizacidn”, ese es el punto de vista basico. Entances, iComo sostenemos
esa perspectiva, de que lo que sea gue emerge es la esencia de 1a realizacion,
junto con 2l hecho de que hay dierld trabajo por hacer? Shenps es nuestra
ensefianza magica, nuestra prictica magica,
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Lz tarea que teremos frente @ nosctros consiste solamente en comenzar 2
conocer, que nos estamos tensionandg, o que ya guedamos enganchades. En la
abadia lo lleman de muchas formas, dicen, "Buenc @ un nivel es un
ectrechamisnto, & ofro  un guedar enganchade, Yy & OtrG..... Generalmentz
cuanda lo agarro” muches dirdn enfonces “ya estoy todo tomado™ Ultimamente Io
estaban llamande el shenpa "todo tomado”. Y asi es, generalmente cugndo lo
pescamos, ya estamaos todos tomados.

'Cuarta mds temprano |o sgarras mas facil es trabajar con l, perd si lo agarras
cuando va estds "completaments tomado”, esta suficlentements Dien. Dificil de
interrumpir ese momentum (impulse), porque la urgencia es bastante fuerte
cuando ya estis completamente tomado.

Algunas veces atraviesas todo el ciclo. Quizas @ pesar de que ya te adviertes
completamente tomado, contindas haciéndolo. La urgencia es tan inmensa, &l
ansia tan fuerte, la cualidad adhesiva es tan habitual, gue bésicamente (g5 asi
como la mayarfa de nosctros lo experimentamos), sentimos gue no podemos
hacer nada al respecto.

Perg entonces lo que puedes hacer, despues cel hecho, €s ir ¥ sentarte en
meditacion, v rebobinar la historia, y ponerte en contacto con el original... Quizas
comienzas con el recuerds de la sensacién de estar completamente tomado y
luego te pones en contacto con ello. Entonces puedes ir hacia €l shenpa
retrospectivamente y eso es de gran ayuda, También el hecho de captarlo en
pequefias cosas, en donde el anzuela en verdad no es tan grande.

En alguno de los lugares en los que estaba parands.., He estdo en infinidad de
lugares y no recusrdo exactamente donde fue, perd el necho es gue vi. una
earicatura en la cual habia tres peces nadando alrededor de un anzuelo, Uno de
los peces le decia al otro “El secreto es el no-apego”. Bueno esa 25 Una caricatura
del shenpa, el secreto es: no muerdas ese anzuelo,

La cosa seria, si pudieras pescaria en ese lugar en el cual ia urgencia de morder &l
anzuelo es tan fuerte. Ya conoces @ os paces, no aprenden, Slempre pense
acerca de esos que uno devoelve al agua, es03 gue aczbaban de coriarse i boca
pero no murieron porgue los retornamos, si aprendiaran, Siempre pensg en allo,
Bueno, en nuestro c£3so Ssperemos gQue cuando nos refomen al agus,
aprendamos.

Estas ensefianzas al menos, nos ayudan & adquirir clerta perspectiva acerca de o
que estd ocurriendo, una mayor perspective acerca de lo que esta ocurrigndo.
Para & caso, podria tratarse de dos mil millanes de diferentes tipos de picazén Y
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sateriantos mil millones de tpos de rascaca, pero @ todo esto lo llamaremos
shenpa.

Ecto es o gue los budistas quieren expresar cuando dicen: "No te guedes
atrapado, en e contenido, ve hzcia fa cualidad subyacente que te engancha, la
i’&qﬁ_@@_ﬂj;’}éggj@@ (adherente), la urgencia, el apego.” Yo pienso que 1a palabra
“apegn” no llega & captar lo qus eso es. o )

En la meditacion pueden esperar, ya verdn, tener shenpa a una buena
experiencia, y shenpa a una mala experiencia. Pero gquizas esta ensefanza te
ayude @ verlo y a tener sentido del humor. Esta es e] primer paso: advertiric o
yar. Porgue en realided no pueden, no denen base en donde permanecar si
primero no ven,

También nos entrenamos simplemente en permanscer todo el tiempo. Como en
las situaciones en las que se encuentran afuers, en la naturaleza, ¥ simplemente
s entrenan en permanecer., Y oh.. {Estamos en silencio ahi? Si. Asi que
entonces, &5 un busn dia para trebajar con esto. En el receso del almuerzd,
cuando na estén conversando entre ustedes... entonces tendran una oportunidad
de advertirlo, probablemente, &l menos un shenpa, quizés tantos que podrian
llenar una libreta de anctaciones. Algo acerca de la comida, u otra persona que
conczcan o que no congzcan, o mi charia,... 0 lo que sea. Quizas puedan ustedes
sentir ese anzuelo,

En vez de quedar atrapacos n g linea narpativa,o.en el contenida, temento.coma
una. oportunidad de. estar. presentes. con |3, cualiden “enganchadora’., Usenlo
simplemente como una oportunidad de praciicar el permanecer, vale decir,
permite que esa sea tu base, cualguiera gue “seq tu estilo, Quizas te guste |a
naturaleza v los pajaros y esas Cosas, entonces ve a Un sitio calmo y siéntate.
Simplemente practica retornar sl momenta presente, retormar,

S| nos entrenamos para permanecer alll en donde es en Cierld modo faci vy
agradable hacerlo, entonces nos estaremos preparando para cuando ocurran las
cosas “malas”, como ser cuando estemoes todos tomados.

Quizds lo tuyo sea guerer sentarte justo en el medio de la gente, observar a la
gente, entonces permanece presente mirando & la gente. Quizas a una persana a
la vez, simplemente permanece presante. Simplemente practica retornar, Y
permangacer. Y luego con 250 coma LU base, quizés te sientas intrigado por verte
3 ti mismo,.., (ishh) cerrandote o bajando una defensa involuntatiamente, v
entonces... simplemente ve eso.

¢Qui hacer con g507 En verdad, llegado a2 ese punts, digamos gue, simplemente
permanece, mirale. Luego si sientes gue tienes las herramientas © la habilidad

para no seguir la reaccion en cadena, simplemente ve al nivel de “rotdlalo
pensando”.  Sin huir por esa tangente, lo cual genaralments QCurTirg,
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gspecialmente, cuando has silenciado el didlogo Interno, éCerrecto? La,
conversacian contigo mismo en térmings de maldad v bondad, o de yo-bueno, yo-
mala, & ellos-malos, 6 esto correcta & Incorrects, Entonces, libérata de los roflos
wenrrecto’s Mncorrecto”, v de "buena” y “malo”. ‘Has de sostenerte permitiendo
que esos rotulos partan, y simplemente regresas & la inmediatez da estar allf.

He imtroducido esta idea para que puacan recanocerlo, ¥ también los he
imtroducido en lo que es refrenar el reforzamiento del shenpa. Refarzar el shenpa
e hacer aguellc gue hage habiwalmente, mi estlo particular de rascarme.
Entonces es cuando la practica se vuelve en vardad interesante, éQue Naces
cuandg, no_haces. Jo,que. habituaimente haces? Es como s quedases con, &5
Urgencia.mucho, Mas cerca de W card, y.con £l ansia i &l deseo de salire de alli.
Entonces. estas, mucho mas en contacto con eso. =

[, H U
el g

Si guieres pensarlo en términos de las tres erres, consiste en reconocer y
Yafrenar! lo que significa simplemente no irse cuesta abajo, relajarse en el
sentimiento subyacente, v luego algo llamade resolver; lo que significa que haces
esto una v otra y otra vez. Mo es un asunto gue 5 resuelve con un sl disparo.
Es algo cuya resolucion esta en ef fubre, v s6lo continda trabajando por esta via.

Pl

5 tuvidsemos que hacerla solo una vez v listo, sarfz verdaderamente maravilloso.
iceria tan maravilloso!, porgue todos nosclros podemas hacer esto un pocd. Si
3 sdlo tuvidsemos que hacer esto un poco v listo oh, wow.., Perg regrésa.
Porque durante muche, mucho, mucha tiempao, nos hemos ide habituando a irnas
de alli, y a reforzar efectivaments |a urgencia y el estrechamienta, y & reforzar el
Rahito en esa situacldn. ¥ deshacer un habito no es un milagro que se realice en
una noche. Requiere de muchisima amable gentileza, y de muchisimo <alido
recanocimients. No irse cuesta abajo requiers de un montén de aprendizaje, de
aprender coma refrenar, y también requiere de mucha voluntad a estar presanta.

¥ lo haces una y otra y olra vez,

Dursrte e oroceso aprendes rmucho sobre |3 humilded.. te attandas
enormemente. Como alguien difc una vez, "Una vez gue viste tu shenpa no te
quedan méas posibilidades de ser arrogante.”

El truco estd, en gue el hecho de verlo, ademas de ablandarie y volverte humilds
na =& tarna en auto denigracidn, Ese es el verdadero truco. Perd una VEZ QUE VES
lo que t0 haces, como quedas enganchado y coma cantinilas el proceso y todo
250, no quada ya ningunz pesibilldad de ser arrogante.

Todo esto en cierta maneta te ablanda. Te vuelve mas humilde en &l major de los
sentidos, v también comienza @ brindarte un montén de conflanza en gue EN
verdad posess ese guia sabio, coma o denaminaba el Sogyal Rimpoche. Tu guia
sabio es tu propia mente, el aspecto fundamental ce tu ser, prajna, © naturaieza
hiidica o bondad basica, el cusl comienza 2 activarse mas y mas, Y til desde tu
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propia sabiduria, comienzas a dirigirte cada vez mas hacla esa amplitud, a esa
apertura v a esa In habituslidad, pero esto no olurre rapide.

Es muy Ul recordar las cuatro ermes, reconocer, refrenar vy relajarse en |a
censacion basica, v luego tamar la decisidn de continuar hadiendo esto toda la
vida, simplemente para continuar trabajando de esta manera ton tu mente y tws
emoclonas.

Hay un Unico shenpa, pero como ya hanran visto tiene diversos grades de
intensidad. £l fundameantal, el shenpa rafz, es el gue en el Budismo se denomina
200, ega-fijacion, Lo experimentamos coma este estrechamianto y en es& punio 2
ansorcidn en uno misma (el ensimismamiento) se vusive muy fuerte, Lusgo todas
5= ramificaciones del shenpa son, todas ellas, diferentes estios de rascarsc,
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