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  INTRODUCCIÓN

En los últimos veinte años, el Dharma budista que proviene del Tíbet se ha ido arraigando en España y, a lo largo de este tiempo, muchos somos los que hemos despertado el deseo de conocerlo en profundidad. Términos como karma, samsara o bodhichita empiezan a sernos muy familiares y también sabemos lo esencial sobre las cuatro nobles verdades, los doce vínculos, la reencarnación y tantos otros temas. Movidos por un sano interés, hemos recibido Bendiciones, (tib: jenang) de Deidades como Tara, Chenrezig, Manyushri, Vajrapani y otras, y también las Iniciaciones (tib: wong) de Tantras como Yamantaka, Heruka, Kalachakra, Vajra Yoguini o Chitamani Tara. Pero lo que nos gustaría de verdad a la mayoría de nosotros es poder llevar a cabo una práctica cotidiana que lo pudiera englobar todo y transformara nuestra vida.

No se puede dudar acerca de los beneficios de poner en práctica estas enseñanzas generales y sadhanas tántricas, pero sí afirmar que éstos serían mucho mayores si contáramos con un profundo conocimiento del texto denominado Lam Rim (Etapas del Camino a la Iluminación), la puerta que nos introduce al significado global del Dharma.

Su estudio proporciona sentido a la práctica budista y nos ayuda a saber cómo y cuándo utilizar cada enseñanza.

Desarrollar esta capacidad es vital porque recibir enseñanzas –y sobre todo Iniciaciones– sin saber dónde situarlas en el mapa que nos dirige a la Iluminación puede llegar a confundirnos. El estudio del Lam Rim, pues, es conveniente tanto para los que están implicados en la práctica budista Una Guía para Meditar como para los que desean conocerla. Sin embargo, una dificultad común a la mayoría de practicantes laicos es el poco tiempo de que disponemos para dedicarnos a la práctica. Además, en muchos países occidentales aún no se ha creado la estructura adecuada para que los Maestros budistas puedan dar comentarios extensos de las escrituras y así hacer posible que los estudiantes sigan, clase a clase, disertaciones completas de los textos clásicos. Quizá por esta falta de estructura y de tiempo, muchos son los practicantes sinceros que se sienten frustrados viendo que pasan los años y en vez de entender más el Dharma, ocurre lo contrario.

La esencia del Dharma proviene de oriente, pero es igualmente válida para occidente. Sin embargo, es preciso buscar formas de presentación que, sin apartarse del sentido original que enseñó el Buda, se adapten a las necesidades del hombre de hoy. Dicha búsqueda queda constatada en los trabajos de sinceros practicantes occidentales entre los que me gustaría destacar, El Jardín, una Parábola y el Sutra del Tallador del Diamante, El Buda y sus Estrategias para dirigir tus negocios y tu vida, del Ven. Gueshe Michael Roach; Solo con los Demás y Budismo sin Creencias de Stephen Batchelor; Relacionarse con un Maestro espiritual de Alexander Berzin, y tantos otros. Probablemente estos libros se toparán con resistencias y alguna que otra crítica, pero con el tiempo éstas pasarán y lo que perdurará para beneficio de las generaciones venideras será el mensaje puro de estos trabajos y sus autores.

El material que se expone en esta Guía para Meditar no pretende innovar ya que está basado en las líneas de reflexión tradicionales del Lam Rim. Para garantizar su autenticidad me he apoyado en las muchas instrucciones orales que he recibido de mis propios Maestros, basadas a su vez en los textos antiguos de la tradición. He recurrido también a textos originales como La Liberación en la Palma de tu Mano, Adiestramiento de la mente en Siete Puntos, Fundamento de Toda Excelencia, Los Tres Aspectos del camino y otros.

Con este trabajo no pretendo aportar nada nuevo al estudio del Budismo: mi único deseo es el de proporcionar ayuda a aquellas personas que han tenido contacto con el Dharma pero no saben muy bien cómo empezar a meditar o de qué manera ordenar sus prácticas.

***

El Lam Rim presenta un conjunto de instrucciones agrupadas en lo que se conoce como los “tres niveles de motivación”. La razón de meditar en tales instrucciones es transformar nuestra mente –desde la condición ordinaria presente hasta el estado de la Budeidad–. Es definitivo que esta transformación se produce porque van a cambiar nuestra motivación y nuestros puntos de vista acerca de la vida, la muerte, lo que hacemos en este mundo, adónde vamos, por qué hemos venido y tantos otros dilemas.

Nos iniciamos en el Budismo porque deseamos solucionar problemas como la insatisfacción, los estados depresivos o la ansiedad, pero desgraciadamente este estado de cosas no cambia por arte de magia. Este hecho no es, necesariamente, negativo ya que así empezamos a reconocer nuestra verdadera situación: que la angustia, la incertidumbre, los problemas e inconvenientes no desaparecerán de inmediato. Vamos a tener que convivir con ellos largo tiempo por la sencilla razón de que sus causas yacen en la profundidad de nuestro ser, y quitarlas de ahí no es cosa fácil.

Un buen principio es entender que la mente no es lo que nos han enseñado que era: hemos crecido con teorías dudosas al respecto, que de vez en cuando han sido revisadas y sustituidas por otras quizá más atractivas pero no por ello más fiables. La experiencia meditativa de los grandes seres avala la teoría de que la mente es un fluido inmaterial, transitorio y repleto de “semillas” creadas por los actos impulsados por las así llamadas “emociones engañosas”, concepto que se irá desarrollando a lo largo del texto.

Nuestros actos del pasado determinan nuestras experiencias, percepciones y concepciones presentes que, a su vez, afectarán a nuestro futuro. Poco se puede hacer para cambiar el pasado, pero está en nuestra mano diseñar un futuro favorable.

En las primeras etapas de desarrollo espiritual es importante detectar la naturaleza de las intenciones detrás de nuestros actos. Así en el primer nivel de motivación se enfatiza practicar la ética de abandonar los diez actos negativos: matar, robar, tener mala conducta sexual, mentir, separar a los que están unidos, utilizar un lenguaje abusivo, charla en vano, ser codiciosos, tener pensamientos malignos y tener pensamientos erróneos.

Vivir evitando estos diez actos negativos nos prepara para abordar el segundo nivel de motivación: despertar el deseo de abandonar las emociones aflictivas y los actos que éstas nos impulsan a cometer; desear obtener la Liberación del samsara. (Este deseo es conocido tradicionalmente como “renuncia”). En este nivel de práctica descubrimos que mientras sigamos controlados por las emociones engañosas, nuestra vida nunca será satisfactoria; es decir, permaneceremos en samsara. La definición más simple del término “samsara” sería: continuo incesante de vidas insatisfactorias. En este nivel, pues, el objetivo es despertar el deseo de abandonar el samsara. Asimismo practicamos la ética para que crezca el árbol de la concentración lo cual nos otorgará los frutos de la sabiduría. Esta última, la sabiduría, destruye directamente el motor que hace funcionar nuestro samsara particular: la ignorancia de aferrarse a una entidad auto existente. Dicha ignorancia es responsable, vida tras vida, del resto de aflicciones mentales.

El objetivo principal de los dos primeros niveles de motivación es dejar de cometer actos que estén impulsados por las emociones engañosas.

El objetivo del tercer nivel de motivación, el sendero Mahayana, es ayudarnos a comprender la necesidad de deshacernos del corsé del egoísmo, abrir nuestro corazón a los demás y despertar amor y compasión. No obstante, sin tener una experiencia estable de los dos primeros niveles de motivación es imposible sentir amor y compasión verdaderos hacia los demás. Los “buenos sentimientos” que sentimos hacia otras personas serán reminiscencias de los actos bondadosos creados en el pasado, pero nunca los sentimientos amorosos y compasivos estables que son producto de un proceso meditativo.

Es muy necesario ser conscientes del dominio abrumador del egoísmo y descubrir que, aunque difícil de erradicar, no es más que una emoción aflictiva añadida a la ignorancia. Como se ha mencionado, la base de toda emoción aflictiva es la ignorancia de aferrarse a una entidad irreal: un yo auto existente. El egoísmo es la fuerza que se enfoca en este yo falso y lo eleva a cotas inimaginables de grandeza.

La estrategia de la enseñanza budista es gradual. La Iluminación es un estado repentino de despertar, pero no ocurre espontáneamente, es provocado por innumerables despertares menores. En el primer nivel de motivación intentamos reducir y eliminar los actos negativos, en el segundo atacamos las emociones engañosas, en particular la visión distorsionada de nuestro yo, y en el tercer nivel, nos esforzamos para trascender el egoísmo y transformarlo en amor hacia todas las criaturas.

El objetivo de la práctica espiritual es transformar nuestra motivación egocéntrica en altruista. Existe una cierta tendencia a pensar que no es necesario preocuparse por las prácticas iniciales y medias: “el Mahayana es lo que me interesa”. Sin embargo, cualquier práctica superior depende de las “inferiores”. Cuánto más se medita en las instrucciones iniciales más estables serán las experiencias de los niveles siguientes. Menospreciar los dos primeros niveles de motivación sería un grave error.

Gueshe Chengawa, en Los Tres Aspectos del Sendero a la Iluminación de Lama Tsong Khapa según comentario de Pabongka Rimpoché dice: “conocer el orden a seguir para llegar a la Iluminación es más útil que tener poderes milagrosos o clarividencia”. Los tres niveles de motivación son estadios graduales de desarrollo por los que el practicante irá evolucionando.

Dada su importancia, en el siguiente capítulo abordaré “los tres niveles de motivación” con mayor detalle.


  LOS TRES NIVELES DE MOTIVACIÓN

Es conveniente practicar el Dharma para dar un sentido a nuestra existencia. Y si nos preguntamos cómo lograrlo, la respuesta es fácil: ejercitándonos en las prácticas de los tres niveles de motivación. Esta afirmación no es dogmática en modo alguno, y la propia práctica así nos lo confirmará. Todos deseamos estar bien, no tener que sufrir. Según el Lam Rim, para ello es necesario:

Comprender que nuestra existencia va más allá de esta vida presente y, por consiguiente:

Despertar interés por las vidas futuras.

Tener claros estos dos puntos marca el principio de una perspectiva espiritual y, paradójicamente, nos permite vivir mejor el presente. En nuestra cultura no solemos considerar la reencarnación ni nos planteamos la necesidad de pensar en las vidas futuras. De hecho nos parece bastante absurdo. Pero sin tener en cuenta la reencarnación nunca llegaremos a saborear la profunda esencia del Lam Rim ya que muchos de sus temas básicos están fundamentados en este principio. Para entender el karma, la ley de los actos y sus consecuencias, es necesario tener una perspectiva de tiempo que vaya más allá de una sola vida. Dicha ley nos enseña que en el presente experimentamos el resultado de nuestros actos pasados, y con los actos del presente creamos nuestras experiencias futuras. Aceptar la reencarnación, considerar la posibilidad de que una parte de la mente prosigue despu






    	Mi vida no tiene sentido.


    	Todo termina con la muerte.


    	Después de la muerte... ¡quién sabe!


    	Lo que hago, digo o pienso ahora no tiene nada que ver con mi futuro.


    	La felicidad consiste en tener todo lo que deseo, aquí y ahora.


    	Los defectos son algo inherente al ser humano. Debo aceptarlos, ¡son inamovibles!


    	Necesito ser egoísta para sobrevivir en este mundo.


    	No me creo lo del Nirvana donde la paz y la felicidad son eternas.

  














    	Buscar una protección segura. (Refugio)


    	Evitar las causas que producen renacer en los reinos desafortunados. (Karma)


    	Un sentimiento de compasión hacia otras formas de existencia. (Amor)

  






    	La ganancia y la pérdida.


    	El placer y el dolor.


    	La alabanza y la crítica.


    	La fama y la falta de notoriedad.

  










    	El perfecto renacimiento humano.


    	La muerte.


    	Los sufrimientos de los reinos desafortunados.


    	Tomar refugio.


    	Poner en práctica la ley de causa y efecto.

  






    	Meditar en los seis, ocho o tres sufrimientos.


    	Estudiar, contemplar y meditar en las cuatro nobles verdades.


    	Identificar las emociones aflictivas y sus desventajas.


    	Meditar en los doce vínculos.


    	Observar una conducta ética y desarrollar concentración y sabiduría.

  





    	Reconocer los beneficios de obtener la bodhichita.


    	Meditar en la bodhichita.


    	Poner en práctica los textos de Lo Yong y la Guía a la forma de vida de un Bodhisatva.
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