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  Prefacio

De Su Santidad el décimo cuarto Dalai Lama.
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Es excelente para los españoles interesados en el budismo que se publiquen las enseñanzas orales impartidas por Gueshe Tamding Gyatso, Este libro proporcionará a mucha gente la oportunidad de saborear el néctar de la doctrina budista, Deseo a todos lo mejor y elevo mis plegarias para que alcancéis la felicidad temporal y última.


  Prefacio del Autor

La filosofía budista afirma que la mente es el creador de nuestras experiencias. Según esta premisa, en dependencia del estado de nuestra consciencia vemos el mundo que nos rodea de un modo u otro. Si la mente está repleta de concepciones erróneas provocan una percepción de la realidad deformada cuya consecuencia es que llevamos a cabo acciones poco hábiles que se traducen en malestar. El Noble Buda buscó y encontró el método para transformar nuestra mente y hacer que las acciones que llevamos a cabo no tengan consecuencias negativas. Conseguir esta transformación no es tarea fácil, requiere un adiestramiento en las enseñanzas de Lam Rim (Las Etapas del Camino), Lo Yong (El Adiestramiento de la Mente) y Mahamudra (El Gran Sello) . Tener éxito en estos tres pilares provoca una revolución interior capaz de llevar a los seres más allá de sus engaños y sumirlos en la gozosa experiencia de la naturaleza pura de la mente.

Una de las enseñanzas budistas más importante es el Lo Yong porque revela métodos precisos para erradicar por completo los aspectos negativos de la mente. Existen muchos textos de Lo Yong, pero el rey de todos ellos es Rayos de Sol de Jorte Namka Pelsen, discípulo directo de Je Tsong Khapa (1357-1419). Rayos de Sol, consta de siete puntos principales que proceden del famoso Adiestramiento de la Mente en Siete Puntos, compuesto por el célebre Gueshe Chekawa (1102-1176).

Rayos de Sol presenta la historia, cualidades, y beneficios del adiestramiento mental, constatando su valía como camino de conocimiento, pues generaciones de yoguis han experimentado su autenticidad. Nos anima también a poner en práctica las instrucciones que empezamos a encontrar a partir del primero de los siete punto, las Prácticas Preliminares. Éstas actúan como preparación para estar en Cambia tu corazón, transforma tu disposición de aceptar el desarrollo de una actitud altruista. Además de explicar la importancia de meditar, nos introduce a cuatro temas cuya comprensión hace posible cambiar la dirección actual de nuestra mente, atrapada por la preocupación de obtener placeres pasajeros. Aprendemos a valorar y a sentir un orgullo sano por poseer la potencialidad de llegar a la Iluminación. Por otro lado, nos enseña a afrontar nuestra propia impermanencia, hecho que provoca la distensión de nuestro aferramiento a las preocupaciones cotidianas. Así generamos la renuncia: el deseo de apartarse de los avatares de la existencia cíclica y el despertar de la energía necesaria para liberamos de los engaños.

El segundo punto introduce los dos tipos de bodhichita: la convencional y la última. La primera consiste en abrir nuestro corazón hacia todos los seres viendo que son nuestros iguales y recordando su amabilidad. Este reconocimiento nos impulsa a buscar el estado de la Iluminación que nos capacite para poder beneficiar a todos los seres.

El segundo tipo de bodhichita es la sabiduría que comprende la vacuidad o naturaleza última de los fenómenos. Esta sabiduría, como un profundo secreto, aguarda en nuestro interior para ser descubierta y es lo que corta de raíz la ignorancia, responsable de todos nuestros males. Nos son reveladas instrucciones para dominar nuestra mente cada vez que surjan los engaños que la envenenan: el apego, el odio y la ignorancia.

El tercer punto nos introduce a una serie de métodos, merced a los cuales podamos transformar cualquier estado que nos produzca malestar en aquello que produce bienestar. El cuarto punto nos enseña a utilizar nuestras actividades cotidianas como una práctica capaz de producir paz y felicidad permanentes; aprendemos a dar sentido al más simple de nuestros actos. El quinto punto proporciona un termómetro espiritual para calibrar nuestro nivel de desarrollo interno.

El sexto y séptimo puntos tratan los compromisos a seguir si decidimos involucrarnos en una práctica espiritual seria. Éstos no deberían interpretarse como una imposición destinada a vetar nuestra libertad individual, sino todo lo contrario. Son pautas de comportamiento físico, verbal y mental destinados a acomodar cualquier acción al desarrollo de nuestros objetivos espirituales.

Si permitimos que los Rayos de Sol de nuestra práctica inunden nuestra mente, la oscuridad en la que estamos sumidos desaparecerá para que brille la luz interior, latente en todo ser.
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RAYOS DE SOL

Comentario al texto de Adiestramiento Mental compuesto por


Jorte Namka Pelsen

,

según enseñanzas orales de
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Introducción

Los estados mentales negativos son la causa principal de todo dolor. El sufrimiento mental es probablemente peor que el físico pues cuando sufrimos mentalmente es difícil encontrar un remedio que apacigüe nuestro tormento, mientras que en lo que respecta al sufrimiento físico, en muchas ocasiones, puede cesar gracias a una simple medicina. El antídoto al sufrimiento mental se halla en la mente misma, en la práctica del Adiestramiento de la Mente. Las enseñanzas del Adiestramiento de la Mente - Lo Yong- se basan en el entrenamiento interno para obtener la preciosa bodhichita. Están ideadas para eliminar de nuestro continuo mental el aferramiento a la existencia intrínseca, el egoísmo y las demás aflicciones que surgen de estas dos actitudes.

Un practicante experto y hábil podrá llegar a transformar en el sendero espiritual las circunstancias desfavorables con las que se encuentra. Rayos de Sol sigue los siete puntos que se encuentran en el texto raíz del Adiestramiento de la Mente en Siete Puntos de Gueshe Chekawa, al cual nos re-feriremos a lo largo del comentario. Comienza con estas palabras: Homenaje a la Gran Compasión.

Puesto que la compasión es la madre que da a luz a todos los Budas y Bodhisatvas, aquellos que deseen alcanzar estos estados superiores han de tomarla como su práctica más primordial.

El Linaje


Cualidades del texto del Adiestramiento de la Mente a tra-


vés de su historia

El Adiestramiento de la Mente en Siete Puntos señala: La esencia de esta instrucción que es similar al néctar fue transmitida por Serlingpa.

Dipamkara Atisha, considerado uno de los mayores eruditos de su tiempo en la India, recibió enseñanzas sobre Adiestramiento de la Mente de tres diferentes Maestros: Dharmarakshita, Jampi Naljor y Serlingpa. Dharmarakshita fue el autor de La Rueda de las Armas Afiladas 1 . Se cuenta de este yogui que podía entregar a los demás, partes de su propio cuerpo sin que llegara a sentir dolor alguno por ello. Jampi Naljor, del que se sabe que era capaz de absorber completamente sobre sí mismo el sufrimiento de los demás, le dio las enseñanzas denominadas la Canción de Cherkum Dordge. Pero, para poder recibir instrucciones completas del último de sus Maestros, Serlingpa, Atisha marchó a Serling (en la presente Indonesia) donde per-maneció doce años junto a él hasta que generó la preciosa bodhichita. Atisha consideró siempre a Serlingpa como su Maestro más querido.

Antes de que Atisha viajara al Tíbet, Tara, manifestación femenina de la energía Iluminada, le había predicho que se encontraría con un gran discípulo, Dromtompa, una ema-nación de Chenrezig, personificación de la mente compasiva de todos los Budas. Atisha solía dar enseñanzas abiertas y generalizadas a todos sus discípulos sobre la relación de-1 Este libro ha sido publicado por Ediciones Amara con el título Más Allá del Egoísmo.

Cambia tu corazón, transforma tu13 13
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14 Cambia tu corazón, transforma tu vida pendiente o la visión madhyamika pero, a Dromtompa lo instruía en secreto en el Lo Yong.

Atisha fue el fundador de la tradición kadampa, Dromtompa, su formulador principal y los tres hermanos kadampas los que enarbolaron la bandera de esta tradición. Dromtompa se rodeaba de elevados discípulos pero, al igual que su Maestro Atisha, solo dio estas enseñanzas a los tres que estuvieron más cercanos a él: Gueshe Potowa, Gueshe Chengawa y Gueshe Puchungwa. Al resto de sus estudiantes los instruía básicamente siguiendo los seis textos kadampas2 y los textos del madhyamika.

Puchungwa fue un gran meditador, a lo largo de su vida siempre meditó conforme a estas enseñanzas, pero en muy raras ocasiones llegó a mostrarlas en público.

Gueshe Potowa, el primero de los discípulos de Dromtompa tuvo más de tres mil discípulos y solía dar sus enseñanzas basándose en el dictamen de su propia experiencia. Un día alguien le preguntó la diferencia que había entre sus enseñanzas y las que impartía Gueshe Chokyi Chenye, otro gran erudito que al igual que él solía impartir enseñanzas aunque no resultaban ser tan beneficiosas como las suyas al parecer de los que las escuchaban. Gueshe Potowa respondió: "Las enseñanzas de este Venerable Gueshe son vastas y profundas, pero si yo atraigo a más gente que él, es debido a que las relaciono con mi propia experiencia, mientras que él las imparte como una fuente de conocimiento más". Un día Gueshe Chokyi fue a una sesión de enseñanzas de Gueshe Potowa, y después de oírlas exclamó: "No he oído nada nuevo de todo lo que ya sabía, pero sí he comprendido algo distinto y esto en realidad me ha benefi-ciado mucho, por esto me haré discípulo suyo".

Los discípulos más próximos a Gueshe Potowa fueron Langri Tangpa y Gueshe Sharawa, considerados como el 2 Para saber cuáles son estos seis el lector puede leer el comentario al Rosario de Joyas, tal y como se encuentra en el libro Joyas del Budismo, publicado por Ediciones Amara.

Cambia tu corazón, transforma tu14 14
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discípulo sol y el discípulo luna. Gueshe Potowa explicaba el Lam Rim al público en general y a estos dos discípulos les adiestraba en privado en el Lo Yong.

Langri Tangpa compuso el Adiestramiento de la mente en ocho versos y transmitió sus instrucciones a tres de los que consideró sus discípulos más carismáticos: Chang, Nyen y Chabu Kangpa, que compuso el texto Chabu Kangpa.

Gueshe Chekawa, autor del Adiestramiento de la Mente en Siete Puntos, oyó un día enseñanzas de Gueshe Chagshimpa en las cuales explicaba el famoso texto de Langri Tangpa y en la que uno de los versos rezaba así: "Pueda aceptar yo la derrota y ofrecer la victoria a los demás". Gueshe Chekawa, impresionado al oír este verso, sintió grandes deseos de conocer al Maestro de quien había surgido. Después de realizar una infructuosa búsqueda por los diferentes lugares por los que fue indagando, al final supo que este Maestro había fallecido. No dejándose desalentar por este hecho se determinó a encontrar al detentor del linaje del que procedían estas instrucciones, encontrando finalmente a Gueshe Sharawa.

Después de un largo viaje llegó a la aldea donde vivía Gueshe Sharawa al que encontró casualmente impartiendo sus enseñanzas. Gueshe Chekawa no oyó ni siquiera mencionar aquel verso que le interesaba, pero una vez terminadas las enseñanzas, salió al encuentro de Gueshe Sharawa y le pidió que le instruyera. Gueshe Sharawa respondió "¿No ha quedado todo claro en las enseñanzas que acabo de dar?

Chekawa le preguntó: "¿Qué importancia tiene la práctica de aceptar uno mismo la derrota y entregar la victoria a los demás? Gueshe Sharawa le respondió: "Si deseas la Iluminación es imprescindible".

Gueshe Chekawa le pidió las fuentes auténticas de las escrituras que corroboraban la validez del verso y Gueshe Sharawa se remitió a Nagaryuna en su Guirnalda Preciosa: "Puedan las acciones negativas de los demás madurar en mí y puedan mis virtudes madurar en los demás". Cuando Gueshe Chekawa le preguntó por qué no daba estas ense-Cambia tu corazón, transforma tu15 15
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16 Cambia tu corazón, transforma tu vida ñanzas en público, Gueshe Sharawa respondió: "¿Por qué debo hacerlo? Estas enseñanzas están ideadas para ponerse en práctica, no para hablar de ellas y ya que en la audiencia no he visto a nadie con la suficiente capacidad para adiestrarse en esta instrucción tan sublime, ¿de qué sirve hablar de ello?".

Convencido plenamente de la respuesta que Gueshe Sharawa le había dado, Gueshe Chekawa lleno de devoción le pidió posteriormente consejo para luchar contra los en-gaños mentales y transformar así las circunstancias adversas. Gueshe Sharawa, tras sopesar los esfuerzos empleados y el sincero interés que mostraba accedió a ello, pero bajo la condición de que siempre pusiera en práctica los consejos que le iba a dar. Gueshe Chekawa hizo tres postraciones ante su Maestro y regresó al lugar donde se hospedaba. Allí mismo encontró el libro de Nagaryuna en el que pudo leer el verso antes mencionado y esto hizo que aumentara su fe y determinación para practicar las enseñanzas.

Gueshe Chekawa era una persona muy rica y cambian-do sus propiedades por oro para ofrecerlo a su nuevo Guru, en señal de ofrecimiento, como un pordiosero siguió siempre a Gueshe Sharawa. Pasó unos catorce años en su compañía, experimentó la preciosa bodhichita y tras reflexionar sobre su pasado se sintió complacido y satisfecho de que todos sus esfuerzos hubieran sido tan significativos. De los novecientos discípulos que llegó a tener Gueshe Chekawa sobresalieron: Tchansen Tchankyi, Tendin Sopa, Tamje Kyenpo, Gyanpang Tangpa, Kampa Hadingpa Djempo y, en especial, Chilbuwa (1121-1189). Éste pasó las instrucciones a Lhachenpo Lungy Wagchuk (1156-1232) llegan-do después a Jongpa Kopen Gyamsen que las pasó al príncipe Shakya, Sonam Gyeltsen (1312-1375), que llegaría a ser uno de los discípulos principales de Je Tsong Khapa.

Jorte Namka Pelsen, autor del presente comentario, recibió estas enseñanzas directamente de Lama Je Tsongkhapa y de tres otros Lamas: Sonam Gyeltsen del linaje Sakya, Mulchu Togme Zangpo, y de su discípulo, Kyabso Pelsang Cambia tu corazón, transforma tu16 16
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Lotsawa. Este último fue quién pidió a Lama Tsong Khapa que compusiera el Lam Rim Chenmo.

El texto de Jorte es considerado el rey de todos los textos de Adiestramiento de la Mente, ya que algunos de ellos son muy breves y otros no son demasiado claros. Su característica más especial es que sigue la manera de explicar que solía seguir Lama Tsong Khapa: siguiendo el esquema del Lam Rim combinado con la Guía a la Forma de Vida del Bodhisatva de Shantideva, origen de todos los textos de Adiestramiento de la Mente.

Lama Tsong Khapa decía que si un Maestro basa sus explicaciones de Adiestramiento de la Mente en el texto raíz de Gueshe Chekawa, las personas sabias siempre respetarán y alabarán esas enseñanzas allí donde éstas se impartan.

Cualidades del Adiestramiento Mental


Presentación de las instrucciones que deberán ser respetadas


y llevadas a su práctica

El texto raíz de El Adiestramiento de la Mente en Siete Puntos señala:

Son como un diamante,

como el sol y como un árbol medicinal.

Se dice que vivimos en la época de las Cinco Degeneraciones y la práctica del Lo Yong es única para pacificar todos los obstáculos que nos surjan, tanto externos como internos.

Estas enseñanzas son como un diamante, porque con él podemos colmar todos nuestros deseos. Y en el caso de que se rompa, cada trozo de diamante seguirá siendo valioso. De igual manera, practicando estas instrucciones completas podremos generar la bodhichita y llegar así a la Iluminación. Pero si sólo practicamos una parte de ellas, podríamos superar a Oyentes y Realizadores Solitarios, al igual que un trocito de diamante puede ser de más valor que el oro o la plata misma.

Del mismo modo que los primeros rayos del sol disipan la oscuridad, si practicamos todas las instrucciones conte-nidas en este texto, eliminaremos la oscuridad generada por el aferramiento a la existencia intrínseca y el egoísmo. En el caso de no poder practicarlas en su totalidad, al menos, dis-minuiremos su fuerza, de la misma forma que los rayos del sol siempre pueden iluminar cualquier cosa aunque brillen con poca intensidad.

El árbol medicinal tiene poder para curar todo tipo de enfermedades y de la misma manera el Adiestramiento de la Mente puede curar cualquier tipo de emoción aflictiva y llevarnos a la Iluminación. Si solo practicamos una parte Cambia tu corazón, transforma tu19 19
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20 Cambia tu corazón, transforma tu vida de las enseñanzas podríamos reducir considerablemente la fuerza de nuestros engaños mentales.

El significado de este texto debería conocerse.

Si ponemos en práctica las enseñanzas del Adiestramiento de la Mente conoceremos por experiencia propia que estas instrucciones son como un diamante, como el sol y como un árbol medicinal.

Las cinco impurezas podrán ser transformadas en el sendero que conduce hacia la Iluminación.

Los Budas aparecen en el mundo con el propósito de ayu-darnos a eliminar las emociones aflictivas. En esta época aparecerán sobre la tierra mil Budas. Ellos tienen la responsabilidad de impartir sus enseñanzas y los seres conscientes de practicarlas. Cuando oímos decir que los Budas ayudan a los demás no deberíamos entender que ellos, por sí solos, eliminan nuestro sufrimiento y nos dan la liberación sin necesidad de poner empeño de nuestra parte.

Se cuenta que en la época del primer Buda, Kracu-chanda, los seres humanos vivían una media de ochenta mil años debido a que tenían acumulado gran cantidad de mérito y cometían muy pocas acciones negativas.

Posteriormente los seres empezaron a cometer más acciones negativas y, en consecuencia, su espacio de vida fue decreciendo hasta llegar a los cuarenta mil años, épo-ca en la que apareció el segundo Buda, Kanakamuni.

El espacio de vida siguió disminuyendo hasta los veinte mil años, momento en el que apareció el tercer Buda, Kashyapa. La época en la que nos ha tocado vivir es la del cuarto Buda, Sakyamuni, y se denomina la época de las Cinco Degeneraciones. Las épocas de los dos primeros Budas eran afortunadas. Las Cinco Degeneraciones que caracterizan nuestra época son: Cambia tu corazón, transforma tu20 20
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La degeneración de los seres conscientes. Si comparamos a los seres actuales con los de otras épocas, ahora son más agresivos. Cada vez nos cuesta más dominar las emociones negativas.

La degeneración del espacio de vida. Debido a engaños como el odio, la envidia, la avaricia y el acto de matar animales, nuestro espacio de vida ha ido degenerando paulatinamente, desde los ochenta mil años a los apenas ochenta años de vida actuales.

La degeneración de la visión correcta. Tenemos fuerte-mente arraigado en nuestro continuo mental todo tipo de visiones erróneas acerca de nosotros mismos y de la realidad que nos envuelve. En especial hemos desarrollado el aferramiento a la existencia intrínseca del yo y las cosas.

La degeneración del tiempo. Esta época en la que vivimos es de las peores, ya que casi todo lo que pensamos es consecuencia de algún engaño mental. Nuestro egoísmo causa que surjan el odio, la envidia, la avaricia, etc., estas actitudes crean enfermedades en las personas y conflictos en el medio ambiente -guerras, epidemias, etc.

La degeneración de los engaños más burdos. Debido a la ignorancia y al egoísmo surgen una gran multitud de engaños. Tenemos tantos que normalmente pensamos y vivimos como si uno mismo fuese lo más importante y todo girara a nuestro alrededor. Nos alegramos si algo malo le ocurre a otro ser; pasamos los días atormentados por la envidia, el odio, el resentimiento, las dudas, etc. Con estas actitudes ¿cómo podemos pretender que nuestras acciones sean positivas? Cuando el mundo está lleno de seres que fomentan estas mentes negativas, las deidades que protegen la práctica de Dharma se alejan y aumenta el poder de las fuerzas destructivas. De manera especial los que intentan practicar Dharma encuentran dificultades para hacerlo.

Si adoptamos estas enseñanzas podremos transformar todas las circunstancias adversas de la vida cotidiana en el sendero. Una persona espiritual es aquella capaz de transformar la desgracia que le sobreviene en una especie de Cambia tu corazón, transforma tu21 21
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22 Cambia tu corazón, transforma tu vida talismán que sólo le devuelve felicidad y le evita caer en el precipicio de la desgracia conduciéndole al valle de la alegría. Si nuestra mente está feliz, también lo estará nuestro cuerpo. El cuerpo del que practica con éxito estas instrucciones carece de conflictos y es una fuente de salud y felicidad. Aunque se encuentre con circunstancias adversas, su mente es inamovible ante ellas y siempre mora en un estado de paz y bienestar.

Quien se adiestra en esta época degenerada llega a acumular mérito de manera más rápida que si estuviera en una Tierra Pura. En épocas de los primeros Budas los seres no se encontraban con tantas circunstancias adversas y, por tanto, su acumulación de mérito se producía de manera más lenta que la nuestra. Si hacemos uso de estas instrucciones, haremos que en lo que a nosotros concierne se transforme en una época afortunada.

El auténtico héroe es aquél que pone en práctica las va-liosas enseñanzas de Lo Yong. En la vida cotidiana estará siempre alegre y feliz porque si se encuentra con alguna circunstancia adversa sabrá cómo convertirla en favorable.

Será como el hombre que llega a una isla en la que sólo hay joyas y no encuentra ni una piedra para tirar a un perro violento. Del mismo modo, el que se ejercita en el Lo Yong no encuentra ni una circunstancia adversa en ningún momento de su vida ya que todas las transforma en propicias para llegar a la Iluminación.

Las prácticas de Lo Yong son muy profundas y para muchos de nosotros podrían estar más allá de nuestra capacidad. Por ello es aconsejable practicar según nuestras posibilidades y aprender a transformar los obstáculos que nos vayamos encontrando en el camino espiritual. Existe una gran diferencia entre quien lo practica y quien no lo hace.

Uno puede soportar fácilmente todo tipo de dificultades, mientras que el otro solo sabe reaccionar ante ellas permi-tiendo que surjan emociones aflictivas.

Cambia tu corazón, transforma tu22 22
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Prácticas Preliminares


Prácticas preliminares

Gueshe Chekawa explica el primer punto así: Primero aprende los preliminares.

Las prácticas preliminares son:

Perfecto renacimiento humano.

Reflexionar en la muerte y la impermanencia.

Observar la ley de causa y efecto.

Reflexionar en las desventajas de la existencia cíclica.

En el Lam Rim hay tres niveles de capacidad, los dos primeros son preparativos para el tercero: el sendero mahayana. Las cuatro meditaciones mencionadas son la esencia de las prácticas de los dos primeros niveles de capacidad. Su adiestramiento se divide en dos: meditación y práctica subsiguiente. La meditación consta de tres secciones: preliminares, meditación en sí y dedicación de méritos. Según el sistema de Serlingpa los preliminares son seis: 1. Limpiar la sala de meditación.

2. Colocar ofrecimientos de la manera más bella y sin ningún tipo de avaricia.

3. Después de sentarse cómodamente en la posición de Vairochana caracterizada por los Siete Puntos, recitar las oraciones de refugio, bodhichita y los Cuatro Inconmensurables.

4. Visualizar el Campo de Mérito.

5. Ofrecer la oración de las Siete Ramas y el Mandala.

6. Hacer oraciones de súplica con los tres objetivos.

Cambia tu corazón, transforma tu23 23
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24 Cambia tu corazón, transforma tu vida Si nos encontramos con poco tiempo para hacer estos preliminares extensos, nos podemos sentar en la postura de Vairochana, establecemos una motivación virtuosa, visualizamos frente a nosotros una Asamblea de Budas, y Bodhisatvas, etc., e imaginamos ofrecimientos varia-dos: agua, incienso, luz, perfume, etc. A continuación ofrecemos el Mandala -imaginamos que ofrecemos a los Budas todas nuestras virtudes de los tres tiempos así como nuestras posesiones y engaños en el aspecto de sol, luna y demás. Los ofrecimientos nos permiten acumular mérito.

Una vez terminados los preliminares empezamos la meditación motivándonos así:

Desde tiempo sin principio mi mente está controlada por los engaños, responsables de todos los renacimientos y experiencias con los que me encuentro: nacer, envejecer, enfermar, morir una y otra vez.

Cuando la consciencia visual entra en contacto con una forma atractiva genero apego; si, por el contrario, se encuentra con un objeto desagradable, un enemigo, surge aversión.

Todo engaño crea acciones y éstas producen las distintas experiencias, agradables, desagradables o neutras.

He de empezar a dominar mi mente y la mejor manera de hacerlo es meditando en las enseñanzas.

Es preciso hacer meditación analítica hasta generar una perfecta concentración. Meditación analítica significa analizar minuciosamente cada punto de los que consta la meditación en cuestión.

La dedicación de los méritos es un acto muy importante ya que dirige la virtud acumulada en nuestra práctica hacia el objeto que deseamos. Si montamos un caballo y domi-namos el manejo de la brida, lo podremos dirigir a donde deseemos. La dedicación es como la brida. Los Gueshes Kadampa decían que, en la práctica hay dos cosas impor-Cambia tu corazón, transforma tu24 24
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tantes: al principio una buena motivación y al final una buena dedicación.

Pasamos la mayor parte del tiempo en el período denominado "práctica subsiguiente", es decir, nuestra vida cotidiana una vez hemos terminado la sesión de meditación.

Durante este tiempo deberíamos intentar leer textos de Lam Rim o Lo Yong ya que mejoran nuestra práctica.

Es importante cerrar las puertas de los sentidos porque a través de ellos percibimos los diferentes objetos que provocan en nosotros emociones aflictivas. Siempre que hagamos algo debemos analizar si la acción es positiva o negativa.

Si es negativa hemos de esforzarnos en detenerla. También hemos de cuidar nuestra dieta. Si comemos demasiado, el cuerpo se vuelve pesado y nos induce al adormecimiento.

Si comemos poco vienen otros problemas.

Podemos dividir la noche en tres períodos. En el primero hacemos alguna práctica espiritual, en el segundo dormimos y en el tercero nos despertamos para seguir con la actividad espiritual. Nos hemos de dormir en la misma posición que murió Buda Sakyamuni, generar fe en las Tres Joyas y contemplar objetos de meditación virtuosos.

Actuar así transforma el dormir en algo positivo y hace que las fuerzas negativas no nos perjudiquen a lo largo de la noche.

Cambia tu corazón, transforma tu25 25

El Perfecto Renacimiento Humano

En esta primera meditación destacan tres puntos importantes:

1) Identificar el perfecto renacimiento humano.

2) El gran valor del perfecto renacimiento humano.

3) La dificultad de obtener un perfecto renacimiento humano .

Identificar el perfecto renacimiento humano

Si un pordiosero tiene un diamante pero no reconoce su valor será igual que si tuviera una simple piedra. Tenemos un cuerpo con ocho libertades, es decir, libertad para practicar Dharma. También poseemos diez condiciones favorables.

Estamos libres de ocho situaciones de cautiverio, cuatro de ellas de esclavitud en la existencia no humana, que son: Haber renacido como un ser infernal.

Haber renacido como un espíritu hambriento.

Haber renacido como un animal.

Haber renacido como un dios de larga vida.

Si renacemos como un ser infernal sufrimos tanto que ni siquiera es posible escuchar la palabra Dharma. Lo mismo nos sucedería si fuéramos un espíritu hambriento debido al gran hambre y la sed que pasaríamos. Como animales padeceríamos el sufrimiento de la estupidez y muchos otros que nos impedirían escuchar o entender el Dharma. Cuando, un dios de larga vida nace, es consciente de que ha nacido pero el resto de su espacio de vida lo pasa absorto en una meditación placentera. Cuando muere vuelve a ser consciente pero ya es tarde para practicar Dharma. Viendo que estamos libres de estas circunstancias deberíamos generar Cambia tu corazón, transforma tu27 27
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28 Cambia tu corazón, transforma tu vida un sentimiento de felicidad y concentrarnos plenamente en él.

También estamos libres de cuatro situaciones desfavorables:

Haber renacido en una zona remota.

Haber renacido en un lugar civilizado en el que no hay Dharma.

Haber renacido con enraizadas visiones erróneas.

Haber renacido con deficiencias mentales o físicas.

Si renacemos en una zona remota en donde no se conoce el Dharma, no tenemos ejemplos que nos inspiren para practicar. Si lo hacemos en un país civilizado pero tampoco existe el Dharma, nos sucederá lo mismo. Si a pesar de ser inteligentes estamos convencidos de que las Tres Joyas no existen, o de que la ley de causa y efecto no es real, es un gran obstáculo. Aunque seamos humanos, estas situaciones no son las que caracterizan un perfecto renacimiento humano . Contemplando las ocho situaciones de esclavitud y viendo que estamos libres de ellas hemos de generar alegría.

Nos vemos favorecidos también con cinco dones personales y cinco ambientales. Los personales son: Renacer como un ser humano.

Renacer en una Tierra Central: un lugar donde haya practicantes.

Tener las facultades sensoriales en buen estado.

Estar libres de haber cometido los cinco crímenes .

Tener fe en las Tres Cestas.

Los dones ambientales son:

Renacer en la época del Buda.

Haber encontrado el Dharma.

Renacer en una época en la que el Dharma florece.

Renacer en una época en la que hay Maestros y Cambia tu corazón, transforma tu28 28
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practicantes compasivos.

Renacer en una época en la que hay personas compasivas que nos ayudan a practicar el Dharma.

Nuestro cuerpo no es diferente del de seres realizados como Milarepa y otros; lo único que nos diferencia es la gran energía que ellos desplegaron en la práctica espiritual y la poca que nosotros empleamos.


El gran valor del perfecto renacimiento humano

Desde el punto de vista temporal, nuestra situación humana tiene un gran significado ya que podemos crear las causas para volver a obtener el estado de humano en la próxima vida. Hemos de observar bien nuestras acciones y procurar que no nos dirijan a los reinos inferiores. Para renacer en reinos superiores hemos de practicar disciplina ética, y ahora es cuando lo podemos hacer. Siendo generosos en esta vida nos volvemos ricos en el futuro; practicando paciencia obtenemos un cuerpo hermoso. El perfecto renacimiento humano es como una frontera entre los reinos superiores y los inferiores. Para conseguirlo hemos de observar un comportamiento ético, las Seis Perfecciones y rezar a las Tres Joyas.

Desde el punto de vista último este cuerpo es la base idónea para obtener cualquiera de los tres tipos de liberación: la del Oyente, la del Realizador Solitario y la del Bodhisatva. Otra característica única de este cuerpo es que nos capacita para obtener la Iluminación en una sola vida practicando el Tantra. Ashvagosha decía: Una vez obtenido una vida humana con el potencial de ir más allá de la existencia cíclica y de conseguir la bodhichita, más preciosa que una gema que concede los deseos, ¿qué sabio no procuraría sacarle un provecho?

Cambia tu corazón, transforma tu29 29
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30 Cambia tu corazón, transforma tu vida


La dificultad de obtener un perfecto renacimiento humano

Para ilustrar este punto hay una analogía que explicó Nagaryuna. Imagina un océano profundo en cuya superficie flota una anilla dorada, en su fondo nada una tortuga ciega que sube a la superficie una vez cada cien años. Nadie puede decir que sea imposible que, cuando salga, introduz-ca su cabeza por la anilla. Es más fácil que la tortuga inserte su cabeza dentro de la anilla que viajar desde un reino inferior a un renacimiento humano. Desperdiciar este cuerpo tan precioso y difícil de obtener sería de locos, como tener un recipiente de oro con incrustaciones de piedras preciosas y utilizarlo para poner en él la basura.

Si no utilizamos bien nuestro perfecto renacimiento nadie puede asegurarnos que en las vidas futuras lo volvamos a obtener. En las Enseñanzas mediante Ejemplos, Gueshe Potowa relata la siguiente analogía: "En una ocasión un hombre con una sola pierna que estaba subido a un árbol, resbaló y fue a caer encima de un caballo salvaje que, asus-tado, empezó a cabalgar con él. El hombre empezó a cantar "Yo, con solo una pierna estoy montando este poderoso animal, si ahora no canto, ¿cuándo lo haré?" Los seres que renacen en los reinos inferiores son mu-chísimos en número mientras que los que renacen en los reinos superiores son menos; de entre
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