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Bokar Rimpoché, nos introduce al
fascinante y dificil sendero de la
meditacion budista de una manera clara
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«La meditacion concierne a la mente.
La mente es muy parecida al cielo: sin
forma, sin substancia, sin dimension.
Igual que pasa con el cielo, todo el
mundo sabe que la mente existe, pero
muy pocos saben lo que es verdaderamente.
Como el cielo, la mente no tiene ni
centro ni limites. Nosotros no tenemos
la experiencia de este estado ilimitado.
Por el contrario, reducimos lo infinito
a finito y permanecemos encerrados en los
iimites estrechos de lo que Hlamamos “yo*».
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Tsurpu, la sede de los Karmapas.
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invasion china del Tibet de 1959,
conocio a Kalu Rimpoché de quien
se convirtio en su principal
discipulo.

Ha realizado dos veces el
tradicional retiro de tres

anos y tres meses y desde el
fallecimiento de Kalu Rimpoché
en mayo de 19589, esta al frente
de la escwela Changpa-Kaguiu.

Reside en el Monasterio de Sonada
en Darjeeling (India) y visita
regularmente Fspadia para
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de meditacion.

%
——
Ldiciones Dharma es una eduorial
sin fines lucrativos dedicada a la
publicacion de textos sobre budismo
v temas afines.



Otras publicaciones:

Introduccién al Tantra
Lama Yeshe

Esencia de Oro Puro
X1V Dalai Lama

Un Acercamiento a la Mente Liicida
X1V Dalai Lama

Aprendiendo de los Lamas
Katheleen McDonald

El Sendero del Buda
Shangarakshita

l.a Realidad Humana
Lama Yeshe

Ensefianzas sobre Tara
Lama Yeshe

La Felicidad y el Sufrimiento
Lama Zopa Rimpoché

Los Factores Mentales
Thubten Chodron

El Lam Rim
Gueshe Tempa Dhargey

La Perfeccion de la Paciencia
Gueshe Lobsang Tsultrim

Como Transformar el Pensamiento
Gueshe Jampa Tegchok

[ gran maestro de meditacion, el lama
Bokar Rimpoché, nos introduce al
fascinante y dificil sendero de la
meditacion budista de una manera clara
v sencilla pero a la vez profunda e
inspiradora.

«lLa meditacion concierne a la mente.
La mente es muy parecida al cielo: sin
forma, sin substancia, sin dimension.
{gual que pasa con el cielo, todo el
mundo sabe que la mente existe, pero
muy pocos saben lo que es verdaderamente.
Como el cielo, la mente no tiene ni
centro ni limites. Nosotros no tenemos
la experiencia de este estado ilimitado.
Por el contrario, reducimos lo infinito
a finito v permanecemos encerrados en los
limites estrechos de lo que llamamos “yo*».




Bokar Rimpoché

LA MEDITACION

‘Consejos a los principiantes

i
5

Ediciones Dharma



| gran maestro de meditacion, el lama
Bokar Rimpoché, nos introduce al
Jascinante y dificil sendero de la
meditacion budista de una manera clara
y sencilla pero a la vez profunda e
inspiradora.

«La meditacion concierne a la mente.
La mente es muy parecida al cielo: sin
forma, sin substancia, sin dimensién.
Igual que pasa con el cielo, todo el
mundo sabe que la mente existe, pero
muy pocos saben lo que es verdaderamente.
Como el cielo, la mente no tiene ni
centro ni limites. Nosotros no tenemos
la experiencia de este estado ilimitado.
Por el contrario, reducimos lo infinito
a finito y permanecemos encerrados en los
limites estrechos de lo que llamamos “yo*“».




Bokar Rimpoché

LA MEDITACION

Consejos a los principiantes

i
G

Ediciones Dharma



Titulo original: "La Méditation. Conseils aux Débutants"

Traduccidn del francés: Rosa Marquez

Ediciones Dharma, 1990
Apdo. 218
03660 Novelda (Alicante)

ISBN: 84-86615-27-5
Depdsito Legal: A-60-1990



Semblanza

Bokar Rimpoché nacio en Tibet en el ano del dragon de
hierro (1940) en una familia de némadas ganaderos. Tenia
cuatro anos cuando las indicaciones dadas por Su Santi-
dad el XVl Karmapa condujeron a que se le reconociera co-
mo tuiku o reencarnacion del anterior Bokar Rimpoché. Pri-
mero fue educado en el monasterio fundado por su
anterior encarnacion y después continuo sus estudios en
Tsurpu, sede de los karmapas. Muy joven asumit la res-
ponsabilidad de la comunidad mondastica de Bokar, situada
en el Tibet superior, también llamado occidental, no lejos
del monte Kailas.

La invasion china hizo que, como muchos otros, tuviera
que slegir el exilio cuando tenia veinte anos. En India cono-
cio a Kalu Rimpoché (1) y se convirtid en su principal disci-
pulo. Esta Hamado a sucederle a la cabeza del linaje
Changpa-Kagyu. uno de los ocho grandes linajes originales
con los que el budismo entré de la India al Tibet.

Bokar Rimpoché ha realizado dos veces el tradicional re
tiro de tres anos y tres meses en Sonada, el monasterio de
Kalu Rimpoché en india, cerca de Darjeling, famoso por
sus colinas de té.

Sus grandes cualidades hicieron que pronto fuera elegido
por Kalu Rimpoche para dirigir los centros de retiro de So-
nada, y por Su Santidad el XVl Karmapa para dirigir el de
Rumtek, nueva sede de los Karmapas en Sikkim, protecto-
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rado indio situado entre Nepal y Bhutan. Ademas ha funda-
do recientemente en Mirik, en la misma regidn, un ceniro
de retiros especiaimente destinado a la practica de Kala-
chakra(2). Todas estas responsabilidades hacen ds él en la
actualidad el principal maestro de meditacion de la Escuela
Kagyupa.

El texto que presentamos aqui es la transcripcién de una
serie de ensenanzas impariidas por Bokar Rimpoché sn
Septiembre de 1985, en Provenza (Francia), en su segundo
viaje a Europa

El capitulo 'Introduccion General a la Meditacion” es una
enseflanza que dio en el Centro Tibetano de Marsalla.

La seccion "Algunos aspectos complementarios’ contiene
los elementos de una ensenanza sobre el mismo tema, que
fue dada en Aix-en-Provence,

Finalmente, las ensefnanzas sobre Shiné y Lhakiong fue-
ron expuestas a lo largo de dos tardes, también en Aix-en-
Provence. Hemos mantenido la forma directa en que se
dieron, indicando los momentos de meditacion en comun.

En tibelano hay numerosos manuales de meditacion. La
presente obra no muestra, fundamentalmente, mas que lo
que esta expuesio en detalle en estos textos. Sin embargo,
tiene la ventaja de ser una presentacion casi desprovista de
tecnicismos y muy ciara, gracias al gran nimero de ejem-
ples tomados de nuestra vida cotidiana.

No obstante, el lector no debe equivocarse: bajo esta
apariencia simple, se esconden instrucciones muy profun-
das. Es posible que una lectura rapida y superficial no deje
ninguna huella. Para obtener un cierto beneficio es necesa-
rio impregnarse profundamente de esta lectura y poner en
practica los ejercicios que se indican, bajo la direccion in-
dispensable de un maestro, como subraya el mismo Bokar
Rimpoche.

La publicacion en francés fue alentada por Bokar Rimpo
ché y la traduccion al francés fue compleiamente verificada
en tibetano.

Tcheukyi Sengué



1. Introduccion general a la meditacion.

¢Por qué meditar?

l.os seres humanos estan afligidos por sufrimientos, angus-
tias y numerosos miedos que son incapaces de evitar. La
meditacion tiene como fin eliminar estas angustias y sufri-
mientos.

Generalmente pensamos que la felicidad vy el sufrimiento
vienen de las circunstancias externas. Estamos continua-
mente ccupados, de una forma o de oira, en arreglar el
mundo. Tratamos de quitar un poco de sufrimiento por
aqui, de obtener un poco de felicidad por alli, sin conseguir
nunca el resultado gue esperabamos.

Ef punto de vista budista, que es también el punto de vis-
ta de la meditacién, considera por el contrario que tanto la
felicidad como el sufrimiento no dependen fundamental-
mente de las circunstancias externas, sino de la propia
mente. Una actitud positiva da lugar a la felicidad, una acti-
tud negativa produce sufrimiento.

¢Como comprender esta confusion gue nos hace buscar
fuera lo que no podemos encontrar mas que dentro? Una
persona que tiene ia cara limpia y aseada, cuando se mira
al espejo ve una cara limpia y aseada. Una persona gue
tenga la cara sucia y manchada de barro, vera en el espejo
una cara sucia y manchada. El reflejo no tiene, en realidad,
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ninguna existencia; lo Gnico que existe es la cara de la per-
sona. Pero, olvidandonos de la cara, tomamos su reflejo
como real. La naturaleza positiva o negativa de nuestra
mente se refleja en las apariencias exteriores que nos de-
vuelven nuestra propia imagen. La manifestacion que se
presenta en el exterior no es mas gue una respuesta a la
calidad de nuestro mundo interior.

La felicidad que buscamos no vendra porgue recompon-
gamos el mundo que nos rodea, sino de la reforma que ha-
gamos dentro de nosotros mismos. El sufrimientc que no
deseamos no desaparecera hasta que no eliminemos de
nuestra mente toda clase de negatividades. Hasta que no
reconozcamos que la felicidad y el sufrimiento tienen su
origen en nuestra propia mente, mientras que no sepamas
distinguir lo que es beneficiose o lo que es negativo para
nuestra mente, seguiremos sin ser capaces de obtener un
sstado de auténtica felicidad y seguiremos siendo impoten-
tes para evitar que el sufrimiento vuelva a aparecer. Sean
cuales sean nuestras esperanzas, siempre se veran decep-
cionadas.

Si, al descubrir en el espejo la suciedad de nuestra cara,
nes ponemos a lavar el espejo, por mucho que frotemos
con fuerza, jabén y abundante agua, no conseguiremos
nada. Ni la menor suciedad, ni la menor mancha, podran
desaparecer del reflejo. Si no orientamos nuesiros esfuer-
zo0s hacia el objeto correcto, resultaran completamente va-
nos. Es por esto por lo que el budisme y la meditacion con-
sideran primordial comprender que la felicidad y el
sufrimiento no dependen en el fondo del munda exierior,
sino de nuestra propia mente §i no comprendemas esto,
nunca nos volveremos hacia nuestro interior y seguiremos
gastando nuestra energia y nuestras esperanzas en una
inGtil persecucion externa. Pero cuando tengamos esta
comprension, podremos lavar nuestra cara: el reflejo apa-
recera, por si mismo, limpio en el espejo.



Las condiciones auxiliares.

La meditacion concierne a la mente. Para meditar son ne-
cesarias una serie de condiciones auxiliares sin las cuales
nuestro intento no podra ser fructuoso.

En primer lugar, y después de haber comprendido que
felicidad y sufrimiento dependen esencialmente de nuesira
mente, es necesaric estar imbuido de una fuerte aspiracion
para meditar y al mismo tiempo, experimentar la alegria de
esta perspectiva.

En segundo fugar, es indispensabie ser guiado por un
instructor que nos ensene a meditar. Si nos proponemos ir
a un lugar de un pais desconocido para nosotros, sin la
ayuda de alguien que lo conozca bien, nos sera imposible
llegar a nuestro destino. Abandonados a la aveniura. no
podriamos mas que perdernos y dar vuelias.

De ja misma manera, sin un maestro que nos guie en
nuestra meditacién, no podremos mas que perdernos por
caminos adyacentes.

Por ultimo, el lugar en gue meditemos reviste cierla im-
portancia, sobre iodo para los principiantes. Las circuns-
tancias en las que vivimos ejercen actualmente sobre noso-
tros una influencia muy fuerte y conllevan un abundante
flujo de pensamientos que paralizan nuestros intentos de
meditar. Por tanto, es necesario retirarse a un lugar al me-
nos un poco alejado de las actividades mundanas. Un ani-
mal salvaje que viva en los bosques de la montana, no pue-
de soportar la agitacion de la ciudad. Nuestra mente de
meditacién tampoco puede desarroliarse en unas condicio-
nes en las que gobiernan las distracciones y donde las de-
mandas externas son continuas.
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Cémo meditar.

Habiéndonos instalado en un lugar aislado, tenemos que
dejar a nuesiro cuerpo libre de toda actividad, a nuestra
mente libre de cualquier pensamientc del pasado o del fu-
turo, y a nuestra palabra libre de cualquier conversacion
vanal. Nuestro cuerpo, palabra y mente deben permanecer
en reposo en su estado natural.

La postura corporal es importante. Nuestro cuerpo esta
recorrido por una red de canales sutiles (nadis} por los que
circutan los aires sutiles (prana). La produccidn de pensa-
mientos esta relacionada con la circulacion de estos aires
La agitacion del cuerpo da lugar a la agitacion de los cana-
les y los aires, los que a su vez ocasionan las turbulencias
mentales

La actividad oral, la formacion de sonidos, depende tam-
bién de la actividad de los aires. Hablar demasiado pertur-
ba y aumenta la produccion de pensamientos. Guardar si-
lencio favorece la meditacion.

Mantener el cuerpo vy la palabra en calma predispone a
la paz interior y evita que se genere un flujo de pensamien-
tos demasiade abundante. Igual que un jinete que, bien
sujeto en su montura, esta comodamente sentado; cuando
el cuerpo y la palabra se controlan, la mente esta predis-
puesta a la calma.

Hay muchas ideas falsas acerca de lo que es la medita-
cibn. Para algunos, meditar es pasar revista y analizar los
acontecimientos de su vida cotidiana ocurridos a lo largo
de los dias, los meses y los anos pasados. Para otros, me-
ditar es imaginar el futuro, reflexionar sobre la conducta a
tener, hacer proyectos a mas o menos largo plazo. Estas
dos ideas son, evidentemente, erroneas. La produccion de
pensamientos concernientes al pasado o al futuro esta, por
si misma. en contradiccién con lo que es establecer la
mente en calma, incluso aungue el cuerpo vy la palabra per-
manezcan inactivos. En la medida en que una practica no
conduce a la paz interior, es que no es meditacion.
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También hay otras personas que, cuando quieren medi-
tar, no van detras del pasado ni del futuro, pero se instalan
en un estado vago y desvaido cercano a una especie de
embotamiento que da lugar a un gran cansancio. La menie
permanece en una indeterminacion oscura, estado que
puede parecer positivo en la medida en que produce al
principio una sensacién de agradable tranquilidad; pero es-
ta realmente falto de lucidez y pronto se convierte en som-
nolencia, si es que no desembaoca en un fuerte flujo de pen-
samientos incontrolados.

La verdadera meditacion evita estos dos peligros Cuan-
do la mente no se preocupa del pasado y no proyecia so
bre el futuro, puede establecerse en un presenie lucido.
claro y tranguilo. La noche sélo permite una percepcion
muy oscura del mar, mientras que el dia deja ver con preci-
sién todos los detalles: los colores, las olas, la espuma. las
rocas, el fondo submarino... Nuestra mente es como el
mar. La persona que medita debe estar plenamente cons-
ciente de su situacion interior, v percibirla tan claramente
como el mar en plenc dia. Deja entonces su mente relaja-
da y las olas se apaciguan de forma natural. Esto es la cal-
ma interior, denominada técnicamente pacificacién mental
(en tibetano shiné).

Hay numerosos meétodos que se pueden utilizar para de-
sarroilar shiné. Un principiante puede, por ejemplo, visuali-
2ar una pequena esfera de luz blanca a la altura de la fren-
te y concentrarse en ella lo mejor que pueda. También nos
podemos concentrar en la respiracidén, o incluso, sin‘iemar
un objeto de concentracidon concreto, mantener la menie
sin distraccion. Se pueden utilizar estos tres métodos v,
asi, ir aprendiendc progresivamente a meditar.

Ademas es importante enfrentarse a una sesion de medi-
tacion con la mente muy espaciosa, muy abierta, sin estar
pendiente de que la meditacién sea buena, ni temer que no
lo sea. La mente debe estar relajada, abierta y vasta. Tanto
esperar una buena meditacion como temer una mala, son
por si mismos dos obstaculos de los que nos tlenemos que
desembarazar.
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A veces, la meditacion nos proporciona experiencias de
paz y felicidad. Satisfechos de nosotros mismos, nos ale-
gramos de haber hecho una buena meditacion. Otras ve-
ces, por el contrario, nuesira mente esta muy perturbada
por numerosos pensamientos a lo largo de toda la sesion,
y entonces nos juzgamos como unocs malos meditadores.
Alegrarse de una buena meditacién y aferrarse a las expe-
riencias agradables. al igual que entristecerse por una mala
meditacién. son dos actitudes incorrectas. Sea la medita-
cibn buena o mala. {0 imporante es, simplemente, meditar.

Algunas personas, desde que empiezan, obtienen rapi
damente buenas experiencias; se aferran a ellas esperando
que se repitan constantementie pero, como esto no ocurre,
se decepcionan y abandonan la meditacion. En el cursc de
un largo viaje tenemos que recorrer tanto buenos caminos
como malos. Si las maravillas de un trozo agradable nos
llevaran a pararnos para poderlas disfrutar, o bien si las di-
- ficultades de un mal camino nos hicieran renunciar a se-
guir adelante, nunca alcanzariamos nuestro destino. Sea el
camino bueno o malo, hay que continuar. De la misma ma-
nera, en el camino de la meditacion hay que perseverar,
sin preocuparse por las dificultades ni aferrarse a los mo-
mentos felices.

Para los principiantes es preferible limitarse a sesiones
cortas de diez o quince minutos. Incluso si la meditacion
eslta siendo buena, hay que parar. Despues, si se dispone
del tiempoc necesaric, se puede hacer una segunda sesion
corta despues de una pausa. Es mejor hacer una sucesion
de sesiones cortas que embarcarse en una larga sesion
que, incluso aunque sea buena al principio, corre el peligro
de caer en dificultades y cansar al meditador.
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Los frutos de la meditacién.

Al principio nuestra mente casi no podra permanecer esta-
ble y en calma muchao tiempo. Pero la perseverancia y la
regularidad conducen al desarrollo progresivo de la calma
y la estabilidad. También nos vamos sintiends mas coémo-
dos tanto fisica como interiormente. Por otra pare, el po-
der de las circunstancias externas, ya sean buenas o ma-
las, que es muy fuerte en nosotros actualmente, va
disminuyendo y somos menos esclavos de ellas

La profundizacién en nuestra experiencia de la verdade-
ra naturaleza de la mente, tiene como efecto que el munda
exterior pierda su influencia en nosotros y resulte incapaz
de hacernos dano.

El fruto Ultimo de la meditacion es la obtencion de la pet-
fecta Huminacién, el estado de buda. Entonces uno se ha li-
berado completamente del ciclo de las existencias condi-
cionadas y de los sufrimientos que conlleva y ademas
posee el poder de ayudar a los demas de farma efectiva.

El camino de la meditacion tiene dos fases: la primera es
llamada shiné (pacificacién mental), que apacigua gradual-
mente nuesira agitacion interior; la segunda es llamada
lhaktong {vision superior} que conduce a erradicar el afe-
rramiento egocéntrico, fundamento del ciclo de las existen-
cias. El camino interior, por si mismo, conduce a la llumi-
nacion. Ninguna substancia ni ninguna invencion exterior
tiene el poder de hacerlo. '

Conclusion,

Emprender el camino de la meditacion implica que se co-
noce su finalidad, los medios utilizados, y los resultados
obtenidos:
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- Reconocer que la causa de todo sufrimiento y toda
felicidad es la propia menie y gue, COmMO consecuern-
cia, solo trabajando con la mente podremos eliminar
el primero y establecer la segunda de una manera
auténtica y definitiva.

- Conocer las condiciones auxiliares necesarias. el
deseo de meditar, un instructor cualificado y un Iu-
gar retirado.

- Saber dejar reposar la mente en meditacion: sin se
guir los pensamientos acerca del pasado o del futu-
ro, establecer la mente en el presente, abiera, relaja-
da, lucida y fijarla en el objeto de meditacion elegido

- Saber cuales son los frutos temporales y ultimos de
la meditacion: la serenidad, la no dependencia de las
circunstancias y. finalmente, el estado de buda.

Preguntas y respuestas.

Pregunia: ¢Se puede meditar mientras se trabaja?

Respuesta’ Si trabajamos sin distraccion, atentos a lo que
hacemos. esto también es meditacion.

P.: ¢Que duracion y frecuencia debemas adoptar al prin-
cipio? ¢Se puede meditar con los ojos cerrados?

R.: Si no se dispone de mucho tiempo, s6lo meditar un
cuarto de hora al dia regularmente, ya es beneficioso. Si se
dispone de mas tiempo. hacer dos sesiones de quince mi-
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nutos es todavia mejor. En cuanto a tener los ojos abiertos
0 cerrados, depende de la ayuda que encontremos en ello.
Cuando la mente esta agitada por muchos pensamientos,
cerrar los ojos puede que nos ayude. Si no, se pueden
mantener abiertos. Aparte de esta relacion con nuestros
pensamientos, no tiene mucha importancia.

P 4Puede tener algun peligro la meditacién?

R.. Si uno tiene un instructor cualificado, ninguno. Si por
el contrario se medita sin esta direccion, nuestra medita-
cion puede ser simplemente estéril o bien, efectivamente,
comportar algun peligro.

P.: En algunas meditaciones se utilizan simbolos de los
cinco elementos, cada uno de ellos de un color. Estos colo-
res, ¢son simplemente convencionales o tienen alguna pro-
funda razén de ser?

R.: La naturaleza dltima de los cinco elementos esta com-
prendida en la naturaleza de la mente. Una vez realizada
esta naturaleza esencial de los cinco elementos se recono-
ce como siendo los cinco budas femeninos. Sin esta reali-
zacién, aparecen los cinco elementos ordinarios. Los colo-
res atribuidos a los cinco elementos son los de su
naturaleza primordial. Por tanto, no son simples convencio-
nes.

P.: Una vez que los pensamientos han sido apaciguados,
Lcomo evitar caer en una guietud vaga?

A.: Para evitar la falta de claridad y la somnolencia hay
que reforzar la vigilancia. De todas maneras, la vigilancia
tiene que ser la correcta: demasiada tension praduce pen-
samientos suplementarios, demasiada relajacion conduce
a la somnolencia y al embotamiento. Hay que encontrar ei
equilibrio justo. '
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P.: En un momento dado me ha parecido entender "ni pe-
nas ni alegrias’, lo que implicaria un estado de neutralidad
emocional. En estas condiciones ¢qué significa el entregar-
se uno mismo para el bien de los demas?

R.: Es verdad gue la meditacion nos libera de la influencia
de las alegrias y los sufrimientos externos. Fero cuando
meditamos desarrollamos el pensamiento de obtener la llu-
minacion para el beneficio de todos los seres. El resultado
de esta orientacién que damos a nuestra mente sera que,
una vez alcanzada la lluminacion, realizaremos, de manera
espontanea, el bien universal sin que esto implique un es-
fuerzo o intencidn parcial. El sol derrama sus rayos bienhe-
chores sobre todos los seres y toda manifestacion, sin que
tenga que pensar 'tengo que calentar a este, tengo que ha-
cer madurar estas frutas, etc.' De la misma manera, la irra-
diacién bienhechora de un buda se sjerce espontaneamen-
te para el beneficio de todos los seres. Sin embargo, no es
una accion inconsciente. Un buda es plenamente conscien-
te de la situacion de los seres y de su accion. Conoce las
aflicciones de aquellos a los gue socorre, Pero su accion se
realiza sin esfuerzo Se ejerce, en el dominio de la manifes-
tacién, de diferentes maneras: a través del cuerpo de gozo,
guiando a los seres ya purificados: a traves del cuerpo de
emanacion que se dirige a los seres ordinarios como noso-
tros, y también a través de los objetos sagrados. estatuas,
pinturas, mantras. etc. (1)

P.: tLos libros y textos pueden ser suficientes para la re-
alizacion?

R.: Sin maestro, los escritos son insuficientes. Lo gue lee-
mos en los libros no deja en nuestra mente una huella muy
profunda, mientras que lo que recibimos de la boca de un
maestro si deja esta huella y produce una gran confianza.

P Lo que me molesta en la meditacion, es la palabra
"método’. Un método es algo gue organiza, algo que condi-
ciona la mente, que la dirige. Me pregunto como se puede
llegar, con estos métodos, a algo que es incondicional, no
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dirigido. Ademas nuestros conocimientos, nuestros pensa-
mientos, son el resultado del tiempo. Lo que me molesta
también de los métodos es que se utiliza el tiempo, cuando
liberarse de toda opresion es liberarse del tiempo.

R.:Cuando se ha realizado la naturaleza Gltima de la men-
e ya no hay mas métodos. Pero para oblener ese estado
mas alld de los métodos, hay que apoyarse en los meto-
dos. Sin este apoyo es imposible realizar el estado ultimo.
Los métodos implican una progresion que transcurre en el
tiempo. Es también apoyandose en el tiempo como se liega
al no-tiempo.

P.: ¢El tiempo existe realmente o no es mas que una pro-
yeccidn de la mente?

R.: Desde el punto de vista (ltimo, el del estado de buda,
el tiempo no existe. Pero para nosotros, hasta que llegue-
mos a esia realizacion uitima, el tiempo existe. Ahora consi-
deramos los tres tiempos -pasado, presente y futuro- como
reales. Conceder realidad al pasado o al futuro crea nume-
rosos sufrimientos a través de los recuerdos, las preocupa
ciones y los proyectos en los que ocupamos nuestra men-
te. De hecho, el pasado ya no existe y el futuro no existe
todavia, pero, convirtiéndolos en reales a través del pensa-
miento, sufrimos. De los tres tiempos, son el pasado y el fu-
turo los que, aunque inexistentes, nos causan mayor sufri-
miento. Y, en este terreno, el futuro se apoya en el pasado.
Ahora concebimos los tres tiempos como si existieran real-
mente. A traveés de una progresion en el tiempo profundiza-
mos gradualmente en la comprensién de la irrealidad de
los tres tiempos, hasta que llegamos al ho-tiempo.

P.: Puesto que las cosas son impermanentes, ¢eso signifi-
ca gue existe el tiempo? _

R.: El tiempo, ahora, para nosoliros, existe, Yy COMo conse-
cuencia también ia impermanencia. El no-tiempo es la eter-
nidad.
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2. Algunos aspectos complementarios.

El cielo y la mente.

Muchas personas quieren meditar. Comprenden bien que
la meditacion concierne a la mentg, pero generaimente no
saben queé es con exactitud.

Es un poco como o que pasa con el cielo. Todo el mun-
do sabe lo que es, nadie os dird nunca: el cielo?, ni idea.”
Pero la idea que se tiene del cielo es muy imprecisa y es
raro encontrar a alguien que sea capaz de definirlo. Si pre-
guntais "équé es el cielo?", la persona preguntada no podra
seguramente mas que senalar con el dedo hacia lo alto y
decir ‘eso es el cielo'. Lo mismo ocurre con la meditacion:
se sabe que existe, se suele pensar que es una buena co-
sa, pero uno no sabe realmente lo que es.

LQué es el cielo?

Generalmente se dira que el sol esta en el centro del cie-
lo, donde la nocion "centro” implica los confines del cielo.
Un francés estara inclinado a concebir este centro y estos
confines en relacion con Francia, pero un habitante de otro
pais, aplicara esta misma relacion con su pais. Esto es sufi-
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ciente para que veamos que las nociones de centro y de
confines del clelo sdlo son subjetivas y no se corresponden
con una descripcion de la realidad.

Las personas que tienen la suerte de vivir en Provenza
suelen decir: "ique bonito es el cielo en nuestra tierral". En
cambio, ées posible delimitar un trozo de cielo del que se
pudiera decir de forma exclusiva: "esta parte del cielo, es el
cielo de Provenza'?

Todo el mundo sabe también que el cielo es azul. Pero
pocas personas saben la razdn de que tenga este color.
¢De donde viene? 4Es material? iinmaterial? ¢Cual es su
dimension?

La meditacion concierne a la mente. La mente es muy
parecida al cielo: sin forma, sin substancia, sin dimensidn.
lgual que pasa con el cielo, todo el mundo sabe que la
mente existe, pero muy pocos son los que saben lo que es
verdaderamente. Como el cielo, la ments no tiene centro ni
limites. Nosotros no tenemos la experiencia de este astado
ilimitado. Por el contrario, reducimos lo infinito a finito y
permanecemos encerrados en los limites esirechos de lo
que Hamamos "yo'. Esta concepcion tan estrecha corres-
ponde a la limitacion subjetiva que esta implicita en la no-
cion de "nuestro clelo” cuando un provenzal. por ejemplo,
habla del cielo del sur de Francia, como si hubiera un trozo
de cielo que se pudiera cortar y definir como algo que per-
tenece especificamente a una regién. En la mente infinita,
que no tiene centro ni limites, nos identificamos con una
entidad muy reducida: el ego. De aqui surgen todos nues-
tros sufrimientos y todas nuestras dificultades. tanto fisicas
como mentales. :

Es cierto que algunos sufrimientos tisnen relacion con las
circunstancias exiernas y que es mas o mencs posible
aportar soluciones materiales. Por el contrario, trente a los
sufrimientos interiores cualquier remedio material es inGtil.

Imaginemos un rey de un pais préspero y en paz. Es por
la noche y esta en su palacio bien protegido. Este rey, que
posee todas las circunstancias exteriores de felicidad, duer-
me. En su suefc aparece un enemigo que le persigue v
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quiere matarle. El rey sufre y siente angustia y terror. Los
sufrimientos de este sueno no podrian ser aliviados por
ningln remedio externc a la mente del que suefa. De la
misma manera, puede ser que fengamos todas las condi
ciones materiales necesarias para ser felices, pero a la
mente que sufre no le servirdn para nada. Solo el camino
espiritual v la meditacion permiten liberarse de los sufri-
mientos, {as angustias y las dificultades interiores.

El ego v los cinco venenos.

Nuestra mente es fundamentalmente infinita, no esta limita-
da por ias restricciones de una existencia individualizada.
El ego no existe. Y aunque no existe, nos identificamos con
este ego ilusorio. Es el centro y la piedra de toque de todas
nuestras relacicnes: todo lo gue conforta nuesira existen-
cia, lo que nos es favorable, se convierte en objsto de aps-
go. Tedo lo que, por el contrario, amenaza nuestra integri-
dad, se convierte en un enemigo, causa de la aversion.
Ademas, la presencia misma del ego oculta la verdadera
naturaleza de nuestra mente v de los fenbmenos, nos vuel-
ve incapaces de discriminar entre lo real y lo ilusorio. So-
mos, en este sentido, prisioneros de la opacidad mental. El
ego engendra también la envidia cuandc estamos frente a
cualquiera que podamos considerar un posible rival en el
terreno que sea. Finalmente el eQo se considera superior a
los demas: se trata del orgullo.

Apego, aversion, opacidad mental, celos y envidia, y or-
gullo, son los cinco venenos base producidos por el aferra-
miento al ego.

Constituyen un obstéculo irrevocable a la paz interior,
creando continuamente inguietudes, confusion, dificulta-
des, angustias y sufrimiento. No solamente para uno mis-
mao sino tambien para los demas. Es evidente, por ejemplo,
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que el enfado es un sufrimiento para uno mismo y para
aquel a quien va dirigido, acompanado de gestos furiosos,
imprecaciones y palabras hirientes.

El ego y los cinco venenos nos llevan, por otra parte, a
realizar actos daninos que imprimen en nuestra mente un
potencial karmico negativo(1), cuya maduracién se experi-
mentara bajo la forma de circunstancias dolorosas.

El ego y lo que se deriva de él es nuestro verdadero ene-
migo, no un enemigo visible al que podriamas vencer con
armas o algtn objeto material, sino un enemigo invisible a
quien solo la meditacion y el camino espiritual pueden ven-
cer. La ciencia contempordnea ha preparado armas extre-
madamente poderosas, bombas capaces de matar en un
instante a centenares de miles de personas. Pero ninguna
bomba puede aniquilar al ego y los cinco venenos. En este
terreno, la verdadera bomba atémica es la meditacion.

La mente, de vacaciones.

Nuestra mente estd, en su estado habitual, habitada per-
manentamente por pensamientos relacionados con los cin-
€o venenos. Aparecen con cualquier excusa: ya sea bajo la
influencia del odio, o de la opacidad mental o ignorancia,
como de los celos o el orgullo. La intensidad de estos pan-
samientos puede variar mucho, pero no hay un solo instan-
te en que nuestra mente no esté perturbada por ellos.
Estamos en un bonito dia de vacaciones: no hay que tra-
bajar, la comida esta lista, no hay nada por lo que discutir.
Alguien puede estar asi, tranquilamente sentado, sin ningu-
na preocupacion exterior. Sin embargo, su mente se can-
sa. Continuamente perturbada, aunque sea débilmente,
por el juego de los venenos que viven en ella, es incapaz
de establecerse en un estado de auténtica paz La mente
no esta de vacaciones. La mente sdlo puede tomar vaca-
ciones a través de la meditacién. No es que la meditacion
haga desaparecer completamente los pensamientos, pero
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por lo menos pierden un poco de fuerza y, al menos duran-
te unos momentos, se difuminan. Entonces es cuando la
mente disfruta de un poco de paz y de felicidad. Descansa.

Los occidentales trabajan mucho durante todo el afio, en
oficinas y otros sitios, y disponen de uno o dos meses de
vacaciones. Entonces se van al extranjero, o ala playa, ala
montana o al campo, con la intencidn de encontrar trangui-
lidad y descanso. Desgraciadamente, en lo gue a la mente
respecia, no esta de vacaciones: los cinco venenaos, los su-
frimientos y las dificultades interiores forman parte del via-
je. De hecho. no son mas que unas semi-vacaciones. Soio
la meditacion puede hacer que disfrutemos de unas vaca-
ciones completas.

Meditacién en la vida cotidiana.

Un principiante se tiene que retirar necesariamente a un lu-
gar tranquilo, adoptar una postura especifica, guardar si-
lencic y respetar ciertas condicicnes. Pero cuando se ad-
guiere el habito vy ia experiencia, uno se vuelve capaz de
meditar en cualquier circunstancia: andando, trabajando,
nablando, comiendo, eic. Entonces se dispane de mucho
tiempo para meditar. Ademas en cualquier circunstancia se
mantiene ia mente tranguita, abierta y relajada. Esta expe-
riencia de gozo y de serenidad es la misma meditacion.

También es una experiencia de libertad. La libertad es un
valor al que en nuestros dias se le concede una importan-
cia extrema. Pero aunque tuviéramos toda la libenad exter-
na, mientras que nuestra mente siga prisionera de sus ve-
Nenos y sus pensamientos, no seremos libres.

Un conductor principiante va muy tenso al volante; tiene
miedo de provocar un accidente, de no saber maniobrar
como es debido. En cambio cuando se va acostumbrando,
es capaz, sin perder la atencidén en lo gue hace, de habtar
con la persona que esta sentada a su lado. La conversa-
cion no le impide permanecer concentrado en la conduc-
cién del coche ni estar atento a la senalizacion de la carre-
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tera. El meditador principiante también debe estar extrema-
damente atento en la practica de la meditacion; después
desarrolla progresivamente la capacidad de mantener la
meditacion ocupandose de otra cosa, hablando o trabajan-
do. Se experimenta entonces en cualquier ocasion un gran
gozo interior y una auténtica libertad.

Una expresion abierta,

A medida gue progresamos en la practica de la meditacién,
los venenos de nuestra mente se van haciendo menos viru-
lentos y los pensamientos disminuyen. Aunque siguen es-
tando presentes, pierden su caracter tiranico y dejan de ser
causa de sufrimiento. Nuestra mente se calma y conoce la
felicidad. Esto se refleja hasta en nuestro aspecto fisico:
nNuestro semblante es abierto, cordial, alegre. Nos converti-
mos en personas de trato facil y agradable; a los demas las
gusta estar con nosotros. La paz y la felicidad interiores se
irradian al exterior,

Subjetividad.

Nuestra forma de percibir a los seres y al mundo depende
principalmente del estado de nuestra mente. Imaginaos
que habéis sido invitados a comer por una persona hacia
la que experimentais un intenso odio. El lugar es agrada-
ble, la comida buena; sin embargo, vuestro odio hace que
la comida os parezca infecta y el lugar sin ningun encanto.
Mientras que, por el contrario, si os invita una persona a la
que teneis gran aprecio a un lugar poco atractivo Y 0s sirve
una comida mediocre. . ilos platos se vuelven exguisitos ¥
el entorno un paraiso!

La diferencia esta creada por nuestro modo de percep-
cion, que estd condicionado por el aferramiento o por la
aversion.
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La meditacién ya presente.

La meditacién no es una cosa que esta en el exterior y quse
un buda o un maestro tengan que colocar en nuestra men-
te. La meditacién esta ya presenie en nosoiros, aunque sea
en estado potencial. Un maestro no hace mas que indicar
nos esta presencia latente y darnos los medios de descu-
brila en nosotros mismos Todos poseemos & estado de
meditacion, pero no sabemos utilizarlo. Es come alguien
que poseyera un coche precioso pero gue no suplera con-
ducirlo. El coche, por muy perfecto que sea, no le puade
flevar a ninguna parte. En cambic se puede ir a buscar un
profesor y aprender a conducir. Quiza sean necesarios un
mes o dos de aprendizaje, al cabo de los cuales nuestros
esfuerzos, dirigidos por el profesor, haran gue podamos
utiiizar el coche, gue hasta ahora no nos servia para nada.

De la misma manera el estadc de meditacion y el estado
de buda ya estan presentes en nosolros perc, sin la ayuda
de un instrucior cualificade, no somos capaces de hacerlos
gficaces. Resultaria verdaderamente rarg tener un coche
excelente y dejarlo en el garaje simplemente porgue ne qui-
siéramos aprender a conducir. Es igual de extrano dejar
adormecido el potencial de la lluminacién de nuestra men
te porgque nos amedrentiemas ante el esfuerzo y la perseve-
rancia, que requiere el aprendizaje de la meditacion.

La perseverancia.

ir desde Aix-en-Provence a Paris en coche es un largo via-
je. Si no hemos hecho nunca el recorrido podriamos pen-
sar que en una hora llegariamos. Pero después de una ho-
ra de camino constatariamos que aon faltaban muchos
kilbmetros gue recorref. Si esta perspectiva nos desanima
y preferimos quedarnos donde estamos, nunca llegaremos
a Paris.
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De la misma manera, algunas personas se smbarcan en
el camino de la meditacién llenas de esperanza. Después
de algunos meses ¢ algunos dias de continuldad, no abtie-
nen los resultados esperados, se cansan y abandonan. Un
largo vigje en coche cansa mucho y por eso se hacen pau-
sas, s& para uno a tomar un té o un café y después conti-
nda. Cuando el cansancio aparece en nuestra meditacion,
en lugar de abandonar por despecho o por desinterés, se
hace una pausa para que la mente se relaje y después se
continga.

Los principiantes gensralmente aprecian la meditacion,
pero les cuesta trabajo esforzarse. Tienen confianza en el
camino, la inteligencia necesaria para comprenderlo, pero
les falta la diligencia y la perseverancia que, sin embargo,
son esenciales.

Los comienzos en la meditacion frecuentermente estan
mezclados con grandes esperanzas de obtener rapidamen-
te experiencias interiores fuera de lo comun. Esperanzas
que se ven decepcionadas: ninguna experiencia exiraordi-
naria, ningun estado extraordinario. Tenemas prisa, pero gl
mundo interior no obadece a nuestra impaciencia. Enton-
ces, desanimadas, nos lanzamos hacia otro caming que,
en su momento, también nos decepciona, después a otro v
después a oiro.

¢Como progresar en estas condiciones?

Supongamos que deseais hacer que una flor crezea: pre-
parais la tierra, sembrais la semilla, la regais y le pongis
abono. Enseguida aparece un tallito gue todavia no tiens
nada de la belleza de una flor. Decepcionados, arrancais la
planta y, pensando conseguir otra major, sembrais otra se-
milia. Inevitablemente el resultado seré el mismo. Ya podéis
sembrar tantas semillas como querais, que nunca versis la
flor. La paciencia y los tuidados constantes que hay que
dare a la planta son indispensables para que ia flor pusda
abrirse un dia. La meditacidén también requiere tiempo para
ser fructuosa lPaciencia, perseverancia y regularidad con-
ducen a que un dia se abra la espiéndida flor de la mente.\
Meditar, aunque soélo sea diez minutos cada dia sin inte-
rrupcion, ya es beneﬁcios’c& En un mes habremos medita-
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do cinco horas. Continuar asi regularmente a lo largo de
los meses y los anos, permitira, sin duda, gue progrese-
mos.

El sabor de 1a meditacion.

Es imposible comprender los beneficios de la meditacion si
no se tiene una experiencia personal, igual de imposible
que conocer el sabor de un alimento desconocido. Si, no
habiendc probado nunca el chocolate, me preguntais co-
mo sabe, yo os podria decir:

- iHumm, esta bueno!

- Perc bueno Leomo?

- Pues... estd dulce.

- Pero, é{qué clase de dulce?

Con estas referencias quizé pudiera conseguir daros una
idea de codmo sabe el chocolate; pero para vosotros segui-
ria siendo mas o menos misterioso. Si, por el contrario, po-
neis un trozo de chocolate en vuestra boca, sabréis inme-
diatamente su sabor, sin ninguna duda. Una explicacion,
aungque sea detallada, de los beneficios de la meditacion,
siempre serd incapaz de hacéroslo comprender. Sélo una
practica personal y una experiencia directa haran que po-
damos descubrir su auténtico sabor.
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Preguntas y respuestas.

Pregunta: Llevo meditando desde hace varios anos, vy
ahora tengo la impresién de estar volviendo atras.

Respuesta: Esto puede ser debido al karma, o tambien a
que dedique menos esfuerzo y diligencia a su practica Esa
sensacion de retroceso a veces es el sintoma de que uno
se esta dejando llevar, de falta de energia. Pero también
puede que sea un error en su manera de meditar.

Cuando tenemos dificultades para meditar, debemos po-
ner determinados medios. Para afianzar la meditacion pro-
piamente dicha, hay que practicar métodos de purificacion,
acumular méritos, abrirse a la gracia del maestro, desarro-
llar la aspiracion y la diligencia. Sdlo un contexto completa
de meditacion conduce a la lluminacién.

A veces ocurre que, incluso cuando se esta progresando,
uno tiene la impresion de estarse estancando, o cuando
uno se estanca, se tiene la impresion de progresar Con fre-
cuencia uno mismo es un mal juez de su propia medita-
cién.

P.: LEstan los occidentales en desventaja en el camino de
la meditacion, debido a la complejidad de su intelecto?

R.: Quiza las diferencias y las dificultades no proceden de
la compiejidad mental de las personas. Es verdad que en
India o en Tibet ias condiciones de vida eran mas simples
pero la mente de los hombres era igual de compleja, llena
de todo tipo de pensamientos y preocupaciones. Los occi-
dentales cultivan mucho més las facultades intelectuales
que los orientales, en detrimento de los valores espirituales.
Los orientales, por su parte, tienen una fe y una diligencia
mucho mayores. Sin duda esta es la verdadera diferencia.

P.. El estado de buda ées solamente la paz mental o im-
plica también una sabiduria particular?

Ty
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R.: La paz infinita de la mente es el logro propio de un bu-
da. Inherentes a esta paz, aparecen las cualidades que se
manifiestan para el bien de los demas. Un buda posee el
conocimiento total de la naturaleza Ultima de todos los fe-
nomenas. Al mismo tiempo ve que los seres ordinarios que
no tienen este conocimiento, sufren: entonces, por su po-
der de ayudar, hace efectivos y operantes el amor y la
compasion.

P.: {Podria Rimpoché hacer una comparacion para com-
prender la ilusién?

R.: Tomamos las apariencias como reales. La meditacion
nos conduce a comprender su cardcter ilusorio: son como
el reflejo en un espejo. Es igual que la naturaleza ilusoria de
los sonidos: es como un eco. Nuesiros pensamientos, to-
mados como algo real, de hecho son como un milagro.
Conceder una existencia real, inherente, a las apariencias,
a los sonidos v a los pensamientos, crea el sufrimiento.
Percibir la irrealidad de las apariencias, de los sonidos y
de los pensamientos, no significa que cese la manifesta-
cion, pero si la comprension de que la manifestacion esta
desprovista de realidad intrinseca. Al mismo tiempo, pierde
todo poder de generar sufrimiento.
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3. La pacificacién mental, Shiné.

Préacticas preparatorias y contexto de la meditacién.

1. Las cuatro reflexiones.

Con el fin de realizar en esta vida la no-muerte Gltima, el
verdadero modo de ser de la mente, a través de la practica
del mahamudra (1), es indispensable al principio tomar
profunda conciencia:
- de la naturaleza transitoria de todos los fenémenos
manifestados,
- de la dificultad de obtener una existencia humana
entre todas las posibilidades de renacimiento,
-del caracter ineludible de los efectos de nuestros
actos, gue condicionan la felicidad o el sutrimienio
de nuestras vidas futuras,
-del sufrimiento inherente a todas las clases de exis-
tencia condicionadas.
Si no se reflexiona profundamente en estos cuatro pun-
tos y se impregna uno de ellos, la meditacion profunda es
imposible.
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2. Los cuatro preliminares especificos.(2)

Después es necesario afianzar y agrandar la confianza por
medio de la practica de la toma de refugio, fundamento del
camino del buda. Establecer con precision la motivacién
correcta para el desarrollo de la bodichita, la mente de la
lluminacion, es decir, ia aspiracion de alcanzar la llumina-
cidn no para uno mismo, sino para ser capaz de ayudar a
todos los seres.

En segundo iugar es necesario purificarse de jos velos y
de las impurezas acumuladas desde el tiempo sin princi-
pio. Esta purificacion se efectua por medio de la practica
de Dorie Sempa (en sanscrito Vajrasativa).

No hay que esforzarse sclamente en suprimir los obsta-
culos de la mente, sino gque hay que reestructurarla positi-
vamente a través de la doble acumulacién de mérito y sabi-
duria que se realiza por el ofrecimiento del mandala.

Finalmente uno abre su mente a la gracia del maestro es-
piritual a través de la practica de la ynidn espiritual {(en
sanscrito guru-yoga).

Estas cuatro practicas preliminares especificas deben re-
alizarse con aplicacién.

3, Las cuatro condiciones.

I. La condicion causal: Todos los aspectos del ciclo de
existencias condicionadas (en sanscrito samsara) son sufri-
miento por naturaleza. No es gue la felicidad esté totalmen-
te ausente, pero es fugaz, superficial, sin autenticidad. Fun-
damentalmente cambiante. Reconocer esta naturaleza
dolorosa del ciclo de las existencias es, paralelamente, as-
pirar a la realizacién de la naturaleza (ltima de la mente, el
mahamudra, que nos permite liberarnos del sufrimiento.
Esta es la condicion causal de la meditacion, el impulso ini-
cial gue necesitamos para empezar a caminar.
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En cambio, si consideramos nuestra situacion en el mun-
do como feliz, no tendremos ninguna razén para cambiar.

Il. La condicion del maestro: La aspiracion a liberarse no
es suficiente por si misma. Aln necesitamos que nos sea
mosirado el camino por un maestro. Sobre la cendicion
causal debe ser injertada la condicidn del maestro. El
maestro puede ser percibido bajo cuatro aspectos, siendo
&l primero de ellos necesario para acceder a los fres restan-
tes.

La persona humana como maestro: se refiere a aquel
que nos muestra el camino espiritual y nos explica la natu-
raleza de la mente. Contentarse con libros no es suficiente
para un primer acercamiento. Solo la palabra viva de un
maestro puede imprimir en nosotros una confianza sufi-
cientemente profunda.

La palabra de buda como maestro: una vez que se han
comprendido las diferentes facetas del dharma, una vez
que se ha adquirido la comprension del modo de existir
gracias a las explicaciones de un maestro, podemas, ha-
biendo empezado a meditar, confrontar nuestra experien-
cia con la perfecta palabra de buda, asi como con los co-
mentarios y los tratados escritos por maestros cualificados.
Asi podemos investigar la validez v el sentido de nuestros
hallazgos interiores.

Las apariencias como maestro: cuando hemos adquirido
a la vez una buena experiencia de la meditacion y un siste-
ma de referencias tedricas sobre el que apoyarnos, las
apariencias exteriores se convierten en auxiliares de la me-
ditacién. La tierra es el fundamento sélido en el que viven
los hombres y los animales, crecen las plantas y se cons-
truyen los edificios. En ella descansa toda posibilidad de
existencia en nuestro mundo. La fe y la confianza tienen es-
ta misma cualidad fundamental: sin ellas, ningln camino
espiritual es posible. Ver la tierra sera por tanto recordar la

i &
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fe. El eontinuo fluir de las aguas de un rio expresa como
debe ser nuestro esfuerzo: una perseverancia sin disconti-
nuidad. El fuego simbaliza el fuego de la sabiduria. El mo-
vimiento del viento recuerda la naturaleza transitoria y cam-
biante de los fendmenos. Cuando las apariencias que se
perciben evocan asi una correspandencia con los elemen-
tos de nuestro camino interior, funcionan como maestro es-
piritual (3) :

La realidad ultima como maestro: finalmente desarrolla-
mos la realizacién de que todos los fendmenos, externos o
internos, animados @ inanimados, no existen de forma se-
parada. sino que son la expresion de la claridad de la men-
te misma. Esta realizacion de la indivisibilidad de las apa-
riencias exteriores y de la mente, significa que la reaiidad
uitima se ha convertido en el maestro espiritual. :

lll. La condicion objetiva: define el objeto correcto de la
meditacion, es decir, el saber meditar; {a mente del que
medita permanece libre de sobreimpresiones mentales, su
experiencia estd desprovista de comentarios como "mi
mente es clara’ 0 bien "'mi mente es feliz' o bien "mi mente
es vacuidad La mente se deja libre, tal y como es natural-
mente. La meditacién no consiste en absoluto en anadir al-
go al estada naturalmente simple, espacioso y tranquilo de
la mente No se medita algo en el sentido de fabricar un es-
tado nueve que viniera a anadirse a la mente tat y como es
en si misma La meditacion es volver a encontrar el estado
natural La mente permanece sin distraccion en su propla
esencia, en su propioc modo de ser. Saber que la medita:
cidh es asi es la condicion objetiva.

IV. La condicion inmediata: "Dejar la mente tal cual es. sin
intervencion del pensamiento, ¢es esto la meditacion?”
‘Espero que mi meditacion sea buena'. "iOjala que mi me
ditacion no sea malal". Dudas como estas, esperanzas y
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temores contradicen el espiritu de la meditacion. Se perma-
nece simplemente en el presente. Apartar esperanzas y te-
mores es la condicién inmediata.

Hemos visto en total doce slementos, repartidos en tres
grupos.

Las cuatro reflexiones fundamentales, tambien llamadas los
cuatro preliminares comunes:

- la naturaleza transitoria de los fenomenos

- la rareza de la existencia humana

- la inevitabilidad de los efectos de los actos

- el sufrimiento, caracteristica de las exisiencias
condicionadas.

Los cuatro preliminares especificos:

- toma de refugio y bodichita
- purificacion por la practica de Dorje Sempa
~ - acumulacion positiva por el ofrecimiento del -man:
dala '
- abrirse a la gracia por la union espiritual

Las cuatro condiciones:

- condicion causal

- condicion del maestro
- condicion objetiva

- condicién inmediata

La reunién de estos doce elementos crea el contexio
ideal para la meditacion.
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Algunas personas tienen tendencia a pensar que sélo im-
porta la meditacion propiamente dicha, que las practicas
preparatorias y las circunstancias auxiliares son superfluas.
Tienen prisa en meditar y miran lo demas como un impedi-
mento.

Pero lanzarse sin preparacién no conduce a una buena
meditacién. Hacer que una flor crezca requiere no sola-
mente una semilla, sino también la mano del hombre vy
utensilios para trabajar la tierra: después hace falta que la
semilia tenga agua, calor y abono Sin todos estos elemen-
tos complementarios, la semilla, aunque sea imprescindible
en &l proceso, nunca dara una flor. Para abordar la medita-
cion del mahamudra, que conduce al reconocimiento de la
naturaleza ultima de la mente y como consecuencia a la I
beracion, es necesario reunir los doce elementos que aca-
ban de ser expuestos.

Practica de base.
La postura corporal.
La postura completa tiene siete puntos.

Las piernas cruzadas en la postura del diamante, el pie
izquierdc sobre el muslo derecho, y el pie derecho sobre el
muslo izquierdo.

La columna vertebral recta como una flecha.
Los hombros separados, como las alas de un buitre.

Las manos en el mudra (4) de la meditacién, la mano de-
recha sobre la mano izquierda con las palmas hacia arriba.
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La barbilla formando un angulo recto con la garganta. La
mirada posada de forma oblicua respecto al suelo, en di-
reccion a un punto imaginario situado cuatro u ocho dedos
frente a la punta de la nariz

La boca y la lengua relajadas.

Lejos de ser arbitrarios, cada punto de la posiura tiene
su razon de ser en relacion con el sistema de energias suti-
les que recorren nuestro cuerpo, estrechamente unido a la
produccién de pensamientos (5).

Situar la mente.

Cuando el cuerpo ha adoptado asi la postura correcta, hay
que evitar la tension mental que proviene de la fijacién en la
idea: "yo medito’. La mente permanece relajada, abierta,
espaciosa, limpida, no involucrandose ni en recuerdos ni
en pensamientos relativos al futuro, no aferrandose tampo-
co a la realidad de los pensamientos presentas. Permanece
en un estado de vigilancia, sin distraccion, abierta a si mis-
ma tal y como ella aparece, sin tension. El meditador no
debe experimentar la sensacién de estar en un desfiladerc
angosto y umbrio cubierto de niebla, sino mas bien en la
cumbre de una montana, alli donde la altura y la limpidez
del cielo permiten ver claramente cualquier horizonte.

Esta manera de preparar o situar la mente es esencial. A
veces uno tiene tendencia a enfrentarse a la meditacion
con mucha tension, aferrandose a una no-disiraccion for-
zada. Sin saber primero relajar la mente, dejarla abierta y
feliz, no es posible meditar. Esta es una condicion obligato-
ria.

(meditacidn) (6)

Ejercicios de meditacion.
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Teniendo asi la mente hay que aplicarse a la concentra-
cién en el objeto elegido, en primer lugar en el contexto de
la pacificacién mental {en tibetano shiné). Hay muchos mé-
todos. Vamos a ver alguno de ellos.

Al principio se puede practicar shiné utilizando un sopor-
te puro o impuro (7).

La nocién de soporte puro o impuro se refiere a cual-
quier objeto de naturaleza ordinaria que uno elija para apli-
car la concentracion: una mentana, una colina, un edificio,
una mesa, un vaso o cualguier otro objeto. Se fija la mente
sobre él, relajada vy sin distraccion.

Por ejemplo, podemos meditar sobre este trono que hay
frente a nosotros. Concentrarse no significa en este caso
entregarse a un examen discursivo, ni siguiera muy atento
de las caracteristicas del objeto: su forma, su altura, su
apariencia, los dibujos de la tela que le cubre, la clase de
tela y los tonos de su color, etc. Tampoco se trata de pro-
yectar la mente como si ésta se tuviera que meter dentro
del trono. Simplemente, estando nosatros en un lugar vy el
trono en otro, nuestra mente se posa sobre o que ve, sin
distraccion, sin dejarse llevar por otros pensamientos. y sin
tensidn.

(meditacién)

Sin duda, alguno de vosotros conseguira asi situar su
mente de manera satisfactoria en el objeto de meditacion;
otros estaran unos momentos atentos y otras veces distrak
dos con otros pensamientos, pudiendo ser esta alternancia
incluso muy rapida. Sea como sea, no se trata de forzar la
concentracion, sino de trabajar en las condiciones tat y co-
mo se presentan, relajado y abierto a la situacion.

En segundo lugar, un soporte puro designa a toda repre-
sentacion, simbdlica o no, gue posea un caracter sagradao.
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Podemos, por ejemplo, visualizar en el espacio frente a
nosotros, el cuerpo de Buda, creando mentalmente una
imagen clara, luminosa, radiante, perfectamente proporcio-
nada, en la que nos concentramos sin distraccion.

{meditacion)

Es probable que esta imagen aparezca en nuestra mente
a veces con claridad, a veces de manera confusa y fugitiva,
como puede ser que este totalmente ausente. No tiene mu-
cha importancia. Entrenarse en meditar asi es bueno en si
mismo, y la repeticion regular del ejercicio conducira a una
visualizacion cada vez mas clara y estable. La alternancia
de claridad y de confusion, o la imposibilidad de visualiza-
cidén, son fendmenos normales para los principiantes. La
perseverancia afinard progresivamente sus capacidades.

Otro soporte puro es imaginar una pequeina esfara de luz
blanca {en tibetano tigle, en sanscrito bindu) al nivel de la
frente, muy viva, muy brillante. Vermnos este soporte como
puro por considerarsele aqui como simbdlicamente indife-
renciado del maestro espiritual.

(meditacion)

Finalmente, se puede practicar shiné sin soporte. Se deja
a la mente libre, relajada y, a la vez, sin distraccion.

{meditacién)

Asi, hemos visto cuatro posibilidades de concentracion:
- sobre un soporte impuro.
- s0bre un sopone puro: scbre el cuerpo de Buda.
- sobre una pequena esfera de luz.
- 8in soporte.
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Sin duda, aigunos tendran una afinidad particular con el
primer tipo de sjercicio, otros con el segundo, otros con el
tercero y otros con el cuarto. Otros no tendran todavia una
preferencia clara. En el caso de los primeros lo mejor es
desarrollar una practica cotidiana con el metodo que ha-
yais elegido. En el segundo caso, podéis ir practicando ca-
da una de las posibilidades alternativamente. Sea como
sea, son la regularidad y la perseverancia las que nos per-
mitiran progresar en el camino de la pacificaciéon mental,

Cémo tratar a los pensamientos,

Los principiantes, al no saber muy bien qué es la medita-
cién, esperan una calma perfecta, totalmente libre de pen-
samientos. Tienen miedo de que aparezcan, y cuando sur-
gen, se desaniman ante su incapacidad para meditar.
Temer a los pensamientos, enfadarse o0 preocuparse por su
aparicion, creer que la ausencia de pensamientos es algo
bueno en si mismo. son errores gue conducen a un estado
de frustracion y de culpabilidad indtil.

La mente de una persona que no medita, la de un princi-
piante y la de un buen meditador, estan flangueadas de
pensamientos; pero la manera de abordarlos varia conside-
rablemente de uno a otro.

Alguien que no practica la meditacion es, en su relacion
con los pensamientos, comparable a un ciego cuyos ojos
se dirigieran a una lejana autopista. El ciego es incapaz de
ver si los coches pasan o no por la autopista. De la misma
manera, la persona ordinaria, aunque experimenta un vago
sentimiento de incomodidad y de malestar interior, no es
en absoluto consciente dei flujo de pensamientos que, sin
embargo, se produce sin interrupcion.

Cuando se empieza a meditar, se descubre que los ojos
$ON para ver, pero uno desearia gue ningun coche pasara
por la carretera. Aparece un primer coche y nuestra espe-
ranza queda decepcionada. Un segundo coche, nueva de-
cepcion. Un tercero, nos enfadamos... etc. La candida es-
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peranza de una autopista vacia se ve continuamente frus-
trada. Uno se revuelve conira un estado de cosas inevita-
bles. Cuando uno piensa que la meditacién es como un es-
pacio desprovisto de pensamientos, cada pensamiento que
aparece contradice con evidencia esle esquema preconce-
bide y nos encontramos en una situacion de fracaso casi
permanente.

Cuando, por el contrario, uno ha comprendido bien en o
que consiste la meditacion, ve desfilar los coches pero sin
ningan rechazo, sin haber decidido que la autopista tenia
que estar vacia. No se espera la ausencia de vehiculos ni
se asusta uno de su presencia. Los coches pasan y se les
deja pasar, no son ni malos ni buenos. Silos pensamientos
aparecen, se les deja pasar con neutralidad, sin aferrarse a
ellos ni condenarlos; si no aparecen, tampoco tenemos que
considerarlo un motivo de satisfaccion particular Una acti-
tud sana anie los pensamientos da lugar a una buasna me-
ditacidn.

Las personas gue comprenden mal la meditacion creen
gue todos los pensamientos deben cesar. Pero. de hecho,
1o podemoes establecernos en un estado sin pensamientos.
El fruto de la meditacién no es la ausencia de pensamien-
tos, sino el hecho de que los pensamientos dejen de hacer-
nos dano. De enemigos, los pensamientos pasan a ser ami-
gos.

Una mala meditacion, en general, viene de la negligencia
en las practicas preparatorias, pero tambien, cuando-éstas
se han realizado, de la no comprension de la manera co-
rrecta de situar la mente.

Las personas ordinarias tienen la mente perpetuamente
distraida, dispersa. Por otra parte, cuando uno medita, el
obstaculo mas grande viene de las producciones mentales
sobreanadidas, de los comentarios sobre uno mismo y de
las preconcepciones. La meditacion auténtica evita tanto la
distraccion comao las imputaciones mentales.
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4. La Vision Superior. Lhaktong

La inmensa multiplicidad de posibilidades de manifestacién
implica una extremada variedad de tipos de existencias, te-
niendo cada una de sllas caracteristicas propias. Nosoiros
mismos, como humanos, estamos dotados de inteligencia,
somos capaces de expresarnos coen la ayuda de un regis-
tro de significaciones complejo y extenso, somos capaces
de comprender y estamos provistos de un intelecto muy
superior al de los animales. Tomar conciencia de esta si-
tuacion existencial favorable es una legitima causa de felici-
dad. Es necesario, sin embargo, constatar el limite eviden-
te: el sufrimientc. Fisicamente, mentaimenie, sufrimos.

Muchas personas tienen una idea completamente falsa
de la relacion que hay entre el cuerpo y la mente Piensan
que la mente no es mas gque una funcién totalmente depen-
diente del organismo fisico; para ellas, sin cuerpo, no hay
mente. Como consecuencia, la muerie del cuerpo fisico
significaria el fin simultaneo de la mente. Frente a estos
puntos de vista materialistas, el conocimiento espiritual
muestra que el cuerpo y la mente no estdn ligados por una
relacion indisoluble. El cuerpo es, desde luego, el producto
- surgido de los elementos genéticos fisicos de los padres,
pero la mente no viene de la mente de los padres La men-
te existe, en el campo de las existencias condicionadas,
desde tiempo sin principio, como consciencia individualiza-
da, inmaterial y sin discontinuidad. El cuerpo y la mente
son esencialmente distintos.
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El sufrimiento afecta pues a nuestro cuerpo y a nuesira
mente. El sufrimiento fisico no es mas que ocasional, pro-
vocado por la enfermedad o circunstancias pasajeras. El
sufrimiento mental es un estado continuo que no nos deja
ni de dia ni de noche, pero del que frecuentemente somos
poco conscientes, ya gue la fuerza de la costumbre nas ha-
ce tomario como normal. imaginemos a alguien gue se en-
cuentra en las mejores condiciones fisicas posibies: con
buena salud, satisfecho de la comida, confortablemente
tumbado en su casa por la noche. No obstante, hasta que
no caiga en el sueno, su mente nc esta en paz: tan pronto
esta repasando atentamente los acontecimientos del dia o
de los ultimos dias, como se inquieta por el futuro, alimen-
tando proyectos, esperanzas y temores. Incluso cuando se
duerme, su suefic se ve turbado por las impresiones in-
conscientes de su menie, gue se manifisstan en los suefios
tan llenos de inquietudes como en el estado de vigilia. Por
la manana, cuando se despierta, va le tenemos otra vez lle-
no de preocupaciones ante el dia que empieza.

Las condiciones exteriores son insuficientes para asegu-
rar {a felicidad interior. Disipar el sufrimiento de la mente ss
de hecho mucho mas importante que eliminar las causas
aparentes del sufrimiento exterior. Pero nos equivocamos
de objetivo: creyendo conseguir la felicidad nos hemos tan-
zado perpetuamente a la reorganizacién del mundo que
nos rodea. En vano. Los bienes maieriales, 0s objetos ex-
teriores, lejos de ser capaces de librarnos del sufrimiento
interior, la mayoria de las veces son la causa de que se in-
cremente todavia mas.

El verdadero medio para liberarse del sufrimiento inte-
rior, es la meditacion del mahamudra, a través de la cual
aparece el estado natural y auténtica de la mente. Son ne-
cesarias dos etapas: la pacificacion mental (shiné) y la vi-
sion superior (Ihaktong).

Nuestra mente, en general, estd ocupada por una pro-
duccién incesante de pensamientos, semejante al agua en
plena ebullicion. Meditar para apaciguar esta ebullicion y
permanecer en una situacion estable, sin tensiones, es a lo



42

que se llama pacificacién mental. En cuanto a la visién su-
_perior, implica el proceso de reconocimiento de la naturale-
za de la mente.

En cualquier caso, para la pacificacion mental o para la
vision superior, es primordial saber situar la mente: relaja-
da, abierta, sin conceptualizaciones. Supcngamos gue al-
guien se dispone a ver un espectaculo cualquiera y gue es-
4 de pie, con un pesado fardo scbre sus hombros. Puede
ver bien el espectaculo. pero la carga en la espalda es una
molestia demasiado grande como para permitie estar
atento a lo que ve. Ctra persona, por el contrario, dejara su
fardo, se instalara comoadamente en un sillon y disfrutara
sin dificuitad del espectaculo que le interesa. Los dos es-
pectadores tienen en comun ia posibilidad de ver el espec-
taculo. Pero en el primer caso la mente de la per‘sona esta
sumergida en dos necesidades contradictorias: el especta-
culo por una pane y la molestia de la carga sobre la espal-
da, por otra. Cuando queremos meditar, si tenemos la
mente tensa y no la establecemos en un estado de relaja-
cidn espaciosa, nos sentiremos inclinados en dos sentidos
diferentes: la tensidn y las preccupaciones por un lado, y el
objeto de la meditacién por otro. En cuanto al segundo es-
pectador, que habia dejado su fardo y las molestias que
comportaba, se encuentra en plena disposicién de ver el
espectaculo. Abordando la meditacién con una mente rela-
jada y abierta podemos entregarnos plenamente y sin difi-
cuitad al objeto de meditacion, ya que nuestra mente esta
ocupada por un unico requerimiento.

La piedra angular de toda meditacion es saber situar asi
la mente. Se dice en un texto:

relajacién buena: meditacién buena
relajacion mediana: meditacién mediana
relajacién mala: meditacién mala

¢Qué grado de relajacion sera la medida justa? Es cierto
gque una exagerada relajacion inclina la mente a la dis-
trceion y a la dispersion. Sin caer en ese extremo, hay que
ejercitarse para encontrar un punto méaximo de relajacion.
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Abandonar toda vigilancia significaria sumergirse en la
confusion; hay que guardar pues la vigilancia pero con ia
menor tensién posible.

Algunas personas, cuando meditan, se esfuerzan por
bloguear todos los pensamientos, luchando para que nada
mas que el objetc de meditacién ocupe su mente. Otros se -
instalan en una especie de ausencia de consciencia, una
profunda escuridad, no inteligente. Son dos actitudes con-
trarias a la meditacion.

La paciticacion mental requiere tanta lucidez como sea
posible, junto con un profunde sentimiento de libertad.
Cuando, durante el dia, contemplamos el mar, a través del
agua clara vemnos las piedras y las algas del fondo. Nuestra
meditacién debe poseer esta misma cualidad clara gque nos
permite ser plenamente conscientes de la situacién. De no-
che, por el conirario, la superficie del mar es una masa 0s-
cura y opaca que no deja penetrar la vista, igual que la
mente embotada y opaca que, a pesar de tener una apa-
riencia de estabilidad, impide de hecho la meditacidn.

Diferencia entre shiné y lhaktong.

La pacificacion mental calma y estabiliza la mente, pero no
se reconoce la verdadera naturaleza de la mente. No com-
prendemos lo gue es, y las preguntas basicas siguen sin
respuesta, a no ser a titulo de hipétesis intelectual. La vi-
sién superior va mas lejos: habiendo sido apaciguada la
mente, ésta reconoce su esencia misma, sin dejar lugar a
dudas. Conduce a una experiencia directa y evidente.
Puesto que se trata de un grado de comprension superior
a la simple calma de la mente, se le llama vision superior.
Tantc la pacificacion mental como la vision superior tie-
nen por cbjeto la mente. Lo que se ve, la mente, es idénti-
co, pero el tipo de vision es diferente. La luna se refleja en
la noche sobre la superficie de un recipiente lleno de agua.
Cuando el recipiente se agita, no se puede percibir la for-
ma de la luna sino una luminosidad confusa. Cuando se
deja reposar el recipiente, la superficie del agua se queda
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en calma y lisa. Esta fase corresponde a la pacificacion
mental mediante la cual la mente se desprende de la agita-
cion de los pensamientos. Una vez que el agua esta perlec-
tamente en calma, se puede ver en ella lo que se refleja y
se puede reconocer su forma tal y como realmente es.
Igualmente, habiendo sido apaciguada la mente por el gjer-
cicio de la pacificacién mental, la vision superior es la que
permite después reconocer su naturaleza.

La practica de lhaktong.

Adoptemos en primer lugar la postura corporal correcta,
sin tension Después dejemos nuestra mente en un estado
de shiné abierto y relajado. Tendremos asi una experiencia
de calma mezclada con un sentimiento de gozo. Busque-
mos entonces donde reside esta mente en calma. (Est4 en
nuestra cabeza, en un lugar determinado de nuesiro cuer-
po, 0 mas bien en todo nuestro cuerpa? (En nuestro cora-
26n? (En el cerebro? ¢Cudl es la esencia de esta mente en
calma? (Donde reside? Examinemos esto muy atenta-
mente

{meditacion)

Un examen asi nos conduce, por lo infructuoso de la-in-
vestigacion, a descubrir por experiencia la no-localizacion
de la mente en calma. La busquemos donde la busquemos.
no esta en ninguna parte. Dejemos ahora el examen y vol-
vamos a hacer shiné como al principio.

{meditacion)
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La investigacion no nos ha permitido descubrir la mente
donde quiera que esté. Dejando de nuevo nuesira mente
en calma, tenemos el sentimiento de que existe una mente
en calma; una sensacién de bienaventuranza, de paz, de
algo que existe: un sentimiento de ser.

Mientras que no procedamos a un examen, experimenta-
remos la existencia de esta mente en calma. Cuando a con-
tinuacion miramos la esencia misma de esta calma, no po-
demos de ninguna manera decir: "es esto’ o "es aquelio'.
Nos enconiramos con una total incapacidad para describir
cuaiquier cosa que sea, porgue somos incapaces de en-
contrar algo a lo que llamar la mente en calma. Si entre 1an-
to ilegamos a la conclusién de gue la mente en calma no
existe en absoluto, estaremos en contradiccion con ese
sentimiento de ser que experimentamos al dejar nuestra
mente reposar. Somos conducidos al descubrimiento de
una forma de ser inexpresable; reconocero y tener directa-
mente la experiencia s lo que lamamas thaktong, 1a visién
superior (1).

Este reconocimiento ahora sdlo es posible a través de la
alternancia de la calma y la investigacién. Cuando se al-
canza un cierto grado de meditacion, estos dos estados ya
no estdn separados v el ejercicio de alternarlos resulta su-
perfluo. Llegar a esta indisociabilidad de la mente en calma
y la mente que medita es la visidn superior propiamente di-
cha. No obstante, hacerlo alternativamente es ya un primer
acercamiento

Ahora todos podemos ver la escalera iluminada por la
lampara. Vamos a mirarla bien, después haremos nacer en
nuestra mente el pensamientoc de la escalera, es decir, su
imagen.

{meditacion)

Ahora el pensamiento de la escalera estd presente en
nuestra mente. ¢De donde ha surgido? ¢De qué lugar ha
venido? 4Cual es su origen?
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{meditacidn)

Examinando el origen de este pensamiento, no podemos
decir que haya venido del exterior, tampoco podemos des-
cubrir su origen en el interior de nuesiro organisma fisico.
El pensamiento de la escalera no se ha introducido en ab-
soluto en nuestra mente como lo haria una persona que, vi-
niendo del exterior, entra en una habitacion. Esta aqui sin
haber venido de ninguna parte.

(meditacion)

Somos incapaces de encontrar un origen a este pensa-
miento.

Cuando, ahora, el pensamiento de la escalera estd pre-
sente en nuestra mente cdénde permanece? iaqui? éalli?
éen el exierior de nuestro cuerpo, o mas blen en el interlor?
Vamos a examinario atentamente. Cuando una persona en-
tra en una habitacidn, llega del exterior, traspasa el umbral
Y permanece en un lugar limitado vy concreto, 12 habitacion.
i4Podemos, de la misma manera, sefalar un lugar limitado
y concreto donde permanece el pensamienta?

{meditacion)

iCual es la forma, no de la imagen percibida mentalmen-
te, sino del propio pensamiento?, écual es su forma, su ta-
mano? ¢Podemos verlo? Nuestra investigacion desembo-
ca, Una vez mas, en nada.

Miremos ahora estas flores atentamente.

(meditacion)
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La investigacién no nos ha permitido descubrir la mente
donde quiera que esté. Dejando de nuevo nuestra mente
en calma, tenemos el sentimiento de que existe una mente
en calma; una sensacién de bienaventuranza, de paz, de
algo que existe; un sentimiento de ser.

Mientras que no procedamos a un examen, experimenta-
remos la existencia de esta mente en calma. Cuando a con-
tinuacion miramos la esencia misma de esta calma, no po-
demos de ninguna manera decir: "es esto" o "es aquello’.
Nos enconiramos con una total incapacidad para describir
cualquier cosa gue sea. porgue somos incapaces de an-
conirar algo a lo que llamar la mente en calma. Si entre tan-
to legamos a la conclusion de que la mente en caima no
existe en absoluto, estaremos en contradiccion con ese
sentimiento de ser que experimentamos al dejar nuestra
mente reposar. Somos conducidos al descubrimiento de
una forma de ser inexpresable; reconocerlo v tener directa-
mente la experiencia es lo gue lamamaos lhaktong, la vision
superior (1}.

Este reconocimienio ahcra solo es posible a través de la
alternancia de la calma vy la investigacion. Cuando se al-
canza un cierto grado de meditacion, estos dos estados ya
no estan separados y el ejercicio de alternarios resulta su-
perfluc. Llegar a esia indisociabilidad de la mente en caima
y la mente que medita es la visién superior propiamente di-
cha. No obstante, hacerlo alternativamente es ya un primer
acercamiento

Ahora todos podemos ver la escalera iluminada por la
lampara. Yamos a mirarla bien, después haremos nacer en
nuestra mente el pensamienio de la escalera, es decir, su
imagen.

{meditacién)

Ahora el pensamienio de la escalera estd presente en
nuestra mente. ¢De dénde ha surgido? iDe qué lugar ha
venido? LCual es su origen?
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(meditacidn)

Examinandc el origen de este pensamiento, no podemos
decir que haya venido del exterior, tampoco podemos des-
cubrir su origen en el interior de nuestro organismo fisico.
El pensamiento de la escalera no se ha introducido en ab-
soluto en nuestra mente como lo haria una persona que, vi-
niendo del exterior, entra en una habitacién. Esta aqui sin
haber venido de ninguna parte.

(meditacion)

Somos incapaces de encontrar un origen a este pensa-
miento.

Cuando, ahera, el pensamiento de la escalera esta pre-
sente en nuestra mente {dénde permanece? éaqui? éalli?
4en el exterior de nuestro cuerpo, 0 mas bien en el intesior?
Vamos a examinarlo atentamente. Cuando una persona en-
tra en una habitacién, llega de! exterior, traspasa el umbral
y permanece en un lugar limitado y concreto, la habitacion.
iPodemos, de la misma manera, sefalar un lugar limitado
y concreto donde permanece el pensamiento?

(meditacion)

&Cual es la forma, ne de la imagen percibida mentalmen-
te, sino del propio pensamiento?, (cual es su forma, su ta-
mano? (Podemos verio? Nuestra investigacion desembo-
ca, una vez mas, en nada.

Miremos ahora estas flores atentamente.

(meditacion)
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¢Sigue en vuestra mente el pensamiento de la escalera
desde que se ha ocupado en mirar las flores? En el mo-
mento en que el pensamiento de la escalera ha desapareci-
do, ¢como se ha marchado?

élgual gue se sale de una habitacion?
{meditacion)

¢De dbénde ha venido el pensamiento de las flares?

Miremos ahora esta estatua. {Seguimos teniendo el pen-
samiento de las flores? ¢Donde se ha ido?

(meditacion)

Investigando de donde venia el pensamiento, no hemos
podide encontrar su lugar de origen. Escrutando su locali-
zacion una vez presente, tampoco le hemos podido atra-
par, ni cuando ha cesado hemos podido descubrir el lugar
a donde se ha ido.

Los pensamientos no vienen de ninguna parte, no per-
manecen en ninguna parte, no van a ninguna parte. No tis-
nen, por si mismaos, ninguna existencia.

El tigre de peluche.

Cuando no conocemos la naturaleza de la mente, vivimos
en la conviccion de que los pensamientos existen realmen-
te. Al tomarlos como reales, se convierten en causa de su-
frimiento Se puede ver a personas hasta tal punto ator-
mentadas por un pensamiento, que dejan de comer se
guedan palidas y demacradas, con los ojos hundidos y sin
expresion Estas repercusiones fisicas ilustran bien la fuer-
za de los pensamientos que son tomados como reales.



48

Naos inventamos, como hacen los nifos, animales de pe-
luche que, a veces, se parecen muchisimo a los auténticos.
Los tigres, los leones, los lecpardos ensefnan unos amena-
zadores colmillos en sus abiertas fauces y clavan en sus
victimas su terrible mirada. Un nino pequenito puede tener
miedo de un tigre de peluche, creyéndose en presencia de
una verdadera amenaza. Su equivoco es la Unica causa de
su sufrimiento. Donde no hay un tigre, él cree gue lo hay.
Par el contrario. el mismo ninito estara muy contento con
un caballo de peluche; al darle una existencia real le inves-
tira de la amabilidad y dulzura de un autentice caballo. Al
no reconocer la naturaleza de nuestros pensamientos. nos
comportamos como este ninito: tomamaos como real lo que
no lo es y, por eso, expetimentamos sufrimientos y ale-
grias.

El meditador que, por el contrario, realiza el mahamudra,
es decir, reconoce la verdadera naturaleza de su mente, es
comparable a un adulto que no se confundira al ver una
imitacion de un tigre o un caballo. "Esta bien hecho -pensa-
ra el adulto- parece un tigre, parece un caballo® Pero él no
se equivoca sobre la realidad del objeto y nada le hace por
tanto, reaccionar como lo haria en presencia de un verda-
dero tigre o de un verdadero caballo. Estd libre de los mie-
dos y las alegrias que causaria la situacion efectiva De la
misma manera, para quien ha realizado el mahamudra, los
pensamientos, cuyc caracter irreal ha sido desenmascara-
do, ya no dan lugar a complicaciones emocionales' no en-
gendran ni sufrimientos ni alegrias (2).

En nuestra mente aparecen toda clase de pensamientos
y de imagenes; pero no tienen existencia real. Lhaktong re-
conoce simultaneamente las manifestaciones mentales y su
ausencia de existencia real. No se trata en absoluto de bo-
rrar la manifestacion, ni de negar la facultad creadora de la
mente, sino de ver su caracler desprovisto de existencia
propia. Un falso tigre no lo parece menos por tener una for-
ma: es el aspecto manifestacion. Saber, por otra parte, que
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no es real, corresponde al aspecto vacuidad. La vision su-
perior reconoce al mismo tiempo la forma del tigre y su
irrealidad, la unien de la manifestacion y la vacuidad.

Poner el remedio,

Hay numerosos meétedos para practicar Ihaktong, igual que
hay numerosos métodos de shiné. Aqui hemos visto dos
posibles acercamientos:

- Analizar {a naturaleza de la mente en calma.
- Determinar de doénde vienen los pensamientos,
donde permanecen y a donde se van.

Comprenderlo intelectualmente no es suficiente. Es indis-
pensable ponerlo en practica a traves de la meditacion. No
meditar y conientarse con pensar que lo que acaba de ser
expuesic es exacto, seria estéril. Cuandc estamos enfer-
mos el médico identifica la enfermedad, prescribe los medi-
camentos y explica sus efectes. Pero no nos curaremos si
nos contentamos con que nos parezca muy bien ef diag-
nostico, haber comprendido bien qué medicamentos to-
mar, cémo tomarlos y cudl serd su resultado Todavia ten-
dremos que seguir en la practica el remedio indicado para
curarnos. Tampoco es suficiente comprender que es la me-
ditacién, es necesario meditar.

Meditar unos dias. unos meses, incluso un ano, y des-
pués dejarlo, tampoco dara ningun fruto. Un enfermo debe
tomar los medicamentos hasta que este completamente cu-
rado. Si abandona el tratamiento, aunque éste dure meses
o anos, el mal volvera a aparecer. De la misma manera ne-
cesitamos perseverar en la meditacién hasta que hayamos
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obtenido una realizacion efectiva estable. Regularidad y
perseverancia son dos condiciones necesarias para una
meditacidn provechosa.

Mensaje a los provenzales.

Durante varios anos residid en Aix-en-Provence un anciano
lama llamado Lama Guélek (3). En el corazon de los disci-
pulos afortunados sembrd la semilla de la devocion. Las
instrucciones que yo os he dado estos dias, son el agua y
el abono que yo derramo sobre esta semilla. Tengo la gran
esperanza de gque, de aqui a unos anos, la planta de bellos
frutos: experiencias y realizaciones auténticas. Si podéis
comer esos frutos, probar su sabor y su zumo, serd un
bien Inmenso tanto para vosotros como para los demés.

Un periodista me pregunté ayer si Provenza ocupaba un
lugar privilegiado en el desarrollo del budismo tibetano en
Francia. Le contesté que el cielo de Provenza era el mas
bello de toda Francia, y en cuanio al dharma, esté presente
en Provenza como o esta en otras numerosas regiones de
Francia, pero no ocupa un lugar preeminente. Concierne al
futuro el que tenga un papel privilegiado: a la particular be-
Heza del cielo deberia corresponderie un desarrollo particu-
lar de la meditacién. Esta es al menos mi esperanza.

Preguntas y respuestas.

Pregunta: ¢De ddnde vienen las emociones conflictivas?

Respuesta: Desde el tiempo sin principio, nuestra mente
esta bajo el dominio del ego. Ademas, a lo largo de la suce-
sion de nuestras vidas se han formado en nuestra mente
impresiones inconscientes que condicionan ahora nuestra
percepcion del mundo y nuestras reacciones emocionales
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cuentre la paz y la felicidad. Si conocemos la oracion de re-
fugio podemos utilizarla, si no, podemos también rezar con
nuestras propias palabras.

P.:¢Como se puede diferenciar entre lo gue viene del ego
y lo que viene de nuestra naturaleza pura?

R.:Nuestra mente es a la vez sabiduria e ignorancia. Los
pensamientos dualistas en general vienen del aspecto igno-
rancia. La consciencia primordial no dual es la expresion
de la sabiduria. No obstante, la fe, la compasion, etc., son
también expresiones de la sabiduria.

P.. 4Qué hay gue hacer ante un problema que vuelve a
aparecer?

A.: Cuando un problema vuelve a aparecer es debido al
kKarma, a clertos velos y ciertas faltas que oscurecen la
mente. El remedio, por tanto, es purificarse a través de la
practica de Dorje Sempa, de shing, de thaktong, por la de
vocion al {ama, la toma de refugio, la compasion hacia los
seres... Una vez que el mal karma se ha disipado, &l proble-
ma no podra volver a aparecer porque su causa habra de-
saparecido.

“Nuestra mente esta atrapada en las redes del ego, de las
emociones conflictivas y del sufrimiento. Rezar al lama,
practicar la meditacion de Dorje Sempa, unir la mente con
la mente del lama permiten cortar esta atadura y recobrar
un estado de paz y gozo. Esto mismo aumentara nuestra
confianza en el dharma y hara nacer espontaneamente la
compasian hacia los que, no teniendo el dharma, no cono-
cen la naturaleza de su mente.

P.. {Como se puede situar la meditacion de Chenresi en
relacion con shine y thaktong?

R.: La meditacién de Chenresi incluye a la vez shiné y
Ihaktong. Cuando al principio, visualizamos a Chenresi so-
bre nuestra cabeza. y nos imaginamos su cara, sus brazos,
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Sus ornamentos, €ic. y ponemos nuestra mente sin distrac-
cion en esta apariencia, esto es shiné. Cuando simultanea-
mente comprendemos que esta forma de Chenresi es in-
material, que no existe como objeto, que es semejante a un
espe|o. aungue al mismo tiempo no es algo inerte, sino sa-
biduria, amor y poder, esto es lhaktong. Una buena medi-
tacion de Chenresi comprende shiné y lhaktong.
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NOTAS.

Semblanza.

(1) La vida de Kalu Rimpoché se ha publicado en dos fas-
ciculos, texto y album por Ediciones Prajna, Saint-Hugon
73110, Arvillard (Francia)

(2) Kalachakra se considera el sistema mas completo de
meditacion 1antrica, y estd fundamentado en las correspon-
dencias que relacionan el universo, el cuerpo humano y ia
mente. La iniciacién en este sistema es sin duda la mas
compleja de todos los tantras. En los Ultimos anos ha sido
conferida en diversas ocasiones por Su Santidad el Dalai
Lama y por Kalu Rimpoche, en India, Europa (Francia, Suk-
za, Suecia, Alemania, Espana) y en los Estados Unidos.

1. Introduccion general a la Meditacion.

(1) La plenitud de la budeidad. también llamada la llumi-
nacién. se describe como los tres cuerpos de un buda. no
teniendo aqgui la palabra cuerpe el significado de organis-
mo fisico, sinc de aspecto del ser.

- El cuerpo absocluto {en sanscritc dharmakaya) literal-
mente y técnicamente cuerpo ultimo de toda existencia, es
no manifestado, inaccesible a cualquier determinacion, ine-
fable, semejante al espacio. Se le puede llamar eterno e in-
finito, o incluso atemporal y aespacial, aunque en &l se ins-
cribe el juego de todo tiempo y de todo espacio.
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- El cuerpo de gozo (en sanscrito sambogakaya), llama-
do tambien cuerpo del completo goce de las cualidades de
la lluminacion, es una manifestacién formal de la llumina-
cion, nc material, de la naturaleza de la luz, nacido de la
propia dinamica del cuerpo absoluto. Invisible para los se-
res ordinarios. puede ser percibido por los bodisatvas de
las tres tierras superiores. No sometido a la naturaleza tran-
sitoria de los fenomenas, no esta sujeto a alteraciones tem-
poraies.

- El cuerpo de manitestacion (en sanscrito nirmanakaya),
designa a un buda gue aparece en un nivel de manifesta-
cién ordinario, como, por ejemplo, el Buda Shakiamuni.
Expresion de fa compasion, conduce a los seres hacia la
Huminacion

Se suele afadir un cuarto cuerpo, el cuerpo de la esen-
cia misma {en sanscrito svabhavikakaya) que de hecho no
es mas que una manera de expresar la indivisibilidad esen-
cial de los tres precedentes.

2. Algunos aspectos complementarios

(1) La ley de karma. que significa literalmente ley de la
causalidad de los actos, dice gue cualquier acto realizado
en la dualidad de un sujeto y un objeto, ya sea este acto fi-
sico. verbal o mental, conileva un efecto para aquel que
lo realiza. Este efecto al principio es completamente invisi-
ble e imperceptible, como una impresién o una semilla que
se depositara en las zonas mas reconditas y sutiles de la
consciencia individualizada, mas alla incluso que el sub-
consciente de los psicoanalistas, en el alayavijnana, es de-
cir. en el deposito o, mas bien, en el potencial de la cons-
ciencia. A partir de este estado latente comienza un
proceso de maduracion que aparece, generalmente. a lo
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largo de varias vidas, es decir, de centenares de vidas, al
termino de las cuales la semilla karmica se manifiesia de-
terminando. ya sea las circunstancias generales de una
existencia (sexo, nacionalidad, riqueza. posibilidades fisi-
cas, intelectuales, afectivas, etc.) o condiciones pasajeras
(una enfermedad, un encuentro, un éxito, un fracaso. etc )
Todo funciona -esto no es mas que una comparacion- co-
mo un ordenador: los datos son numerasisimos, actuan las
unos sobre los otros, y anadiendo nuevos datos se modifi
can. mas o menos, los resultados. Desde el momento en
gue nos movemos constaniemente en el terreno de la duali-
dad -actuacién deformada que no termina hasta la libera-
cién hay un flujo permanente de elementos nuevos que
nutren nuesiro potencial kadrmico, de la misma manera que
una constante maduracion elimina las antiguas impresio-
nes El conjunto del proceso, iejos de ser estatico, esta en
continuo movimiento. Tampeco hay gue olvidar gue todos
ios fenomenos que rigen nuestra vida son la expresién de
nuestro karma, y gue aislar un elemenio es un error gue
cometemos frecuentemente. Pensar gue, por ejemplo. si
uno cae enfermo es un resuitado karmico y que por lo tan-
to es inUtil intentar curarse, es una concepcién completa:
mente fragmentaria, y es olvidar que nuestro karma es tam-
bién el que tengamos medicamentos y hospitales a los gue
ir

La ley de karma es de hecho una visién muy amplia de
las leyes fisicas que rigen nuestro universo. Si se siembra
trigo, no saldra arroz. El azar no es el gue rige la materia
Ni  tampoco las condiciones de existencia de los indivi-
duos. Siendo muy compieja, puesto gue depende de la in:
teraccion de infinidad de elementos, la ley de causalidad
karmica se resume sin embargo en un principio muy sim-
ple: quien crea sufrimiento imprime en el fondo de si mis:
mo un potencial de sufrimiento, quien crea felicidad impri-
me un potencial de felicidad.



57

3. La pacificacién mental, Shiné.

{1) El termino mahamudra (el gran sello} designa la reve-
lacidn de la naturaleza Uitima de ta mente, libre de toda ilu-
sion y de todo error Se utiliza no obstante, para designar
tres niveles:

- la mente yltima esta presente de forma potencial,
en cada ser

-el camino gue conduce a la actualizacion de este
potencial, camino en el que la pacificacion mental vy
la vision superior estan incluidas.

- la actualizacion propiamente dicha, como medita-
cién y como estado permanente.

{2) Los preliminares especificos que se mencionan aqui
pertenecen al contexto del vajrayana, tambien conocido
como tantra. La explicacion de estas préacticas tiene que
ser recibida de un lama

(3) Bokar Rimpoche dio a los habitantes de Niza, ademas
de una ensefanza. un consejo que itustra bien como las
apariencias pueden servir de maestro:

"La gente de Niza mantiene una relacion privilegiada con
el mar; unos viven en el a otros les gusia y se banan, se
pasean en barco o se dedican a deportes nauticos; a otros
simplemente les gusta contemplarlo. De una farma o de
otra el mar forma parte de la vida y del paisaje de cada
uno. Pues bien. cada vez que vedis el mar o penséis en él,
que sea para vosotros el simbolo y el recuerdo de la com-
pasion.

En Niza, por otra pare a todo el mundo le gusta el sol.
para broncearse en la playa o simplemente por la luminosi-
dad que derrama. Cada vez que veais el sol, que pensels
en el sol. que sea para vosotros el simbolo y el recuerdo de
la sabiduria
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Asi. compasion y sabiduria estaran cada vez mas pre-
sentes en vuestra mente .

(4) Mudra: designa una postura simbalica de las manos,
estatica o dinamica.

(5) Existe una postura ligeramente simplificada de sélo
cinco puntos, que son {os mismos que los de la postura de
siete puntos menaos la posicion de los hombros y la de la
boca

Cruzar las piernas en la postura del diamante es trecuen-
temente dificil para los occidentales. en ese caso se acorn-
seja adoptar la postura del bodisatva. el talon izquierdo se
hinca en el perineo, y el pie y la pierna derechos se dejan
reposando por delante. A menos gue se sea por naturaleza
flexible o que se esté particularmente acastumbrado, en ge-
neral es necesario levantar las nalgas con un cojin duro.

La relacion entre la postura. la circulacion de los aires
por los canales sutiles v las perturbaciones subsecuentes
de la mente, queda bien ilustrada por las modificaciones
mentales que se producen a causa de una posicion inco-
rrecta del tronco, por tanto de la columna veriebral y del
eje del cuerpo:

-si uno se inclina hacia la izquierda. se explica tradicio-
nalmente que se experimenta al principio una sensacién de
bienestar que enseguida degenera en deseo

-si uno se inclina hacia adelante se experimenta una sen-
sacion de ausencia de pensamientos que degenera en 0s-
curidad mental.

-8i uno se inclina hacia atras se experimenta una sensa-
cion de vacuidad, que degenera en orgullc.

(6) La palabra meditacion entre parentesis indica los mo-
mentos de silencio dedicados a la meditacion cuando estas
ensenanzas fueron dadas en publico
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{7) Los terminos puro e impuro, no se refieren aqui a
cuestiones rituales arbitrarias, sino a la naturaleza esencial
del objeto. Las apariencias ordinarias que percibimos son
llamadas impuras porque son el fruto de nuestros condicio-
namientos karmicos y, como cansecuencia, del funciona-
miento de la mente contaminada por los diferentes velos
que la entorpecen: la ignorancia, el aferramiento dualista,
las emociones conflictivas y el karma. Por el contrario. todo
objete de caracter sagrado tiene su origen en la total pure-
za de la mente iluminada. Es expresion de su gracia y de
su compasion Puro e impuro designan, de hecho, no tanto
el objeto como su origen. Es evidente que para un ser ilu-
minado esta distincion no tiene sentido.

4. La Vision Superior, Lhaktong.

(11 A primera vista y para una persona no informada pre-
viamente el metodo que acaba de ser expuesto y las con
clusiones a que conduce, pueden parecer completamente
simplistas y una manera de dar muchas vueltas para llegar
a una perogrullada Seamos conscientes o no, la experien-
cia que tenemos de nuesira mente es sin embargo extre-
madamente localizada y codificada. El camino que se ex-
plica aqui. cuando se sigue sin prejuicios, con
perseverancia y siguiendo las explicaciones de un instruc-
tor cualificado, tiene como fin disolver progresivamente la
cristalizacion ilusoria en la que estamos atrapados. Esia
misma advertencia es valida para el segundo ejercicio, que
se explica en las paginas siguientes.

(2) Esto no significa en absoluto que la mente permanez-
Ca entonces en una especie de indiferencia permanente.
aburrida vy sosa La mente saborea, por el contrario su
propia felicidad. que no tiene comparacion con las alegnias
ordinarias hasta el punto de que se la considera mds alla
de los conceptos de felicidad y de no-felicidad La mente
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de un ser liberado esta, no sélo mas alld del sufrimiento, si-
No que es por naturaleza y de manera inalterable, paz, luci-
dez, inteligencia, gozo, amor, poder, infinitamente méas vivo
de lo que nosotros estamos.

(3) Lama Guélek residic en Aix-en-Provence de 1977 a
1980, ya que Kalu Rimpoché le habia confiado fa atencion
del centro tibetano, que entonces estaba en la calle de la
Fourane. Cuando era un joven monje fue especialmente
considerado por su maestre, Sangye Tulku, quien le trans-
mitié numerosas ensenanzas en privado, incluso por la no-
che, haciendole a veces acudir a su habitacion. Después
paso la mayor parte de su vida en retiro, hasta el exilio, a fi-
nales de los anos cincuenta. En India conocid a Kalu Rim-
pache y realizo de nuevo un retiro de tres afios en sy mo-
nasterio de Sonada. a la vez que Bokar Rimpoché Fue
también en Sonada donde fallecié, en julic de 1981. a cau-
sa de una enfermedad fulminante. Los signos maravillosos
que tuvieron lugar a su muerte confirman, si es gue esto
tuera necesario. las profundas realizaciones gue habia al
canzado durante su vida.
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[ gran maestro de meditacion, el lama
Bokar Rimpoché, nos introduce al
fascinante y dificil sendero de la
meditacion budista de una manera clara
v sencilla pero a la vez profunda e
inspiradora.

«La meditacion concierne a la mente.
La mente es muy parecida al cielo: sin
forma, sin substancia, sin dimensién.
Igual que pasa con el cielo, todo el
mundo sabe que la mente existe, pero
muy pocos saben lo que es verdaderamente.
Como el cielo, la mente no tiene ni
centro ni limites. Nosoiros no tenemos
la experiencia de este estado ilimitado.
Por el contrario, reducimos lo infinito
a finito y permanecemos encerrados en los
limites estrechos de lo que Hamamos “yo'».
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