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Nota del editor

La palabra "meditacion" es una de esas palabras de moda que todo el mundo cree entender
correctamente. A esto se anade la disponibilidad de una montafa de libros sobre co6mo meditar,
algunos de los cuales orientan o desorientan; algunos son de lectura desalentadoramente arida;
mientras que otros hacen que el lector se aferre a ella con una comprension distorsionada del
verdadero potencial de la meditaciéon y sus métodos.

En este libro, Gueshe Tenzin Zopa revela los consejos indispensables del Buda sobre esta
practica de un modo refrescante y sin complicaciones, y lo convierte en una lectura entretenida.
La meditacion no es sélo para los yoguis, sino un vehiculo necesario que cada practicante debe
montar y dominar, si quiere atravesar el pedregoso camino hacia la iluminacién.

Presentando los puntos esenciales de la meditacién, se exploran los 6 tipos de meditacién
mediante la guia de Gueshela, que esta impregnada de sabiduria, compasion y humor. jIncluso
actos rutinarios como ver la televisidon pueden ser propicios para la meditacion! Este libro de
"meditacion" hace implosionar todas las ideas preconcebidas y conceptos erréneos sobre la
meditaciény libera el maravilloso poder de la mente en la busqueda de la felicidad ultima.

Con profunda gratitud a nuestros Maestros por su paciencia y coraje al tratar de domar las
mentes salvajes de sus estudiantes, este libro estd dedicado a la buena salud, larga vida y
cumplimiento de todos los deseos sagrados y temporales de Su Santidad el Dalai Lama, Kyabje
Lama Zopa Rinpoche y Gueshe Tenzin Zopa.

Que todos los seres vivos alcancen el despertar pleno y cumplan los santos deseos de nuestros
Maestros.

Huei



Meditacion
por Gueshe Tenzin Zopa

" La meditacidon es un estado de la mente; no un estado del cuerpo. Debe utilizarse como causa
para la liberacién y no para mas samsara”.

Hay personas que no tienen tiempo para desayunar adecuadamente debido a los estresantes
trabajos que tienen. Se quejan de que no tienen tiempo para practicar el dharma, por no hablar
de la meditacién. Hay amas de casa que se lamentan de que estan totalmente ocupadas con su
familia y no tienen tiempo para el estudio o la practica del Dharma.

De hecho, todos vosotros Si tenéis tiempo para practicar el dharma, para practicar la meditacion.
Haciendo lo que hacéis en la oficina o para vuestra familia y, de hecho, realizando todo tipo de
actividades, ESE es el mejor momento para practicar el dharma; ése es el mejor momento para
la meditacion.

La meditacién no implica sentarse en una cueva remota o enraizarse en un cojin. Incluso si
encontraras una cueva para meditar, en lugar de someter tu mente, podrias acabar simplemente
asustandote a ti mismo. O podrias acabar perdido al no saber por qué estas alli.

Si no conoces el propésito de la meditacién y simplemente piensas que la meditacion es de
alguna manera buena para tiy luego corres a una cueva a meditar, existe la probabilidad de que
termines siendo nada mas que una piedra en la cueva, sentado alli sin ningun beneficio.

Si persigues la meditacion sin una comprensién adecuada de su propdsito y una motivacion
correcta, en lugar de obtener una mayor compasién o sabiduria, sélo lograras un estado de no-
sentimiento.

Por lo tanto, cuando se pronuncia la palabra "meditaciéon”, hay que desprenderse de la imagen
de cuevas, cojines y soledad. Cada momento, estilo de vida, rincén o circunstancia puede
presentar la mejor oportunidad para practicar el Dharma y, especialmente, la meditacién. La
meditacién no consiste en dejar la mente en blanco. No se trata de tranquilizar la mente y
adormecerla.

La palabra tibetana para meditacién es "gom", que significa familiarizar la mente, habituarla.
¢Familiarizar con qué? Familiarizar la mente con la virtud, con las ensefanzas del Buda que
aseguraran el gozo de la iluminacién. La motivacidon para meditar es vital.

Si te dedicas a ella para alcanzar el gozo personal o liberarte del sufrimiento, no es suficiente.
Seria una motivacidn muy estrecha de miras. No eres sélo tu quien busca liberarse de la miseria.
Hay innumerables seres que desean la felicidad como tu y que desean evitar el sufrimiento,
como tu. Por lo tanto, hay que tener una motivacién de gran corazén para dedicarse a la
meditacién: permitirse a uno mismo y a todos los seres vivos alcanzar la liberacion y la
iluminacion.

Antes de profundizar en la meditacién, siempre es Util reflexionar brevemente sobre la historia
del budismo y como surgieron sus practicas.

I Como surgio el budismo y su relevancia para la vida moderna.

En primer lugar, el Budhadharma puede describirse segun sus aspectos religiosos, pero al mismo
tiempo posee también las caracteristicas de la filosofia, la ciencia y también de una forma de



vida. El Budadharma no es la creacion de un erudito contemporaneo ni se trata de seguirlo sin
pensar basandose en una fe ciega.

Se trata mas bien de una hoja de ruta, un método practico cultivado por innumerables seres
iluminados del pasado cuyas vidas comenzaron como las nuestras, completamente dominadas
por los enganos y el karma, totalmente abrumados por el renacimiento samsarico, pero que
perseveraron en su practica y finalmente erradicaron el sufrimiento samsarico y los engafos
hasta alcanzar el nirvanay la iluminacién.

Las ensefianzas impartidas por el Buda abarcan desde la devocidn correcta al Maestro, pasando
por la ética, las 6 Perfecciones, hasta la lluminacién. El hecho de que el Buda alcanzara la
iluminacion no fue sélo con el propésito egocéntrico de la autoliberacion, sino por una gran
compasién o bodichita.

ElBuda proporciondé una orientacién a través de sus ensefanzas sobre los 3 aspectos principales
del camino, a saber, la renuncia, la bodichita y la vision correcta de la vacuidad/altruismo. ¢ Por
qué estos 3 aspectos del camino en particular? Porque son los requisitos fundamentales para la
iluminacion. Forman el conjunto completo de antidotos necesarios para erradicar el sufrimiento
samsarico y sus causas de karmay enganos.

Estas ensenanzas llegaron hace 2600 afos. Eso no significa que antes de la época del Buda
Shakyamuni no existiera el Dharma, pues ya habia seres que habian alcanzado la iluminacién
con anterioridad. El Buda Shakyamuni (Shakya Thup-pa) fue el 4° Buda, siendo los otros 3 Budas
anteriores el Buda Korwa Chig (Krakuchanda), el Buda Ser Thup (Kanakamuni) y el Buda Woer
Sung (Kashyapa).

Hay 1000 budas que descenderan a nuestro mundo y somos muy afortunados de haber nacido
en este mundo donde el Buda Shakyamuni ha venido a ensenar el Dharma. Cuando el Buda hizo
girar la rueda del Dharma, ensend segun las disposiciones mentales de los discipulos Hinayana,
los discipulos Mahayana y los discipulos Vajrayana.

Todos los aspectos de las ensefianzas son relevantes para la busqueda de la iluminacion. Si el
propdsito de uno es alcanzar la iluminacidn, pero abandona el aprendizaje de las ensefianzas
Theravadan, no habra oportunidad de alcanzar la iluminacioén.

Del mismo modo, si uno no cultiva las ensefianzas del Mahayana y el Vajrayana, no hay
oportunidad de alcanzar la iluminacidn plena, aunque se puedan obtener realizaciones
elevadas. Es necesario el estudio completo del Budadharma. Si nuestro objetivo es alcanzar la
iluminacion plena, tenemos que cultivar las ensefianzas que se encuentran en los 3 yanas
(Hinayana, Mahayanay Vajrayana).

¢Como lograrlo? Lo hacemos gradualmente, ya que no es necesario adoptarlo todo de una sola
vez. Las ensefianzas de las 4 nobles verdades, el noble camino éctuple y el cultivo del refugio
constituyen la base, las ensefianzas preliminares.

A partir de ahi, se debe proceder a las ensefianzas sobre la bodichita y la vacuidad como

ensefanzas centrales.

Finalmente, en la etapa resultante de haber estudiado y aplicado las ensefianzas del Hinayanay
del Mahayana, se deben adoptar las ensefianzas del Vajrayana, que se centran en la erradicacion
de la percepcidon impura, para actualizar la percepcion puray transformar lo ordinario en divino.
Se requiere un proceso intensivo para lograr esta ultima area de conocimiento y préactica.



Todas las yanas son factuales y forman parte de la historia del descenso del Buda al mundo.
Después de que el Buda Shakyamuni alcanzara la iluminacién plena en Bodhgaya, permanecio
en retiro silencioso en el parque de los ciervos, en Sarnath, ya que no habia ninguna peticion de
ensefanzas.

Al cabo de muchos dias, el deva Brahma -debido a la maduracién de una huella karmica
positiva del pasado- se sintio inspirado para recibir la guia del Buda. Soplo la caracola que
giraba a la derecha, haciendo que el Buda se despertara de su concentracion unifocal.
Brahma ofrecié entonces al Buda una rueda del Dharma solicitando sus ensefianzas.

La importancia de este gesto de pedir el Dharma reside en el hecho de que el Dharma no es un
mero conocimiento ordinario, sino que desvela el camino definitivo hacia el pleno despertar,
hacia la iluminacién. De ahi que el Buda se manifestara revelando el Dharma solo cuando se le
solicitara sinceramente.

Aunque Brahma era un dios mundano, se le respeta enormemente por ser quien hizo la
auspiciosa peticion al Buda. Elresultado fue la aparicién de las ensefianzas que permiten el cese
de todo sufrimiento y aseguran la felicidad duradera para todos los seres vivos.

Los 5 primeros discipulos del Buda estaban kdrmicamente vinculados a El desde una vida
pasada. En aquella época, el Buda Shakyamuni era un principe. Un dia, durante un paseo por el
bosque con el Bodhisattva Maitreya en un lugar llamado Namo Buda, Nepal, se encontraron con
una familia hambrienta de 5 tigres.

Por gran compasion, el Buda Shakyamuni ofrecio su carne a los tigres. Al sentir la gran fuerza de
la compasion del Buda, el tigre fue incapaz de comer su carne. Alli mismo, el Buda hizo una
oracién diciendo: "Al consumir mi carne, no cometeréis la negatividad de abusar del cuerpo de
un Buda, sino que naceréis como brahmanes cuando yo venga al mundo a ensefar el Dharmay
seréis mis primeros discipulos en aprender el Dharma".

1. Las etapas/tipos de ensefnanzas impartidas por el Buda

La primera ensefianza impartida por el Buda fue sobre las 4 nobles verdades. Estas son las
enseflanzas comunes a los tres yanas o vehiculos, a saber, las tradiciones hinayana, mahayana
y vajrayana, y constituyen el centro de atencidn de los practicantes hinayanicos.

Estas ensefanzas se impartieron en Sarnath. Entre los que recibieron estas ensefanzas habia
bodisatvas que descendieron de sus tierras puras. Procedieron a solicitar al Buda que hiciera
girar la rueda del Dharma de las ensefianzas Mahayanicas.

Para ello, el Buda viajo a Rajgir, India, y alli, en el Pico de los buitres, con la asistencia de miles
de seres -humanos y no humanos-, el Buda expuso las ensefianzas sobre la gran
compasién/bodichita, incluidas las ensefanzas sobre la perfeccion de la sabiduria en el Sutra
del corazdén, una ensefianza fundamental para los practicantes mahayanicos.

Mientras impartia las ensefanzas en el Pico de los buitres, el Buda Shakyamuni se manifestd
simultaneamente en la forma de la deidad tantrica Kalachakra en Amravati, al sur de la India,
para impartir las ensefianzas del Tantra, que trataban sobre las cuatro categorias del tantra, a
saber: el Tantra de la accion, el Tantra de la ejecucion, el Tantra del yoga y el Tantra del yoga
supremo.

Las ensefianzas del Tantra del yoga supremo implican la practica de los 3 kayas: de transformar
la muerte, el estado intermedio y el renacimiento en el camino hacia la iluminacion.



El budismo tibetano contiene las ensefanzas y practicas compartidas por los 3 yanas. Uno de
los aspectos fundamentales del budismo tibetano es la conservacion de los votos Vinaya. Hay
miles de practicantes que cultivan estos votos Vinaya durante toda su vida. La Sangha que
mantiene los votos y practica el celibato lo hace desde una clara comprension de las 4 nobles
verdades y renuncia al samsara a través de la proteccién de las acciones de su cuerpo, su
palabray su mente, asi como a través de la proteccion de los votos.

Del mismo modo, en la vida laica, cuantos mas votos hagamos, mejor. Tomar votos no debe
verse como una restriccion a la libertad, sino mas bien como una proteccién frente a la comisién
de acciones negativas y estados mentales afligidos como la ansiedad, el miedo, la duda, la
pereza o la falta de atencién plena.

Mientras estemos influidos por estos aspectos nocivos de la mente, acumularemos
constantemente karma negativo y experimentaremos sufrimiento. Al practicar los votos,
generamos buen karma, que es la causa de la felicidad. Puesto que esta en nuestra naturaleza
desear la felicidad, la Unica manera es seguir las instrucciones del Buda y el camino de las 4
nobles verdades.

Sin embargo, no basta con estudiar el Dharma. Tener una comprension erudita del Dharma no es
suficiente. Tampoco basta con ser monje. Vivir aislado en cuevas o en retiros en la selva no es
suficiente. Necesitamos familiarizarnos, habituarnos a las enseflanzas del Buda y comprender
las razonesy explicaciones que hay detras de ellas.

Solo cuando el Dharma se integra en nuestras vidas, se transformay nos beneficia.
1l ¢Por qué es necesaria la meditacion?

Es necesaria porque somos responsables de satisfacer nuestro instinto innato de buscar y
obtener la felicidad y evitar el sufrimiento. Desde el momento en que nhacemos, tenemos ese
instinto.

Incluso las hormigas tienen ese instinto, obsérvenlas, trabajan muy duro durante todo el dia
simplemente porque quieren la felicidad; lo mismo ocurre con nosotros, dedicamos 20 afios de
nuestravida a la escuela para conseguir un buen trabajoy después de conseguir un buen trabajo,
entablamos relaciones y tenemos familias, todo ello con el objetivo de conseguir la felicidad.

Reunimos amigos, riqueza y tenemos hijos con la esperanza de conseguir mas felicidad, pero a
menudo descubrimos que cuanto mas tenemos de todo esto, mas problemas surgen. Entonces
pensamos que hay magia en las palabras del Buda y nos embarcamos en la vida espiritual.

Nos dedicamos al estudio del Dharma y participamos en obras de bienestar social, pero, de
algun modo, los problemas siguen acosandonos. La uUnica razon de ello es que estamos
completamente dominados por nuestras emociones aflictivas, que nos arrastran y nunca nos
dan paz.

Esto, a su vez, es causado por nuestra incapacidad para someter nuestras mentesy ¢por qué es
asi? Porque no meditamos, no nos esforzamos por controlar nuestra mente con antidotos contra
las aflicciones de acuerdo con los consejos del Buda; simplemente no somos conscientes de las
acciones que cometen nuestro cuerpo, palabray mente. Especialmente la de nuestra mente.

Siempre que decimos que queremos la felicidad, lo que en realidad queremos decir es que
queremos la felicidad ultima, la felicidad eterna, que es la Budeidad misma. La felicidad
temporal es muy frustrante y decepcionante.



Sin embargo, la felicidad eterna no existe en el samsara y sélo puede alcanzarse cuando nos
liberamos de este ciclo de sufrimiento y no renacemos en los 6 reinos samsaricos a causa de la
ilusion y el karma. Solo cuando seamos capaces de superar nuestras emociones negativas,
podremos eliminar el renacimiento en los 6 reinos y sélo entonces podremos alcanzar una
felicidad sin igual.

Por lo tanto, jtodo el mundo tiene que convertirse en un Buda! ;Cémo lograrlo? Generando
grandes méritos y purificando nuestras impurezas sutiles, lo cual s6lo es posible cuando uno
empieza a asimilar el Dharma en su vida. Esto sdlo puede suceder si se medita. Para hacer
realidad incluso la mas minima forma de felicidad, necesitamos la meditacién, ya que tiene el
poder de estabilizar nuestra mente a través de la familiaridad con la virtud.

Cuando tenemos companeros de trabajo que nos molestan o cuando nos quedamos atrapados
en atascos de trafico o cuando utilizamos la astucia para conseguir mas riqueza, no hay paz.

Esta mente agitada afecta a nuestros chakras, lo que atasca nuestro sistema nervioso,
interrumpe nuestra funcién de flujo sanguineo, da lugar a dolores de cuello, dolores de hombros
iy a que nos salga humo por las orejas! O cuando la gente te habla, esta mente perturbada hace
que te niegues a escuchar y empieces a regafar a todos los que te rodean. O al volver a casa,
tienes que lidiar con tus hijos y todo el ruido y alboroto que pueden generary que te vuelve loco:
todas estas situaciones se pueden aliviar y ayudar haciendo meditacién.

Empieza por considerar a los nifios ruidosos como objetos de tu compasién, generosidad y
paciencia, pues son la oportunidad para que desarrolles la Budeidad. No tiene mucho sentido
poseer toneladas de libros de Dharma si ho empezamos a habituar nuestra mente a su
contenido.

Aprender, contemplar y meditar

Antes de poder meditar eficazmente, necesitamos contemplar los puntos de las ensefianzas,
pero antes de poder contemplar, necesitamos escuchar/estudiar/observar. Por lo tanto, si sélo
estudiamos el Dharma, pero no lo contemplamos, no seremos capaces de entender las
ensefianzas; y si s6lo contemplamos, pero no meditamos sobre el Dharma, no nos llegaran
soluciones.

Nuestra mente permanecera salvaje y sin domar. Necesitamos los tres aspectos: aprender el
Dharma, contemplar su significado y luego familiarizar nuestra mente (meditar) con ellos, porque
nos muestran el método para alcanzar la felicidad ultima.

De lo contrario, limitarse a sentarse en un cojin, pensando que eso es meditar, careceria de
sentido, ya que, de hecho, seria como poner una piedra en una cueva de rocas, que puede
permanecer alli durante eones sin obtener ningun beneficio.

Debemos pensar con frecuencia: "Mi iluminacion depende de que tenga una mente positiva. Si
sigo albergando y participando en emociones negativas, esto retrasara mi logro de la
iluminacion. Sin embargo, si cultivo la compasion, ésta alimentara la mente positivay permitira
que mi mente esté clara. De este modo, seré capaz no sdélo de pacificarme a mi mismo, sino
también de pacificar o someter a las personas y situaciones que me perturban".

Quiero mencionar especialmente las acciones relacionadas con el habla. Todos los dias nos
relacionamos con todo tipo de seres, por lo que debemos ser conscientes de ello. A menudo no
tenemos cuidado con lo que decimos y nos dedicamos a chismorrear. En cuanto seamos



conscientes de lo que decimos, generaremos buenas vibraciones en la familia, las relaciones y
la sociedad.

Lo mismo ocurre con los movimientos fisicos. En los votos Vinaya, no se nos permite ser
demasiado activos, se nos aconseja caminar como los Arhats, porque si caminamos
balanceando los brazos, podemos herir a los seres sin forma.

Hay varios tipos de meditacion - las que estan en relacién con el Dharma y las que no estan en
relaciéon con el Dharma. Las meditaciones que no estan relacionadas con el Dharma son las que
se limitan a aquietar la mente, concentrandose en un sonido o en una luz.

El Buda ensend que, aunque tales métodos aportan cierto nivel de paz, por si solos no nos
ayudaran a alcanzar la liberacidn. La liberacion solo esta asegurada cuando nos ocupamos de
nuestros enganos y emociones aflictivas, que son la causa del sufrimiento samsarico.

El Buda nos aconseja que establezcamos una motivacién positiva para dedicarnos a la
meditacién del Dharma.

Tres tipos diferentes de nirvana/liberacion:

- (1) Elnirvana al que aspiran los practicantes Shravaka (Oyentes)
- (2) Elnirvana de los Pratyekabuddha (Realizadores solitarios) que cultivan en solitario.
- (3) Elnirvana del practicante Mahayana - lluminacién plena

El logro de los 2 primeros tipos de nirvana (que es el objetivo de los practicantes Hinayana) no
significa que uno se haya convertido en el Buda. Los dos primeros tipos de nirvana son niveles en
los que uno ha purificado las falsas ilusiones y ha superado el samsara.

Sin embargo, en estas etapas no se ha eliminado la sutil contaminacion, que es lo que impide ver
la verdadera naturaleza de la existencia, es decir, la ausencia de existencia inherente. Para
comprender la verdadera naturaleza de la existencia, es necesario comprender tanto la vacuidad
de la persona como la vacuidad de los fenédmenos.

Cuando los practicantes realizan los dos primeros tipos de nirvana, han logrado erradicar el
aferramiento alyo, es decir, han comprendido Unicamente la vacuidad/ausencia de identidad de
la persona. Sin embargo, la practica sdlo es completa cuando se progresa hasta comprender
también la vacuidad de los fendmenos.

Para dedicarse a la reflexion y meditacién mas profundas de los puntos anteriores, es necesario
desarrollar:

- (1) la meditacién de un solo punto (samatha/calma mental) y
- (2) lameditacién especial de introspeccién o analitica (vipassana).

Iv. Meditacion unifocal (samatha o meditacion de calma mental) - condiciones
propicias

Cuando se quiere practicar la meditacion unifocal, hay que prepararse.
Las condiciones propicias se refieren al lugar, el tiempo, las necesidades y las instrucciones:
- (a) Lugar propicio

La eleccion de un lugar de meditacion debe recaer en un sitio tranquilo, donde la mente pueda evitar
distracciones, inspirarse con facilidad y donde uno se sienta a salvo de peligros como animales salvajes,



guerras o perturbaciones naturales. El lugar no tiene que estar lejos y podria ser en casa, delante
de la imagen del Buda, pero si los miembros de la familia no apoyan la practica meditativa,
entonces no se consideraria un lugar propicio.

- (b) Hora propicia

Aunque se puede meditar en cualquier momento, desde el punto de vista del entorno, la mejor
hora para meditar es al amanecer, es decir, entre las 3y las 6 de la mafana, ya que la mente esta
mas despejada en ese momento. La mejor hora paradormires alas 10 de la noche. Esto es bueno
para la meditaciény también para la salud.

Los grandes Panditas indios seguian esta rutina. Incluso en la actualidad, los grandes maestros
vivos descansan a las 10y se despiertan a las 3.

Mi difunto maestro siempre se despertaba a las 3 de la mafana e inmediatamente empezaba a
meditar. Cuando estuvo haciendo un retiro estricto durante 26 afos, no dormia, sino que se
dedicaba a la practica continua.

Cuando estaba en la ciudad, mostraba el aspecto de dormir, pero en la cueva nunca dormia.
Considero a mi difunto maestro como un iluminado, pero con un cuerpo contaminado ordinario.

Nuestro precioso Guru, Kyabje Lama Zopa Rinpoche nunca duerme. Hace afos, me asignaron
servirle durante la noche. Al principio, no creia las historias de que Rinpoche nunca dormiay, por
tanto, me quedé despierto toda la noche solo para observar, hasta que llegé la hora de asistir a
la puja de las 5 de la mafana del monasterio. Rinpoche permanecié erguido en meditacion todo
el tiempo.

Hay maestros asi que son capaces de superar sus sentidos burdos y, a pesar de tener que
interactuar con miles de estudiantes y manejar muchos proyectos y problemas relacionados a la
vez, no se sienten perturbados por nada. Asi que es posible tener control sobre la mente y
podemos sentirnos alentados por tales practicantes.

Como practica diaria, uno deberia intentar meditar antes de que se despierten los miembros de
su familia y antes de ir a trabajar; incluso un minuto de meditacion es beneficioso. Si realmente
no se puede meditar delante del altar, al menos hay que sentarse en la cama y meditar durante
un rato: se trata de cultivar la mente.

La postura de meditacién es util pero no necesaria ni eficaz para todo el mundo. Depende de la
estructura fisica de cada uno y también de su karma anterior. Habia una vez un meditador que
intentd durante muchos afos meditar en la posicion normal de sentado erguido, sin éxito.
Preocupado por su falta de progreso, consultd a su maestro, quien le dijo que en una vida pasada
habia sido una vacay que, por tanto, el karma resultante era que sentarse erguido para meditar
no era lo ideal para su practica. Su maestro le aconsejoé que meditara tumbado. Cuando lo hizo,
pudo meditar profundamente y las realizaciones llegaron rapidamente.

Por lo tanto, lo mas importante es que la mente no se perturbe ni se distraiga. Uno puede incluso
sentarse en una silla o en un sofé para meditar, pero teniendo cuidado de no dormirse.

Necesidades: Ten preparada comida sencilla si estas haciendo un retiro de meditacién; comida
que sea calmante.



Instrucciones: Antes de embarcarse en el retiro, es necesario recibir de un maestro cualificado
las ensefanzas del Dharma adecuadas para permitirse a uno mismo ganar control sobre su
mente, asi como instrucciones sobre cémo enfocar la mente.

A continuacién, contempla bien las ensefanzas e instrucciones recibidas para obtener una
comprensioén firme sobre los puntos esenciales de cada tema. Una vez alcanzada esta sabiduria
de la contemplacion, se esta preparado para iniciar un retiro de meditacion.

Como budista, se aconseja utilizar objetos virtuosos como objeto de meditacién: en lugar de
concentrarse en cualquier luz, hay que hacerlo, por ejemplo, en la frente del Buda; en lugar de
meditar en un arbol, hay que hacerlo en los ojos de Buda; en lugar de concentrarse en cualquier
sonido, hay que hacerlo en la silaba OM o en la silaba AH o en otras silabas sagradas. En lugar de
centrarte en un objeto relacionado con el gusto, concéntrate en el néctar inmortal; en lugar de
centrarte en el tacto, visualizay medita en el cuerpo sagrado del Buda como si tuviera forma real.

Esta es la forma de utilizar objetos virtuosos para enfocar la concentracién, lo que producira los
resultados beneficiosos de la concentracién y el mérito. Concentrarse sélo en una hoja
desarrollara cierto nivel de concentracién, pero no aportara ningun mérito. Por lo tanto, debemos
elegir sabiamente el objeto de meditacién para no malgastar nuestros esfuerzos.

Seria bueno meditar en un lugar donde haya maestros cualificados, para poder consultarles
durante la sesion.

Puntos que tener en cuenta al emprender un retiro de meditacion
- Periodos de meditacion:

Si estas realizando un retiro de meditacién de concentracidon, puedes dividir la sesidn en tantos
periodos como creas que puedes concentrarte. Sin embargo, el consejo general es dividir el
tiempo en 4 sesiones de unas 2-3 horas cada unay hacer descansos después de cada sesion.

Las cuatro sesiones pueden programarse de la siguiente manera: de 3 a 5 de la mafana; de las 8
alas 11 de la manana; de la 1 a las 4 (antes de la puesta de sol) y la Ultima sesién en cualquier
momento después de la puesta de sol (de las 7 a las 9).

Una vez concluida la jornada, se pueden realizar los preparativos para el dia siguiente, como
colocar nuevas ofrendas en el altar, etc. Durante las sesiones posteriores a la meditacién, hay
que tratar de descubrir cuales han sido los obstaculos a la meditacién que han dado lugar a las
distracciones.

A continuacién, se puede estudiar mas, consultar a los mayores o al maestro, si es posible, sobre
como eliminar esos obstaculos.

- Objeto de la meditacién:

Ya hemos hablado de ello anteriormente. Uno de los objetos mas inspiradores son las cualidades
del Buda. Si uno quiere alcanzar la concentracién/samatha unifocal, entonces cualquiera que
sea el objeto de meditacién que uno elija, el objeto de meditacién no debe cambiar. Por ejemplo,
si se hadecidido utilizar el ojo del Buda como objeto de meditacién, hay que centrarse en él hasta
el final del retiro.

No cambies, a mitad del retiro o de la sesién de meditacién, a meditar en los labios o en la frente
del Buda. Si se puede meditar en el objeto de meditacion seleccionado de forma estable y
concentrada, se puede alcanzar el samatha en 6 meses.



- Postura de meditacion:

La postura del Buda Vairochana permite que los canales internos funcionen de la manera mas
eficaz:

e (Cabeza

Siéntate de forma natural con la espalda erguida sin forzar la postura. La cabeza no debe estar
demasiado inclinada hacia atras, ya que podria provocar excitacién mental; ni demasiado baja,
ya que provocaria laxitud y somnolencia;

e Laspiernas:

La postura de la cruz del vajra o del loto es ideal. Si te resulta dificil, siéntate con una pierna
levantada sobre la otra o0 en posicion de sentado como el Buda Maitreya o con una pierna dentro
y otra extendida como el Buda Tara. El punto principal es tener el cuerpo en una posicion en la
que no se distraiga ni sea propenso a hundirse/somnolencia.

e Ojos:

No deben estar totalmente abiertos, ya que esto podria provocar distraccidn, ni cerrados, ya que
podrian aparecer embotamiento y somnolencia. En su lugar, mire hacia abajo con naturalidad.

e Manos

Coloque la mano derecha sobre la izquierda, de forma que el dedo anular de la mano derecha se
sitle justo encima del dedo anular de la mano izquierda, con los pulgares tocandose. Esta
colocacion de los dedos anulares estimula la bodichita contigo porque los nervios del dedo
anular conectan con el chakra del corazén, que esta conectado con la mente sutil de la
naturaleza de Buda. Las manos deben colocarse con los pulgares unidos 2,5 cm por encima del
ombligo y los otros dedos 2,5 cm por debajo (es decir, las manos estan "rodeando"” el ombligo).
No es posible hablar aqui en detalle de los chakras.

Brevemente, tenemos un sistema nervioso interno formado por canales y vientos internos. Hay 3
canales principales llamados canal central, canal derecho y canal izquierdo. Estos 3 canales se
cruzan en varios lugares y estos puntos de cruce se llaman chakras.

Losvientos internos viajan a través de los canales y nuestra conciencia/mente es como un jinete,
cabalgando sobre estos vientos internos. La localizacion del canal central es que parte de lazona
de la frente entre las cejas, se curva sobre la cabeza y llega hasta la parte inferior del cuerpoy se
curva hacia arriba un punto que esta situado entre el ano y el érgano sexual.

Elcanal central estd acompafado de 2 subcanales a cada lado. Estos 2 subcanales estan unidos
por un extremo (como 2 ganchos) en la parte inferior del canal central y se abren por el otro
extremo a través de las 2 fosas nasales.

Las sustancias maternay paterna recibidas en la concepciéon habitan en una semilla del tamafo
de una lenteja dal, con forma de ostra, llamada la gota indestructible, que se encuentra en el
canal central y permanece cerrada hasta la muerte, cuando se abre la gota indestructible. La
esencia-madre en su forma grosera es la sangre menstrual; la sustancia-padre en su forma
grosera es el fluido blanco.



Colocar las manos de la forma descrita tiene el efecto de activar la energia tummo (calor), que
provoca la fusion de las gotas de esencia del padre y de la madre, y esto es lo que produce la
sensacion de gozo interior.

También simbolizan la unificacion del método y la sabiduria (la mano derecha representa al
padre/el método o la bodhicittay laizquierda a la madre/la sabiduria o la vacuidad). Esta area de
estudio procede de las ensefianzas del tantra, que explican las gotas y los canales. Sin embargo,
uno necesita obtener las iniciaciones apropiadas para poder recibir las ensefianzas completas
sobre el tantra.

e |aboca:

La boca debe cerrarse suavemente y la punta de la lengua debe tocar el paladar. De esta forma,
la saliva fluira de forma natural sin que tengamos que tragar con frecuencia, lo que seria una
distraccién para nuestra meditacion.

La meditacidén de la respiracién consiste en llevar la mente ocupada a un estado de calma. Los
canales izquierdo y derecho estan vinculados a la fosa nasal correspondiente. Los canales
izquierdo y derecho estan vinculados al interior del canal central.

La mente debe seguir el paso del aire hacia dentro y hacia fuera.
Obstaculos comunes a la meditacion unifocal:
- (1) Los principales obstaculos son la excitacion y la laxitud (embotamiento).

Hay que superarlos porque uno necesita alcanzar claridad y firmeza en el objeto de meditacién
para lograr el samatha.

- (2) Otros obstaculos son tener demasiados planes, salidas, negocios, fiestas, correos
electronicos, agendas, teléfonos mdéviles y chats.

Si quieres un buen plan de negocios, jhaz mas meditacion y los planes llegaran con claridad!

El proceso real de la meditacion samatha/de concentracién/de calma mental: los 5 fallos y
los 8 antidotos

Cuando se practica la meditacién unifocal (también conocida como meditacidon samatha o
meditacién de calma mental o meditacidén de concentracién), hay que ser consciente de los 5
fallos que afectan a los meditadores, de los 8 antidotos que hay que aplicar y de las etapas del
propio proceso de meditacion.

Para alcanzar plenamente la perfeccion de la serenidad, hay que eliminar los 5 defectos
aplicando los 8 antidotos:

Obstaculos al samatha / calmarse

Obstaculos Antidotos

Pereza Fe- Aspiracion- Perseverancia- Flexibilidad -
aqui es donde el cuerpo y la mente se sienten
ligeros debido a la capacidad de pacificar la
mente.

Perder claridad / olvidar el objeto Atencidn consciente




Al recordarse a uno mismo el objeto de
meditacién (3x por la mahana y 3x por la
noche), ayuda a retener una imagen clara del
objeto.

Laxitud y excitacion

Introspeccion o vigilancia que observa y vigila
la mente.

No aplicacion -

esto es cuando perdemos el foco de nuestro
objeto de meditacion y permitimos que otros
pensamientos sobre el objeto entren en
nuestra meditacion.

Aplicacion _ significa que necesitamos traer
nuestra mente de vuelta al objeto de
meditacion.

Aplicacién excesiva -

Es cuando uno empieza a exagerar el objeto
de meditacion ahadiendo mas informacién
sobre ese objeto. La practica consiste en
mantener las caracteristicas del objeto de
meditacién visualizado al principio del retiro
de meditacion hasta el final.

Ecuanimidad/mantener constantemente una
imagen detallada del objeto.

El diagrama adjunto ilustra la mente del meditador principiante, mostrando como experimenta

los obstaculos a la concentracién perfecta y los efectos de aplicar los antidotos.

Hay 9 etapas de absorcion meditativa o mental que se logran a través de tipos especificos

de esfuerzo mental.
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Guia del diagrama:

1. La 12 etapa de meditacién se alcanza mediante la fuerza del oido (escuchar las
explicaciones de las ensefanzas).
2. Concentrando la mente en el objeto de meditacién.

3. La fuerza de la atencion consciente o recogimiento

4. Lafuerza de la introspeccion, vigilancia o alerta.

5. En referencia al diagrama, desde aqui hasta la séptima etapa de la absorcion mental,
la llama (que representa la mente inestable) va disminuyendo de tamafo en cada etapa
progresiva hasta que se vuelve ausente. Esto refuerza el recogimiento y la vigilancia.

6. El elefante negro representa la mente en estado de laxitud.

7. ELmono negro simboliza la distraccion unida al factor mental de la excitacion.

8. La fuerza de la reflexion. Con ello se alcanza el 2° estadio de absorcidon mental.

9. Prolongar el periodo de concentracion para lograr la absorcion ininterrumpida en el
objeto de concentracién.

10. Los 5 deseos sensuales son los objetos del factor mental de excitacion.

11. A partir de aqui, el color negro (laxitud), comenzando por la cabeza del elefante,
cambia a blanco y denota el progreso en la obtencion de claridad sobre el objeto de
meditacion.



- 12.Lafuerza de la atencidon/recogimiento. A través de ella se alcanza la 32 y 42 etapas de
la absorcién mental.

- 13. Redirigir la mente extraviada hacia el objeto de concentracion.

- 14.El conejo/la liebre representa los aspectos sutiles del factor mental de la laxitud. En
esta etapa, uno reconoce la naturaleza y los aspectos burdos del factor mental de la
laxitud.

- 15. Mirar hacia atras se refiere a la conciencia de que la mente se ha distraido y, por lo
tanto, ha vuelto al objeto de concentracion.

- 16. Mantener una clara visualizacién de los elaborados detalles del objeto de
concentracion.

- 17. Lafuerza del estado de alerta/vigilancia. A través de ella se alcanzan las etapas 52y
62 de la absorcion mental.

- 18. Sereduce mucho el factor mental de la excitacion.

- 19. Durante la meditaciéon samatha (concentracion), incluso los pensamientos de virtud
que surgen deben ser eliminados. Esto se debe a que en esta etapa se esta desarrollando
la cualidad de concentracién necesaria para poder llevar a cabo la meditacién analitica.
La meditacién analitica se centra en las ensefanzas del Buda y en los pensamientos
virtuosos que ayudaran al meditador a obtener la realizacién directa de la
vacuidad/altruismo.

- 20.Lafuerza de lavigilancia impide que la mente se desvie.

- 21.Lamente es controlada. La mente esta sometida/pacificada.

- 283. Mediante la fuerza del esfuerzo/perseverancia continuos, se alcanzan las etapas 72y
82 de la absorcion mental.

- 24.Lamente se pacifica perfectamente. En esta etapa, la laxitud sutil y la excitacién han
cesado.

- 25. El color negro del elefante (laxitud) se ha desvanecido por completo y el mono
(distraccién) también esta ausente.

- 26. Unicidad de la mente.

- 27. La novena etapa de absorcién mental de la novena etapa se alcanza a través de la
fuerza de la familiaridad completa.

- 28. Ecuanimidad perfecta.

- 29. Granrelajacién del cuerpo (con lo que disminuye la necesidad de dormir).

- 30. Logro de la calma mental o samatha.

- 31.Gozo mental.

- 31. Bienaventuranza mental.

Laraiz del samsara es eliminada a través del poder conjunto de la meditacién de calma mentaly
la visién directa de la vacuidad/altruismo como objeto de concentracién.

¢Como realizamos la meditacion de concentracion utilizando la visualizacidon del Buda
Shakyamuni como objeto de concentracion?

Comenzamos con la eleccion del tamafo de la imagen del Buda en la que nos vamos a
concentrar. Si sientes que es mas facil visualizar una imagen mas grande, puedes visualizar la
imagen tan grande como el Monte Meru.

Si prefieres visualizar una imagen mas pequefa, puedes utilizar una imagen del tamafio del dedo
pulgar de una persona.



Por lo general, se recomienda utilizar una imagen del tamafo aproximado del pulgar.
Visualicemos laimagen a la altura de nuestra frente y a una distancia de 1,2 metros de nosotros.
Esto nos permitira mantener la imagen comodamente.

Laimagen del Buda Shakyamuni visualizada frente a ti esta orientada hacia ti. Concéntrate en los
detalles de la imagen; por ejemplo, la imagen del Buda podria ser el Buda sentado sobre un loto
encima de un disco solar y un disco lunar. Para ello, puedes empezar de abajo arriba, es decir,
visualizando el loto, el asiento, las piernas cruzadas del Buda, la posicién de las manos, el cuello,
la cabezay sus rasgosy el ushnisha (protuberancia de la coronilla).

La atencidn consciente y la introspeccidn son dos aspectos de nuestra mente. La atencidn
consciente construye la visualizacion de la imagen del Buda. A continuacién, procede a enfocar
y mantener esa imagen.

La introspeccion vigila la fuerza de esa atencién consciente para no perder el foco, para ver si la
imagen sigue siendo clara o si el embotamiento o la excitacién estan afectando a la
concentracion.

En el momento en que aparece la somnolencia, la introspeccidn insinda a la atencién
consciente: "iEh, eh! jDespierta! jDespiertal No duermas, no duermas. jLevantate!" e
inmediatamente tu mente se despierta para restaurar toda la imagen, como antes.

Para empezar, intenta concentrarte en la imagen durante breves periodos. Poco a poco seras
capaz de permanecer durante muchas horas. Sélo esta sencilla practica de concentrarse en la
imagen del Buda aporta montones de méritos y beneficios. Puede ser la mayor proteccién en el
momento de la muerte.

A través de la familiaridad, la huella de la imagen del Buda aparecera en el momento de morir,
durante la salida de la conciencia sutil. Es una proteccién y una bendicién increibles que esta
imagen aparezca en ese momento. Piénsalo: en el momento de morir, lo que te rodeay
sostiene tu conciencia es la imagen pacifica del Buda. Ese estado de conciencia, esa condicion
de tu mente sera virtuosa, lo que afectara al karma que proyecta. Si el karma que proyecta es
positivo, se alcanzara el renacimiento en los reinos superiores; si se activa el karma arrojadizo
negativo, se producira el renacimiento en los sufridos reinos inferiores.

La "practica de la tierra pura"

Las comunidades chinaytibetana son grandes aficionadas a la practica de la tierra pura del Buda
Amitabha. Se centran en cantar con frecuencia la descripcidon detallada de la tierra pura del Buda
Amitabha. El objetivo principal de esta practica es rezar intensamente al Buda Amitabha, realizar
visualizaciones, meditaciones y generar la aspiracion de nacer en su tierra pura.

Con ello se pretende sembrar profundas huellas mentales que, en el momento de la muerte,
ayuden a dirigir la conciencia hacia esa Tierra Pura. Una vez alli, uno estara libre de los
sufrimientos del samsara, tendra la capacidad de emanar muchos cuerpos, viajar a cien tierras
budicas diferentes y encontrarse con los Budas directamente, cara a cara y recibir ensefianzas
del Dharma directamente de los Budas.

No significa que por haber nacido en una tierra pura uno ya sea un Buda, pero las condiciones de
la tierra pura son muy propicias para estudiar el Dharmay obtener realizaciones. Asi es como los
devotos son capaces de obtener la iluminaciéon rapidamente al nacer en la tierra pura del Buda
Amitabha.



Hay 3 causas para nacer en la Tierra Pura, a saber:

- (1) Un fuerte deseo de nacer en la Tierra Pura,

- (2) Describir la belleza y los detalles del mandala del Buda Amitabha y de la mansién
celestial,

- (3) Conservar los votos, es decir, los votos de refugio, los 5 votos laicos, los votos
individuales de la sangha, los votos del Bodisatva, los votos tantricos.

Necesitaras, como minimo, los votos fundacionales, es decir, los votos de refugio. Cultivar estas
3 causas facilita mucho la vida. Si naces en la tierra pura del Buda Amitabha, sera un hermoso
paraiso, con nubes hermosas, jardines, flores y joyas, y tendras todo lo que necesites. Todo lo
que tendras se utilizara para acciones virtuosas, a diferencia del nacimiento en los reinos de los
dioses, donde cada momento se limita a ver el agotamiento del buen karma pasado; mientras
que, al nacer en una tierra pura, uno se encuentra constantemente con las condiciones que
aumentan su buen karma. Esa es la diferencia.

Nuestro entrenamiento en la concentracion debe estar motivado por la bodichita, es decir, no
sélo para ayudarnos a nosotros mismos, sino para ayudar a todos los seres vivos a liberarse de
la mente perturbada que conlleva un sufrimiento sin fin. Por lo tanto, la motivacién para practicar
la meditacién samatha debe ser la realizacién de la vacuidad del ser y de los fendmenos.

Una vez alcanzado el samatha, es necesario utilizar esa claridad mental como base para el
desarrollo de la visiéon profunda.

V. Meditacidon analitica - vision especial/vipassana
En general

Una vez mas, es importante establecer la motivaciéon adecuada para realizar esta forma de
meditacién de la meditacidon analitica para obtener una visidon profunda de las ensefanzas,
especialmente, de la vacuidad. Uno se esfuerza en estudiar las ensefianzas del Buday en aplicar
la atencidn consciente y la introspeccién para infundir en nuestras corrientes mentales lo que
hay que adoptary lo que hay que abandonar.

Estudiar, contemplar, incluso debatir e investigar sobre el Dharma con la motivacién adecuada
se convertird en una verdadera meditacion. De lo contrario, estas actividades pueden aportar
algun conocimiento intelectual, pero no aportaran el beneficio ultimo que se deriva de habituar
la mente a las ensefanzas del Buda ni de la acumulaciéon de méritos.

Si cualquiera que sea el conocimiento que uno adquiere, lo utiliza para beneficiar a otros y tiene
el entusiasmo de integrar las ensefianzas en su vida diaria, eso se convierte en meditacion
porque la mente esta constantemente habituada con el propdsito del Buda. Asi es como se
generan las causas de la liberacién y la iluminacion, ademas de evitar que se siembren las
semillas del sufrimiento.

Por lo tanto, puedes ver que cada aspecto de nuestra vida puede convertirse en una forma de
meditacién. Por ejemplo, cuando hablamos, debemos asegurarnos de evitar las palabras duras
o el sarcasmo, ya que esto solo traera disgustos e infelicidad. Hablar correctamente es hablar
solo de las buenas cualidades de los demas.

Evitar el degpa: esta palabra tiene muchos significados, desde los golpes fisicos que acaban con
la vida de otra persona, hasta acciones menores como los golpes involuntarios debidos a la falta
de atencion, por lo que no dejan de ser actos negativos.



Sin atencion consciente, cometemos todo tipo de actos negativos, como arrancar flores de un
templo, lo cual no esta permitido, dando lugar al robo. Si trabajamos en una zona sin ofrecer el
debido respeto no sélo a los humanos sino también a los no humanos (como los protectores de
la tierra) o sin preocuparnos por los animales que habitan el lugar y simplemente procedemos a
romper la tierra y destruir montahas para construir casas, podriamos estar creando karma
negativo.

Una de las causas de contraer cancer (que segun las ensefianzas del karma entra en la categoria
de un resultado similar a la causa) es causar dafio a los animales y nagas que estan ligados a un
lugar, lo que provoca que las personas que cometieron el dafio contraigan enfermedades de la
piel, cancery lepra. Esta es larazon por la que a veces las personas que viven en granjasy comen
solo alimentos sanos u organicos, aun asi, contraen cancer.

Por lo tanto, uno debe cultivar las 10 acciones virtuosas vy, si cae enfermo, debe reflexionar
inmediatamente sobre el karma y ayudar a liberar la vida u ofrecer medicinas a una persona
pobre que las necesite. Del mismo modo, si uno se da cuenta de que no puede conservar el
dinero que hatrabajado duro para ganar o ni siquiera puede conseguir una comida decente, esto
se debe al karma pasado de robar, que podria estar en relacién con un objeto tan simple como
arrancar flores sin permiso.

Cuando reflexionamos detenidamente sobre el karma llegamos a comprender muchas de
nuestras experiencias vitalesy por qué no tiene sentido culpar alos demasy a las circunstancias
externas. No buscamos soélo la felicidad ordinaria, sino la felicidad duradera. Para ello, el Buda
nunca nos pidid que renunciaramos a una vida cdmoda, sino que practicaramos la virtud y
viviéramos una vida ética, que hiciéramos lo correcto.

Por ejemplo, cuando comemos, puesto que hay innumerables organismos vivos en nuestro
cuerpo, deberiamos tener el pensamiento bondadoso de que cuando comemos, también los
estamos alimentando y satisfaciendo sus necesidades. Esta es una actitud de generosidad.

En cuanto a los objetos hacia los que se puede cultivar la practica de la generosidad, estan los
Budas y los seres sintientes ordinarios. Hacer ofrendas al Buda es una practica de generosidad
que so6lo nos beneficia a nosotros. En cuanto a los seres sintientes, debemos hacer todo lo
posible por compartir lo que podamos para satisfacer sus necesidades. Siendo budista,
habiendo tomado refugio en el Buda, el Dharma y la Sangha, uno de los preceptos es ofrecer
siempre cualquier alimento o bebida a la Triple Joya antes de consumirlo. De este sencillo acto
se derivan profundos méritos.

Para ello, hay que empezar recitando el mantra OM AH HUM sobre la comida o bebida. Estas
silabas se manifestaron a partir del cuerpo, el habla y la mente iluminados del Buda. La silaba
OM se manifesté desde la coronilla/frente del Buday es de color blanco; la silaba AH emané del
habla del Buda y es de color rojo; la silaba HUM se manifesté desde el corazén del Buday es de
color azul. Cuando el Buda manifest6 estas silabas, tenian forma de luz.

A través del poder del Buda, HUM tiene el poder de purificar todas las sustancias impuras y
transformarlas en néctar puro; la silaba AH transforma lo que se esta ofreciendo en néctar
inmortal; la silaba OM tiene el poder de aumentar la cantidad de ofrendas que se hacen hasta
cantidades infinitas. La silaba AH es la silaba semilla de la familia del Buda Amitabha y una de
las manifestaciones del Buda Amitabha es Amitayu, que sostiene el jarrén de la larga vida, asi
que cuando recitas AH sobre la comida o la medicina, se convierte en una medicina para
prolongar la vida.



Luego, al recordar que hay 84.000 bacterias en cada uno de nuestros cuerpos, también les
hacemos caridad. Aunque en algunos circulos las bacterias no se consideran seres vivos, en el
texto del Dharma llamado Abidhammakosha se explica que incluso las células pueden ser seres
vivos. Su vida depende de la nuestra. Cuando morimos, la vida de esos seres también cesa. Asi
pues, los alimentos que ingerimos sustentan tanto nuestra vida como la de ellos. De este modo,
ihacemos caridad a 84.000 seres! jIncreible! No es facil encontrar 84.000 personas o seres a los
que hacer ofrendas, pero sélo en nuestro propio cuerpo tenemos esta preciosa oportunidad.

Esto demuestra que podemos practicar en cualquier momento y en cualquier circunstancia. Si
algo es Dharma o no, todo depende de nuestra mente. Especificamente cuando se trata de la
meditacién analitica

Por qué es necesaria y qué analizar durante la meditacion

Aunque la meditacién de concentracién/calma mental aporta claridad mental y gozo a través de
la flexibilidad del cuerpoy de la mente, uno no deberia estar satisfecho con esto porque no creara
las causas ni los méritos para alcanzar la liberacién. Para obtener la liberacién del samsara 'y
alcanzar la iluminacidén, es necesario cultivar la meditacidn analitica y una visién especial de
todas las ensefanzas del Buday, en particular, del desinterés o la vacuidad.

Por lo tanto, la meditacién analitica debe llevarse a cabo junto con la meditacién unifocal. El
objetivo final es lograr la comprension y la realizacién directa de la vacuidad. Para alcanzar la
iluminacion plena, es necesario practicar lo que se denomina el métodoy la sabiduria. ELtérmino
"método" se refiere a la bodichita (laintencién altruista de asumir la responsabilidad personal de
llevar a todos los seres a la iluminacion).

El término "practicar la sabiduria" significa erradicar todo aferramiento al yo y la creencia en la
existencia inherente, que se produce cuando uno es capaz de darse cuenta de la vacuidad (que
es la falta de existencia inherente del yo y de los fendmenos). Sélo la sabiduria que realiza la
vacuidad puede cortar la ignorancia, que es la raiz del samsara. Debes tener conviccion en esto.

No se trata simplemente de alcanzar altos niveles de concentracién. Después de todo, incluso
los no budistas pueden alcanzar el noveno nivel de concentracién, pero una vez que lo logran,
sienten que su objetivo se ha alcanzado permaneciendo en el gozo. Sin embargo, desde la
perspectiva budista, el objetivo no es alcanzar el gozo personal y los poderes sobrenaturales,
sino superar el renacimiento en el samsara que se produce por la fuerza del karma y la ilusién;
eliminar el samsara para uno mismo y para todos los seres vivos.

Por lo tanto, uno debe adquirir la visién correcta del altruismo/de la vacuidad. Necesitamos
estudiar bien el método exacto sobre cdmo analizar la ausencia de la identidad/la vacuidad para
poder llegar a la realizacién de la ausencia de la identidad/la vacuidad.

En qué meditar durante la meditacién analitica y los prerrequisitos

Para hacer una meditacion analitica de manera efectiva, primero necesitamos dedicarnos a la
meditacién analitica en el Lam Rim (que son todas las ensefianzas del Buda organizadas de
manera secuencial y presentadas como un camino gradual hacia la iluminacion). Al meditar
repetidamente en el Lam Rim, se adquiere una vision profunda y profunda de todo el camino, lo
que facilita la finalizacién de la practica.

Para obtener el conocimiento perfecto, se necesita un maestro perfecto como requisito previo:
el Buda fue un maestro perfecto. Una vez que encontramos al maestro perfecto, debemos



dedicarnos a él al 100%. Primero tenemos que analizar detenidamente si este maestro posee
todas las cualidades para guiarnos a nosotros mismos. El Maestro debe tener las cualidades
requeridas debido alarelacidn espiritual entre el Maestro y el discipuloy, si no tenemos cuidado,
nuestras realizaciones podrian retrasarse. Hasta que no estemos seguros, podemos considerar
a esa persona como un mentor o un lider de debate, pero no como un Maestro. Debemos tener
claro que el Maestro estd imbuido de compasion, renuncia 'y adornado con ética moral, vive una
vida cultivando la vacuidad y nunca esta aferrado.

Las 10 cualidades que debe tener un maestro de Dharma son:
- El continuo mental del Maestro debe estar subyugado por la ética
- EL Maestro debe tener una concentracion estable
- ELl Maestro tiene la sabiduria que pacifica el aferramiento a si mismo
- El Maestro debe tener mas buenas cualidades que el estudiante
- Tiene perseverancia
- Tiene un gran conocimiento de las escrituras
- Tiene comprensién de la vacuidad
- Es habil en la ensefianza
- Tiene amor puro e incondicional
- No se desanima

Cuando se hace referencia a la necesidad de "analizar o comprobar" las cualidades de un
maestro antes de aceptarlo como tu Maestro, esto no significa investigar con una mente negativa
0 buscar defectos o medir cuantos puntos buenos o malos se puede considerar que tiene un
maestro. Mas bien, se refiere a que uno observe la manera general del Maestro y escuche las
ensefianzas que da y cuando uno las ve como acordes con las 10 cualidades anteriores, uno
puede entonces generar la actitud respetuosa de que este Maestro tiene las cualidades
necesarias para ser un Maestro. Una vez que vemos las cualidades anteriores, nos dedicamos a
ese maestro como nuestro Maestro.

Sin embargo, el estudiante también necesita tener cualidades y son:
- Ser honesto y no discriminatorio, significa no ser amistoso con unosy hostil con otros,
- Debe tener sabiduria para distinguir el bien del mal
- Debe anhelar las ensefianzas
- Tener un gran respeto por su Maestro
- Debe tener una motivacion virtuosa para estudiar el Dharma

Establecer la relacién Maestro -Discipulo puede ser a través de una peticién formal al Maestro o
considerando de corazén a ese maestro como su Maestro.

A continuacion, viene la meditacion de ver al Maestro como al Buda que tiene las cualidades del
Buda. Uno se consagra al Maestro mediante acciones del cuerpo, la palabray la mente y actua



de acuerdo con el consejo del Maestro, que es la palabra del Buda. Tener fe, devocién y
conviccién en el Maestro y cuando uno hace esto, uno recibe bendiciones y beneficios.

Siuno considera a su Maestro como meramente ordinario, entonces uno recibe sélo un beneficio
ordinario; si uno considera al Maestro como un perro, entonces uno obtiene el beneficio en la
forma de tener un perro. Pero si uno ve al Maestro como al Buda, entonces eso le ayuda a uno a
mejorar su mente y su practica espiritual.

El Maestro debe tener un adecuado estudio de las escrituras y cualidades internas, incluyendo
realizaciones. De este modo, un estudiante que aprende de un Maestro asi recibe la bendicién
del corazon.

La meditacién analitica propiamente dicha: una vez alcanzado cierto nivel de concentracion a
través de métodos de meditacidon en calma, ;cémo se empieza a meditar en las ensenanzas del
Lam Rim? ;Cémo familiarizamos nuestras mentes con las ensefianzas del Buday las asimilamos
en nuestras propias vidas, permitiéndonos asi perfeccionar nuestras practicas en el camino?

Comencemos por el primer tema del Lam Rim, a saber, la meditacién analitica sobre la devocidn
al Maestro.

Entrena la mente para ver las cualidades del Maestro como las del Buda, tales como las 10
cualidades que son:

1. Poder del pensamiento

2. Poder del pensamiento enfocado

3. Poder de retencion

4. Poder de concentracién

5. Poder de la aplicacién perfecta

6. Poder de la autoridad

7. Poder de la confianza

8. Poder de la oracion

9. Poder del gran amory compasion

10. Poder de la bendicion de todos los Tathagatas.

En términos de apariencias, el Maestro de uno puede parecer ordinario, simple e incluso peor
que uno mismo. Sin embargo, aunque el Guru se considere ordinario, desde el punto de vista del
propio estudiante, uno debe proyectar y ver todas las cualidades del Buda en ese Maestro. A
veces, cuando el Maestro actua de una manera fuera de nuestras expectativas, empezamos a
dudar del Maestro y las opiniones negativas comienzan a entrar en nuestra mente.

En el momento en que surgen tales dudas y opiniones, debemos detenernos inmediatamente y
reflexionar sobre ello; debemos examinarnos a nosotros mismos y preguntarnos si se trata
simplemente de un reflejo negativo de nuestra propia mente. Una persona que sufre de ictericia
vera la nieve blanca de la montafia como nieve amarilla. O si el Maestro muestra ira, en lugar de
llegar a la conclusion de que el Maestro tiene defectos, deberiamos darnos cuenta de que el
Maestro nos esta ensenando los defectos y el impacto de la ira y por qué es importante no
permitirse estar enfadado con los demas.



De este modo, deberiamos considerar cada aspecto del comportamiento del Maestro como una
ensefianza para ayudarnos a desarrollar cualidades positivas. Para ello es necesario disciplinar
la mente. En el momento en que logramos una conviccion estable de que, sin importar las
circunstancias externas, todo es la enseflanza del Maestro para nosotros, y combinamos esto
con la certeza de que el Maestro es inseparable del Buda, ese es el dia en que alcanzamos la
realizacién de la devocidn al Maestro.

No es una practica de culto. Fue ensefnada por el Buda. No significa que uno haga ciegamente
todo lo que el Maestro le indique. Si uno es realmente incapaz de hacer en el momento presente
lo que el Maestro pide, uno debe -sin perder la fe en el Maestro - explicar respetuosamente al
Maestro por qué uno es incapaz de llevar a cabo las instrucciones.

A continuacién, viene la meditacion analitica sobre el precioso renacimiento humano - hay
muchos seres que nunca se encuentran con el Dharma. Se encuentran con la religién, pero no
con el Dharma. Asi que deberias sentirte feliz de tener este precioso renacimiento para conocer
y practicar el Dharma, teniendo las 8 libertades y las 10 riquezas que incluyen nacer con plenas
facultades y vivir en un mundo donde el Buda ha venido y ensefiado, donde el Dharma sigue
existiendo y donde hay practicantes del Dharma.

La causa para obtener este precioso renacimiento humano es el compromiso con la ética moral
y las 6 perfecciones en vidas pasadas. La rareza de este renacimiento humano nos obliga a hacer
un buen uso de él, ya que no hay garantia de que podamos volver a obtenerlo. Este pensamiento
debe inspirarnos a practicar el Dharma con constancia.

En el momento de la muerte, cuando se produce la disolucion de los agregados fisicos y de la
conciencia, habra mucha confusién y miedo, y no habra capacidad para practicar la virtud. Asi,
obtener otro buen renacimiento es dificil. Con ese pensamiento, uno debe alegrarse de tenervida
ahora para practicary resolver lo que realmente vale la pena.

Todos decimos que conocemos la impermanencia, pero no estamos realmente convencidos de
ello. Por eso hacemos planes como si fuéramos a vivir otros cien afos o, al menos, hasta el afno
que viene. De ahi que sea vital que emprendamos una meditacion analitica sobre el siguiente
tema de Lam Rim: la impermanencia y la muerte.

La muerte es cierta, el momento de la muerte es incierto - recita esto una y otra vez. Si uno aun
no esta convencido de que la muerte llegara en cualquier momento, puede recordar a aquellos
amigos que han fallecido, especialmente aquellos amigos jévenes que deberian haber vivido
mas tiempo o los sanos que han muerto repentinamente. Incluso todos los grandes seres han
manifestado la muerte, asi que cd6mo podemos pensar que nosotros nunca moriremos.

Tenemos un sentido innato de aferrarnos a la vida como si fuera permanente. Nunca pensamos
en lamuerte. No queremos pensar en la muerte. Cada momento en que no recordamos la muerte
es una ilustracion de nuestro aferramiento a la idea de la permanencia de la vida. Aungue no lo
digamos asi, en realidad vivimos asi. Pensamos y planificamos para mafana, para el afio que
viene, para los préoximos diez afios... si quieres planificar realmente un mafiana seguro, lo mejor
es practicar el Dharma ahora. Puede que no haya un momento futuro para hacerlo.

El gran Milarepa cometié muchas acciones negativas, pero después de conocer a su Maestroy
recibir ensefanzas, se dio cuenta de la fragilidad de la vida y de la certeza de la muerte.
Desarrollé la conciencia constante de que para alcanzar la iluminacién habia que practicar sin
demoray, tras un tremendo esfuerzo por su parte, antes de morir alcanzd la iluminacién.



Por lo tanto, la actitud ante la muerte no debe ser de temor supersticioso, sino de urgencia
razonada, es decir, comprendiendo que la muerte es ciertay puede llegar en cualquier momento,
debemos aprovechar al maximo el tiempo de que disponemos. La forma en que vivimos influye
en los pensamientos que tenemos en el momento de la muerte. En el momento de la muerte, el
ultimo pensamiento puede determinar la finalizacién del karma que proyecta.

Esto significa que, si en el momento de la muerte surge una fuerte emocion negativa, como un
apego intenso al dinero, entonces, aunque hayamos vivido una vida con practica del Dharma,
ese ultimo pensamiento de fuerte apego se vinculara al almacén de karma negativo que llevamos
dentro, impulsandonos a renacer en los reinos infernales. Por el contrario, un pensamiento
positivo puede activar el karma positivo acumulado en nuestro interior y asegurarnos el
renacimiento en los reinos superiores.

Un aspecto del Dharma es la preparacion para una muerte adecuada que nos conecte con la
préxima vida. Esta vida tiene una duracién maxima de quiza 100 anos, pero existe la proxima vida
(incluso si uno esta destinado a convertirse en un Buda, puede tardar 3 eones incontables). Lo
que hacemos normalmente es ocuparnos de preparar los asuntos de esta vida, pero ignoramos
por completo la vida futura, olvidando que la muerte llegara y nos obligara a emprender el viaje
hacia la vida futura.

Entonces, ¢como debemos prepararnos para el largo viaje hacia la vida futura? Meditando sobre
la muerte. Fortalecera nuestra determinacién de extraer la esencia de la vida, nos ayudara a
tomar decisiones adecuadas. Como no comprendemos ni reconocemos el proceso de cambio e
impermanencia, a menudo nos sorprendemos, jpues parece que de repente hemos envejecido
de la noche a la mafana!

El Lam Rim dice que, desde el momento del nacimiento, comienza el ciclo de la decadenciay la
muerte. Debido a la falta de consciencia de la impermanencia, nos aferramos al pasado y
fantaseamos con el futuroy, por lo tanto, no tenemos un verdadero sentido de la inspiracién para
practicar el Dharma ahora, porque pensamos que tenemos tiempo y creemos que todavia
tenemos una oportunidad de estudiary practicar el Dharma.

La nuestra es la historia de una vida vacia: Pensamos: "Haré esto cuando termine este trabajo".
Luego pasan 20 afos. Luego pensamos: "Lo haré mas tarde, cuando tenga mas tiempo".
Entonces pasan otros 20 afios. Entonces decimos: "Haré esto cuando me jubile". Pasan otros 20
anos y la muerte ya esta llamando a la puerta. Antes de realizar cualquier practica del Dharma,
llega la muerte.

Por lo tanto, necesitamos practicar el Dharma ahora. Sin embargo, esto no significa que
tengamos que renunciar a nuestro estilo de vida. La vida convencional puede permanecer como
esta, el cambio esta en nuestra mente, en nuestra mentalidad, en nuestra actitud. Tenemos que
aprender a transformar la mente, la fuente de toda felicidad y miseria.

La filosofia fundamental del Buda estd plasmada en 4 sencillas lineas: "Nunca cometas no
virtudes, cultiva sélo virtudes sanas, somete tu mente, ésta es la ensefianza del Buda". Viviendo
de acuerdo con esto, uno puede transformar su cuerpo ordinario en el cuerpo arco iris del Buda;
erradicar todo sufrimiento y alcanzar la gozosa perfeccidon. La meditacidon analitica sobre la
muerte consiste en reflexionar repetidamente sobre la certeza de la muerte, laincertidumbre del
momento de la muerte y que sélo el Dharma es de ayuda en el momento de la muerte.



Es util reflexionar constantemente sobre la impermanencia y los cambios momentaneos de la
vida. Cada momento contiene submomentos y cada submomento contiene billones de otros
micromomentos de tiempo. Todos conllevan sus efectos de cambio. Sabiendo que hay unavida
futura, ¢quién sera nuestro guia en ese viaje a la otra vida? Esto nos lleva al siguiente tema de la
meditacién analitica: el refugio.

Recapitulemos: Primero, encontramos al maestro adecuado (cualificado); luego nos alegramos
de nuestra buena suerte al tener este precioso renacimiento humano; después nos asustamos
por la muerte/impermanencia y, finalmente, llegamos a la conclusion de que necesitamos un
seguro porque, sencillamente, uno no sabe hasta qué punto podra sostenerse solo con su
practica espiritual. Ademas, en el momento de la muerte, cuando se produce la disolucién de
los elementos de nuestro cuerpo, los sentidos de uno se adormecen y habra pocas
oportunidades de empezar a hacer practica.

¢ Cual es este seguro? El refugio en la Triple Joya. Sin embargo, el refugio real no es el Buda. El
refugio real son las ensefanzas del Dharma. Después de aprender, contemplar y meditar en las
enseflanzas del Buda, uno puede controlar y dirigir su mente en el momento de la muerte. En el
momento de la muerte clinica, todas las funciones burdas cesan, pero el subconsciente
continia y es completamente funcional, pero si esta consciencia esta controlada por
impresiones positivas o negativas, dependera del nivel y la calidad de la meditacién a lo largo de
la viday en ese momento.

Por lo tanto, el seguro aqui, la proteccion que uno recibe proviene de haber vivido una vida
refugiandose en la Triple Joya, especialmente en las ensefianzas. {Como meditar sobre el
refugio? Empieza por reflexionar sobre como empleamos nuestro tiempo. Puede describirse
como ocupado principalmente por emociones negativas o por un estado de insensibilidad, pero
rara vez por la virtud.

Podemos ir al templo los domingos por la mafana, pero incluso cuando lo hacemos, existe la
influencia de aferrarnos a puntos de vista erréneos, por ejemplo, pensamos "Si no voy, el Maestro
no sera feliz" o "Mis amigos pensaran mal de mi si no asisto a la puja”, tales pensamientos estan
basados en la reputacion de uno vy, por tanto, son mundanos y negativos. Para protegernos del
renacimiento en los reinos inferiores, cuyos sufrimientos superan con creces el reino humano,
acudimos a la Triple Joya en busca de refugio, guia y apoyo para nuestro crecimiento espiritual.

Mediante lacomprension de las cualidades del Buda, el Dharmay la Sangha, y el establecimiento
de una fe irreversible en la Triple Joya como proteccidén para no ir a los reinos inferiores, se crea
la causa para tener una conviccidon estable en la Triple Joya y obtener el resultado de evitar los
reinos inferiores.

Hay votos de refugio que deben seguirse, pero como practica minima, si no podemos beneficiar
a otros, al menos uno no debe causarles ningln dafo. Hasta aqui son las ensefianzas del
pequefo ambito segun el Lam Rim.

A continuacion, viene la meditaciéon sobre el karma. Existen 4 caracteristicas del karma:

- (i) el karma es cierto (si creamos causas negativas, vendran resultados negativos; de
causas positivas, surgiran resultados positivos);

(ii) el karma aumenta

(iii) uno no experimentara el resultado si no cred la causa paraelloy



(iv) el karma no desaparecera por si mismo (uno tiene que purificar el karma cometido
para no enfrentarse a su resultado).

¢ Como purificar el karma? Todos los karmas, incluido el karma atroz, pueden purificarse. jEsto
en simismo trae mucho alivio! Asi que hay que meditary practicar sobre los 4 poderes oponentes
que son:

(a) el poder de la confianza en la Triple Joya

(b) el poder del arrepentimiento (a diferenciar de la culpa, que es un pensamiento
negativo): el arrepentimiento es reconocer el error y ver sus defectos.

(c) el poder del remedio - por ejemplo, para purificar el karma de matar, uno puede hacer
la liberacion de animales o recitar sutras o hacer la practica de Vajrasattva (una
manifestacion del Buda Shakyamuni para los propdsitos de la practica de purificacion);
recitar mantras de purificacién como Om Vajrasattva Hum 28x

(d) el poder del compromiso de abstenerse de cometer el mismo error durante un periodo
de tiempo determinado.

Mediante la practica de los 4 poderes oponentes, se pueden purificar todas las formas de karma
negativo.

Luego viene la importantisima meditacidon sobre los sufrimientos del samsara. Los 6 reinos del
samsara tienen sus respectivos tipos de sufrimientos. Si uno ha matado a su madrey a su padre,
ese karma nos arrojara a los reinos infernales (hay 16 infiernos calientes y frios, cada uno con sus
respectivas causas); el reino de los fantasmas hambrientos y sus grandes sufrimientos de nunca
tener suficiente y de que lo poco que tienen se transforma en espinas y liquidos ardientes (juno
se da cuenta de que no puede permitirse ir alli!); el reino animal (pensamos que las mascotas
tienen una buenavida pero, en realidad, tienen sufrimientos constantes de ignorancia, ansiedad,
gran miedo, soledad, peligro de que los animales mas grandes se coman a los mas pequefos).

Los renacimientos superiores también tienen sufrimiento: el reino humano experimenta
constantes altibajos, se encuentra con lo que no quiere y no consigue lo que quiere; los reinos
de dios y semidiés son existencias que no tienen incentivos para practicar el Dharma y
experimentan constantemente el agotamiento del buen karma. Un mes antes de que el ser del
reino de dios muera, su existencia de lujo decae, el resplandor se desvanece y esto se debe al
agotamiento del karma para permanecer como un ser del reino de dios. Cuando esto sucede,
hay mucho miedo y ansiedad y ellos perciben su préximo renacimiento ya sea en el infierno o en
otro reino.

Através de lo anterior, puedes ver cuan aterrador e inseguro es el samsara. El Unico lugar seguro
es la liberacién. Hemos observado a muchas personas que tienen vidas cdmodas. No piensan
en el Dharma. Estan preocupados con su vida de lujo. S6lo cuando tienen problemas, buscan al
Buda. Cuando su karma para la buena vida comienza a declinar, surge el miedo y comienza la
busqueda del Buda.

¢ Cuadl es el método para alcanzar el nirvana? Hay que practicar la ética, la moral, los votos y la
sabiduria. { En qué consiste la sabiduria?

Se trata de eliminar el concepto de la permanenciay la existencia inherente. No hay nada que no
esté asociado a la mente. Las personas y las cosas existen como meras etiquetas. Cuando
estaba en el vientre materno, "Tenzin Zopa" no existia; sélo cuando naci se me dio el nombre de



Tenzin Zopa. A partir de ese dia, Tenzin Zopa empez6 a existir, pero como un ser meramente
etiquetado. Como ser meramente etiquetado, que existe, es decir, tengo padres, tengo un
cuerpo.

Pero el problema es que no analizamos de esta manera: creemos que la etiqueta y la persona
son lo mismo. Debemos dejar de aferrarnos a este "yo" meramente etiquetado. Entonces,
cuando morimos, somos capaces de evitar la mente aferrada negativa y tener pensamientos
positivos en su lugar, que seran el factor de conexion con la préxima vida.

¢ Significa esto que sélo cuenta el ultimo pensamiento y no todo el karma que uno ha cometido?
NO. Para esto necesitamos estudiar los 12 eslabones del surgir interdependiente - el ultimo
pensamiento de uno puede influir en el karma que se completa, lo que puede interrumpir los 12
eslabones (normalmente, los 12 eslabones se completaran en 2 o 3 vidas, pero debido a las
interrupciones, un conjunto de 12 eslabones puede tardar incontables vidas en completarse).

Digamos que comprometo la causa pararenacer de nuevo como ser humano. Para poderrenacer
de nuevo como ser humanoy disfrutar de los resultados de esta virtud, primero tengo que realizar
la virtud. Pero esto depende de que el Ultimo pensamiento sea capaz de continuar este continuo
de virtud. Si el ultimo pensamiento es negativo, activara el karma negativo que esta almacenado
en la conciencia de uno y causara una interrupcién en la continuidad de la virtud.

Por supuesto, el karma virtuoso seguira madurando en el futuro, pero podria retrasarse. El Buda,
en una de sus vidas pasadas, era un ser infernal que tiraba de un carro. Alli habia otros dos que
no podian tirar del carro y el guardia del infierno (que era una proyeccién de las impresiones
mentales negativas de todos los seres infernales) les golped y el Buda le detuvo y se ofrecio a
llevar la carga sobre su propio hombro. Ante esto, fue golpeado hasta la muerte, pero debido a
su recta intencién, el acto de compasiéon madurd sus 12 eslabones positivos del pasado y de
repente fue arrojado a un renacimiento en el paraiso de Tushita.

Uno puede aprender acerca de las causas que originan los sufrimientos de los diversos reinos.
De este modo, se aspira a la iluminacién. El Hinayana se centra en la moralidad y el desinterés
por uno mismo; el Mahayana se centra en la bodichita y la vacuidad de uno mismo y de los
fendmenos. La meditacion sobre el siguiente tema que es particular del camino Mahayana, la
bodichita, la resolucién altruista de conducir a todos los seres al estado dichoso de la
iluminacion.

Para ello, primero se parte de la ecuanimidad: considerar a todos los seres igualmente
merecedores de compasion y ayuda. En este momento, tenemos enemigos, amigos y extranos,
y todos ellos proceden de nuestra mente parcial. Podemos ver la incertidumbre de estas
etiquetas porqgue las relaciones cambian. Estamos considerando sélo esta vida. Sivamos a vidas
anteriores - todos los seres han sido nuestras madres, quienes han estado mas cerca de
nosotros, ofreciéndonos protecciéony ayuda, no sélo una vez sino muchas vecesy larazén por la
que no podemos ver esto se debe a la interrupcién del recuerdo causada por los renacimientos.

Asique necesitamos recordarlabondad de todos los seres, ya que han sido nuestra madre antes.
Cuando nacemos, sentimos que nos aprietan entre dos montafnas. Hoy en dia existe el parto por
cesarea. Desde el punto de vista karmico, no es naturaly, por lo tanto, produce el mismo dolory
sufrimiento al nifio y a la madre. Debido a los sufrimientos del nacimiento y la muerte, nos
olvidamos de los sufrimientos particulares de la vida.



Al estar convencido de esta enseflanza, uno debe eliminar el pensamiento parcial y desarrollar
amor y compasion hacia todos por igual. Prueba esta meditacion de la ecuanimidad con una
persona muy dificil, es decir, viendo que esa persona dificil es como uno mismo en el deseo de
liberarse del sufrimiento y desear la felicidad. Si uno no puede lograrlo, entonces aplicala con
uha persona ligeramente irritante.

Al practicar esta meditacidn, el corazén se ablanda y poco a poco descubriras que incluso los
enemigos te ayudaran. Debemos realizar esta practica con todos los seres vivos. Cuando uno
tiene éxito en la practica de la ecuanimidad, entonces la practica de la bodichita se hace posible,
el entrenamiento de las 6 Perfecciones también se hace posible y todas las practicas Mahayana
se hacen posibles.

Entrenamiento para alcanzar la bodichita

Existen dos métodos: la tradicion de Arya Asanga (los 7 puntos de causay efecto) y la tradicién
de Shantideva (intercambio de uno mismo por los demas).

El método de Asanga de los 7 puntos de causa y efecto

Comenzando con el No: 7 que es el resultado, es decir, la bodichita (el pensamiento altruista de
alcanzar la iluminacién completa por el bien de todos los seres vivos para que ellos también
alcancen la iluminacién).

Las 6 causas son:
(1) ver a todos los seres como si hubieran sido la propia madre,
(2) recordar su bondad,
(3) corresponder a su bondad,
(4) amor especial (apreciar a los demas),
(5) compasion,

(6) gran compasidén/altruismo (asumir la responsabilidad de liberar a los seres) y el
resultado es la bodichita.

La primera (ver a todos los seres como la propia madre bondadosa) es la mas dificil. La
compasiéon es comun a las 3 yanas (Hinayana, Mahayana y Vajrayana). Sin embargo, la gran
compasién la practican los practicantes del Mahayana/Vajrayana, es decir, asumir la
responsabilidad de liberar a todos los seres del sufrimiento.

El método de Shantideva de cambiarse a si mismo por los demas

Desde tiempos inmemoriales, uno se ha entregado a la mente egoista. ; Por qué ha habido seres
iluminados y yo sigo aqui? Porque apreciaban a los demas por igual y mas que a si mismos.
Superaron la autoimportancia y dieron prioridad a los demas. Tenemos que deconstruir el amor
propio y construir el amor por los demas. Si lo conseguimos, alcanzaremos la bodichita.

Existen diferentes etiquetas y aspectos de la bodichita. La bodichita artificial (que requiere
esfuerzoy con la que todos empezamos) y la bodichita espontanea (bodhicitta real y continua).

Existen 5 caminos hacia la l[luminacién: el camino de la acumulacién, el camino de la
preparacién, el camino de la visién, el camino de la meditacién y el camino del no mas
aprendizaje.



Cuando entramos en el primero de los 5 caminos mahayanicos, ocurren tres cosas: alcanzamos
la bodichita espontanea, la renuncia mahayanica y entramos en el camino mahayanico de la
acumulacion.

1er camino - camino de la acumulacién - en el Sutrayana, uno necesita 3 incontables eones de
meérito para convertirse en un Buda; en el Tantrayana/Vajrayana uno requiere 3incontables eones
de mérito, pero no ese periodo de tiempo para alcanzarlo.

29 camino de la preparacion: es el periodo de intenso compromiso en meditar sobre la vacuidad
mientras se cultiva la ética.

3er camino de la visidon - aqui uno se da cuenta directamente de la vacuidad; se da cuenta de la
realidad de la existenciay, a partir de este punto, comienzan las 10 tierras (de la practica). Las 10
tierras son las aplicaciones/antidotos para eliminar las impurezas (9 impurezas de las cuales la
primera impureza se divide en 2, razén por la cual hay 10 antidotos). Cuando uno es capaz de
superar todo esto, se llena con la realizacién directa y la atencidon de la vacuidad de los
fendmenos.

4° camino de la meditacidn - se entra en esta etapa cuando se esta en la 8a tierra (y esto continua
hasta que se alcanza la 10a tierra). Cuando se alcanza la 10a tierra, hay 2 niveles, a saber, la
etapa de vigilancia total a través de la aplicacion de antidotos y la Ultima etapa se refiere a la
eliminacion de las impurezas mas sutiles que luego conduce a la ultima y 50 camino del no mas
aprendizaje que es el logro de la cesacion, que es la mente omnisciente o la Budeidad misma.

Durante los 10 terrenos, nos dedicamos a las 6 perfecciones. La 62 perfeccion consiste en la
sabiduria que realiza la vacuidad. Cuando uno esta completamente maduro con los factores
condicionales para luchar con los enganos, entonces, al aplicar la sabiduria final que realiza la
vacuidad, esta se vuelve muy contundente.

6 perfecciones - los Bodisatvas practican la generosidad: Se refiere a la entrega de posesiones
materiales, de proteccion y de Dharma. Generosidad significa dar totalmente sin esperar nada a
cambio ni condiciones, como esperar que el receptor utilice nuestras ofrendas como nosotros
queremos. Tendemos a aferrarnos antes de dary seguimos aferrandonos después de dar.

En Lhasa, en Tibet, esta el Jowo (estatua del Buda en el templo principal de Lhasa). Un dia, el
benefactor ofrecid mantequilla al Jowo para que sirviera de lampara, pero en lugar de eso, el
guardian del templo utilizé la mantequilla para hacer té de mantequilla para beber. El benefactor
se enfadd mucho y se enfrentd al guardian del templo, que le aconsejo: "Recibiras el beneficio
de tu ofrenda cuando te des por vencido". Y tenia razén. No importaba si la mantequilla se
utilizaba para ofrendas ligeras o como té de mantequilla.

El objetivo de dar es dejar de aferrarse a la ofrenda.

Moralidad: Etica, evitar las 10 no virtudes y mantener los votos. Recibir y mantener los votos es
una bendiciéon. [Para obtener ensefianzas detalladas sobre cémo evitar las 10 no virtudes,
consulta el libro "Karma" de Gueshe Tenzin Zopa en www.tenzinzopa.com, en la seccién E-
Books].

Paciencia: Es necesario comprender claramente las desventajas de la ira y las ventajas de la
paciencia. En ultima instancia, se trata de no aferrarse al "yo", de desmantelar el amor propio y
de cultivar el amor por los demas.



Esfuerzo entusidstico = esfuerzo entusiasta por continuar en el Dharma. En el budismo no hay
coaccién. Si una ensefnanza es beneficiosa para ti, acéptala; si no lo es, déjala de lado por el
momento. Si queremos asistir a clases o retiros, no debemos forzarnos. Hay ensefanzas sobre
coémo escuchar el Dharma. Hay que sentir alegria al aprender el Dharma y escucharlo con una
mente inquisitivay comprobar el Dharma del mismo modo que un orfebre comprueba la calidad
del oro.

Necesitamos aprender sobre los beneficios de la practica del Dharma, entonces habra alegria
en nosotros para practicar.

Concentracion: ya hemos tratado este tema en la seccién dedicada al samatha, se trata de
estabilizar la mente y prepararla para la meditacion analitica con el fin de obtener una vision
especial.

Sabiduria - la sabiduria de darse cuenta de la vacuidad del yo y de los fenédmenos.

En primer lugar, la vacuidad delyo: Tendemos a creer que el yo existe como una entidad absoluta
que existe aqui mismo. Pero ;como pueden ser uno el sujeto (la persona que medita) y el objeto
(de meditacién)? Y si yo soy todas las partes de mi cuerpo, habra multiples "yo", lo cual no tiene
ningun sentido. Entonces pensamos que somos nuestra conciencia - comprobémoslo - tenemos
un billén de pensamientos - entonces, ¢ cual es "yo"?

La conclusion es que el yo esta totalmente vacio. Sin embargo, esto podria dar lugar a una
sensacion de pérdida de entidad.

La verdad es que hay un yo existente y un yo no existente. El yo no existente es aquel que se cree
permanente, que piensa que su existencia no depende de causas y condiciones, que piensa que
existe de forma independiente. Tales opiniones nacen de la ignorancia.

Elyo que existe es elyo meramente etiquetado sobre la base de los agregados. En otras palabras,
el "yo" que existe es el yo que existe dependientemente. Ese "yo" surge debido a causas y
condiciones, partes y etiquetado mental. No existe independientemente. Al familiarizarse y
meditar frecuentemente en esto, el aferramiento a un yo inherentemente existente y sdlido
terminara.

Ahora la vacuidad de los fendmenos: este es el antidoto para todas las impurezas sutiles. Los
fendmenos se refieren a los objetos externos e incluyen los propios agregados. Estos también
existen como meramente etiquetados. La etiqueta debe tener una base valida, de lo contrario
existe el error de no aceptar la verdad convencional. La verdad convencional se refiere a las
caracteristicas comunmente aceptadas; la verdad ultima se refiere al ser y a los fendmenos
meramente etiquetados. [**Para las ensefanzas de Gueshe Tenzin Zopa sobre la verdad
convencionaly laverdad ultima, consulta el libro titulado "Whose Truth" en www.tenzinzopa.com
en E-Books]

Siempre que se medite, hay que dedicar los esfuerzos a que la meditaciéon sea la causa completa
de que cada ser alcance la iluminacién. A continuacidn, suscitar en uno mismo un sentimiento
de alegriay pensar "Que yo y los demas tengamos siempre el karma positivo para beneficiar a los
demas".

Para actualizar la verdad ultima, para realizar la vacuidad, primero hay que empezar con las
realizaciones de la verdad convencional, es decir, la apariencia ordinaria de los objetos que nos
rodean, por ejemplo, un reloj. La lectura de las 12 horas en el reloj de 48, las manecillas del reloj



moviéndose, son aspectos de la verdad convencional del reloj. Pero ¢ existe el reloj como reloj
sin que mi mente le dé esa etiqueta? No.

Del mismo modo, si quiero meditar en ti, no se trata solo de imaginar tu imagen delante de mi. Mi
propdsito es comprender y darme cuenta de la verdadera naturaleza de tu existencia; no sélo
familiarizarme con tu apariencia. Quiero utilizar este método de meditacidon para conocer la
realidad de todas las cosas; para alcanzar la iluminacién; para encontrar la verdad.

Para encontrar la verdad de ti, primero necesito establecer la verdad convencional de tu
existencia. Eso significa que necesito unaimagen de ti delante de mi. Unavez hecho esto, analizo
si realmente existes por ti mismo o si existes debido a causas y condiciones, partes (agregados)

y a mi accién mental de etiquetarte como "tu".

Descubriré que eres un surgimiento dependiente, es decir, que llegas a existir a partir de una
combinacidon de estos factores. Realiza este método de analisis con frecuencia. Aplicalo a ti
mismo, a cada experiencia y a cada aspecto del mundo en el que vives. Con el tiempo te llevara
al punto de que todo -personas, experiencias, fendmenos- surge de forma dependiente y no
independiente. Por tanto, carecen de existencia inherente. Te ayudara a abandonar el
aferramiento a un "yo" sélidoy el perpetuo aprecio egoista del "yo”, que es la causa fundamental
de todo el sufrimiento que hay en nosotros.

Al hacerlo, alcanzaras la comprension directa de la ausencia de identidad, la vacuidad del "yo".
Ese es el propdsito de la meditacién budista.

VI. Tong Len - la meditacion de tomary dar

Tong Len significa literalmente dar los propios recursos a los demas para ayudarles y asumir las
desgracias ajenas. No es una practica facil. Como hacerlo literalmente es dificil, domamos
nuestra mente haciéndolo mentalmente. Mediante el cultivo del ofrecimiento de nuestras
virtudes y oraciones para beneficiar a otros seres vivos, ese pensamiento actla como una
radiofrecuencia y traera beneficios a esa persona. A través de la visualizacion durante la
meditacién tong len, uno asume todos los sufrimientos de los demas y les ofrece toda su
felicidad.

Cuando alcancemos el nivel de un Arya Bodisatva, podremos influir en el nivel de sufrimiento de
los demas, pero mientras tanto, esta practica nos ayudara a desarrollar el valor de nuestro
corazon. La meditacion Tong Len utiliza la respiracion interior y la respiracion exterior. Cuando
inhalamos, visualizamos que asumimos todos los sufrimientos de los demas y, cuando estos
"sufrimientos" fluyen hacia nosotros, el sufrimiento golpea al ego que reside en nuestro corazén
y, con la exhalacién, cualquier mérito o energia positiva que poseamos se comparte y se
transmite a los seres sintientes.

Para mejorar la practica del tong len, invocamos la vacuidad, es decir, pensamos: "Cualesquiera
que sean los sufrimientos de los demads, ahora caen sobre mi como humo negro para ser
aplicados al yo egoista". Entonces meditamos sobre la vacuidad del "yo" reflexionando sobre
como la idea del "yo" proviene de una combinacién de causas y condiciones, partes
(agregados/fendmenos) y etiquetado mental.

A partir de ahi, nos damos cuenta de que sdlo existe ese yo dependiente; no hay ningun "yo"
independiente al que aferrarse; aplica esta meditaciéon de forma similar en relacién con la
persona enferma, que tampoco existe de formaindependiente, sino que es una persona enferma



que surge de forma dependiente. Al final de la sesion, transfiere el mérito de esta meditacién de
vacio a la recuperacion de esa persona.

VII. Elyoga de la deidad

La practica del yoga de la deidad proviene de las ensefianzas del Buda sobre el Tantra y es
extremadamente importante para el desarrollo espiritual hacia la iluminacién. La iluminacion
llega cuando se produce la eliminacion total de la mente ignorante y se logran las dos
acumulaciones de mérito y sabiduria. Sin embargo, para poder erradicar la ignorancia y las
impurezas, se requiere la auténtica realizacién de la bodichita ultima.

Para lograrlo, es necesario utilizar la mente mas sutil para actualizar la bodichita y la vacuidad.
La conciencia burda por si misma no podra hacerlo. Se requiere la activacién de la conciencia
sutil. La practica del yoga de la deidad es el método por el cual el practicante se compromete
con la conciencia/mente sutil.

En el Sutrayana, hay una discusién muy limitada sobre el método de utilizacién de la mente mas
sutil. Sélo el vehiculo resultante del Tantra contiene ensefanzas detalladas y completas sobre el
método de trabajo con la mente sutil. Las practicas del Tantra contienen algunos mudras y
practicas externas que, a nivel superficial, parecen similares al tantra hindd, lo que ha llevado a
algunos estudiosos a la creencia errénea de que la meditacién tantrica budista se deriva de la
practica hindu.

Esta idea es absolutamente errénea. Otros aspectos externos del tantra budista, como las pujas
de fuego y la creacién de mandalas, pueden tener algunas similitudes con el tantra hindu, pero
el propésito, la motivacidon, las practicas fundamentales y los objetivos son totalmente
diferentes.

El tantra budista se basa en que el practicante tenga una firme comprension y practica de los 3
aspectos principales del camino, a saber, la renuncia, la bodichita y la vacuidad. No existe un
requisito similar en la practica tantrica hindu. En las practicas de concentracién del tantra hindu,
el practicante es capaz de llegar a la etapa de concentracidn que es capaz de eliminar los
sufrimientos groseros, mientras que la practica tantrica budista permite al practicante no sélo
eliminar el sufrimiento samsarico, asi como la felicidad samsarica contaminada, sino que
también elimina el estado neutro de existencia.

El practicante tantrico hindu es capaz, en el mejor de los casos, de alcanzar un alto nivel de
concentracion (cima del samsara), pero ese estado de existencia sigue estando dentro del
samsara; mientras que, el practicante tantrico budista, es capaz de ir mas alla de esta etapay
alcanzar lailuminacién a través del método de meditacién del yoga de la deidad.

La meditacién del yoga de la deidad implica la visualizacién de una deidad budica (simbolo de la
bodichita y la vacuidad) y la meditacion sobre los chakras, el viento, las gotas y los canales que
forman el sistema nervioso sutil interior. Un practicante budista tantrico que lleve una vida ética
impregnada de renuncia, bodichita y comprension de la vacuidad, y que persevere en este
método de meditacion, sera capaz de domar los vientos internos, estimular las gotas, aprovechar
su concentracién para activar la conciencia sutil, la mente de sabiduria mas profunda, y utilizarla
para destruir incluso las impurezas sutiles actualizando el estado de pleno despertar de la
iluminacidn, en el transcurso de una vida.

Cuando se practica la meditacion del yoga de la deidad, se suele recurrir a una sadhana (un
conjunto exhaustivo de oraciones combinadas con visualizaciones). La estructura general de



una sadhana de deidad consistiria en un homenaje del Buda y oraciones del Lama del linaje,
seguidas de oraciones de refugioy bodichita. Estas practicas impulsan las bendiciones del Buda,
la Triple Joya y el propio Maestro. A continuacién, el meditador (que ha recibido la Iniciaciéon
adecuada en una deidad budica concreta de un maestro vajra Mahayana cualificado) se genera
a si mismo como la Deidad a través de la comprension de la vacuidad.

Es necesario comprender el propdsito de tal visualizacién de uno mismo como el Buda. Es cortar
las percepciones ordinarias, transformar lo impuro en pureza; recordarse a uno mismo todas las
cualidades perfeccionadas del Buda. La préactica del tantra/del yoga de la deidad consiste en
llevar el estado resultante (de la Budeidad) al camino ahora, mientras todavia estamos
cultivando. Aligual que el aprendiz debe conocer las cualidades y habilidades de su Maestro para
convertirse en un Maestro, de manera similar, necesitamos estar totalmente familiarizados con
la apariencia (forma) y las cualidades/realizaciones (sabiduria) del Buda que estamos tratando
de emular.

Esta familiarizacion tiene lugar durante la meditacion del yoga de la deidad. Para evitar que surja
el orgullo samsarico durante esta autogeneracién como deidad, es imperativo que uno
comprenda la vacuidad. Mientras se habita en la comprensién de la vacuidad y se genera uno
mismo como la Deidad, se consagran o bendicen las ofrendas internas y externas.

A continuacion, se entra en el mandala (mansion celestial) donde reside la deidad.

A continuacion, se recita el mantra de la deidad, que ayuda a conferir tanto la purificacién como
la acumulacion de méritos. Durante esta practica, uno irradia luz a todos los reinos del Buda y
atrae la luz de vuelta para recibir bendiciones y luego irradiar de vuelta la misma luz a todos los
reinos para bendecir a todos los seres alli presentes hasta el estado de Buda. Esta es una de las
grandes practicas de generosidad.

La practica de la sadhana concluye con extensas oraciones de suplica, oraciones auspiciosasy
dedicacion en beneficio de todos los seres sintientes y de la propia iluminacién para poder
conducir a todos los seres vivos a ese estado. El yoga de la deidad no es una practica que deba
realizarse Unicamente mientras uno esta en el cojin de meditacidn. Si se practica correctamente,
elyoga de ladeidad requiere que todo lo que se haga durante el dia o la noche tenga la naturaleza
de las actividades de la deidad.

Por ejemplo, en el yoga del suefio, el practicante debe irse a dormir visualizandose a si mismo
como la deidad. Uno de los propdsitos de esta practica es que en el caso de que uno muera
durante ese suefio, habra creado las causas para nacer en la tierra pura de esa deidad.

Elyoga del despertar - cuando uno se despierta por la mafana, cada sonido que oye y cada vision
queve deben serconsiderados como sonidos de mantras o visiones divinas. Por ejemplo, alguien
te despierta del suefo por la mahana temprano. Puede ser bastante irritante cuando lo Unico que
quieres es seguir durmiendo. Pero si practicas el yoga del despertar, aunque alguien te eche un
cubo de agua encima para despertarte, te sentiras dichoso. Como bafiado por el néctar (risas).
Es verdad. jEsta practica tiene tantos beneficios!

Elyoga del néctar saboreado - Transformar las sustancias ordinarias que uno consume. Como tu
desayuno, por ejemplo. Al saborear el primer sorbo de té, visualizalo como esencia de néctar.
Todo se volvera delicioso. Incluso si te quemas la lengua con el milo caliente, no te molestara.
Solo te traera dicha.



El yoga de los dakas y de las dakinis: Los dakas y las dakinis se definen como "caminantes del
cielo que ofrecen ayuda a los practicantes y son mensajeros del Buda para beneficiar a
innumerables seres vivos"; en un lenguaje mas familiar, los dakas serian angeles masculinosy
las dakinis, angeles femeninos.

Asi que, a lo largo del dia, este yoga requiere que visualices a cada hombre que veas como un
dakay a cada mujer que veas como una dakini. Esto te animara a tener una vision divina de todo
el mundo.

VIIl. Meditacion para curar laira

Anteriormente se hablé de visualizar al Buda Shakyamuni con el fin de entrenarse en la
meditacién de permanencia en la calma/concentraciéon. Este método también puede utilizarse
para un propdsito diferente pero beneficioso: para controlar la ira.

Esta técnica puede ayudarte a recibir las bendiciones del Buda para sanar la mente perturbada
por la ira. Puede que seas una persona a la que no le gusta enfadarse, pero de alguna manera te
das cuenta de que siempre acabas entrando en ese estado. Las pequefias cosas te enfadan, por
no hablar de los grandes problemas. Aqui, aplicando tu atencién plena, que va acompafiada de
introspeccion (vigilancia), dirige tu concentracidon para conducir el néctar-luz del Buda
Shakyamuni hacia ti.

Este néctar-luz lleva guirnaldas de consejos que te dicen: "Oh, pobre nifio, pobre nifo. Enfadarte
te trae sufrimiento a ti y también a los demas. Dafia tu salud e impide encontrar soluciones. Ese
es solo el sufrimiento inmediato. Luego estd la acumulacion de karma negativo que trae
sufrimiento futuro. Los problemas no tendran fin. Cuando finalmente llegue la muerte, el karma
cometido por laira te llevara a los reinos del sufrimiento, los reinos infernales. Por lo tanto, nada
bueno proviene de laira. "Entonces, en tu corazon, piensas: "{Ah! Buda Shakyamuni, gracias. Las
desventajas de laira son muchas. Me perjudica a miy a los demas. Gracias. Haré todo lo posible
para capturar este ladréon de mis méritos y felicidad".

Haciendo esta meditaciéon durante al menos 5 minutos, no estards enfadado durante esos 5
minutos y daras a tu mente ese espacio para estar mas clara, para estar libre de danos. Asi es
como se puede dominar la mente y recibir las bendiciones del Buda. Recibir bendiciones no es
como si de repente te salieran cuernos. "Dame una bendicién"y, de repente, te salen cuernos.
No es asi. Se trata mas bien de los pequehos y constantes pasos que uno da y que finalmente
conducen a la iluminacion.

Y para fortalecer la meditacidn, invoca la luz que irradia hacia ti. Cuando te enfadas, el mundo
entero parece oscuro, pesado y aterrador. Cuando los demas te miran, jellos también sienten
miedo! Dentro de tu mente de ira, s6lo hay sombras con cada rincén lleno de basura y energia
negativa. Si alguien te ofreciera comida deliciosa, la encontrarias insipida o demasiado picante
o salada. Nada te parece bieny comodo cuando estas enfadado. Nada te hace sentir bien. Para
limpiar este desorden, para calmar esta confusidn emocional, utiliza la visualizacion de la luz
junto con el néctar que fluye a través de ti desde el Buda.

Si te sientes codmodo con el néctar dorado, utiliza néctar dorado durante la meditacién para
controlar la ira. Si te sientes cdémodo con la luz de color azul-lapislazuli, Usala. Lo que mas te
convenga. La luz del néctar entra por la coronilla o, alternativamente, entra en ti por cada uno de
los poros de tu cuerpo, disolviéndose suavemente en ti. Llena completamente todo tu cuerpo
con esta luz-néctar, disolviendo y expulsando de ti, todos los pensamientos negativos, las cosas



que dan miedo, las cosas feas, los momentos dolorosos, todo lo oscuro y molesto simplemente
fluye hacia fuera. El néctar-luz te llena y sientes que toda tu forma fisica se vuelve
completamente limpia, claray luminosa, te conviertes en una forma de luz.

Naturalmente, gracias al poder de la imagen sagrada del Buda, que se hace realidad a través de
tu visualizacién, esto tiene el efecto de traer paz, felicidad y relajacion a tu cuerpo y a tu mente.
Ahi lo tienes. Pruébalo. Siempre que sientas que tienes dificultades o que estds sufriendo en tu
forma fisica o en tu mente, simplemente haz esta sencilla meditacién, que definitivamente, al
100%, traera un cambio dentro de la mente enfadada y congestionada hacia una mente mas
espaciosay pacifica.

Esta meditacidn de visualizacién puede ser usada para obtener realizaciones en las tierras y los
caminos para alcanzar la iluminacién. La "tierra" aqui no es el suelo sobre el que caminamos,
sino los estadios de realizacién hasta la iluminacién. En mi juventud, cuando estudiaba filosofia
por primera vez, mi maestro hablaba de estas "tierras" (en tibetano se pronuncia "Sa"). Me quedé
perplejo, asi que le pregunté: "Usted hace tanto hincapié en las tierras. ;Qué es esta «tierra»?»
Veras, por aquel entonces, jdurante bastante tiempo confundi los fundamentos de las
realizaciones con los fundamentos de la tierra! (Risas).

Hoy en dia, es tan facil frustrarse o sentirse atraido por objetos de deseo. Nunca estamos
satisfechos. ¢Por qué? Porque hemos meditado fuertemente en el apego, la ira y la ignorancia
durante muchas vidas. Asi, se ha vuelto extremadamente facil manifestar lairay el apego, hasta
el punto de que es casi espontaneo en nosotros.

En el momento en que ves a tu enemigo, ni siquiera necesitas pensar profundamente o recordar
elincidente en el que te enfadd. La ira simplemente surge. Incluso cuando no estas en compafia
del enemigo, puedes estar sentado solo y la mente adversa hacia esa persona surge. Por qué
ocurre esto? Esto se debe a que has obtenido "realizaciones" a través de habituarte/meditar
sobre tu enemigo con una mente enfadada. Asi que ahora, ese sentimiento negativo que tienes
hacia esa persona se vuelve espontaneo, sin requerir ningun esfuerzo.

Lo mismo ocurre con los objetos del apego. Alimentamos constantemente nuestra mente
aferrada. Por lo tanto, necesitamos redirigir nuestro enfoque. La mente de la satisfaccion, la
mente que reconoce yvalora lo que tiene, la mente de la satisfaccion. Una mente asies necesaria
para la paz interior y la felicidad. En eso es en lo que debemos centrarnos. Sin embargo, esto
implica entrenar nuestras mentes en la meditacién para actualizar esta forma de satisfaccion a
través de nuestros pensamientos, estilos de vida, perspectivas.

Lograruna mente en la que pocos obstaculos o circunstancias sean capaces de destruir la propia
paz mental requiere la practica de la meditacion. Sin meditacién, no se puede conseguir nada.

IX. Meditar mientras se realizan actividades rutinarias

La meditacidon puede utilizarse en cualquier situacion y de cualquier manera para entrenar la
propia mente. Sin exagerar. El punto principal es que, como budistas, uno debe utilizar la
meditacién como causa de la iluminacidon y no para las ganancias a corto plazo de esta vida, que
no es mas que el samsara. Sin embargo, la potencia de la meditacion puede verse INCLUSO Si
uno estuviera hablando sélo de los propdsitos de esta vida.

Por ejemplo, a algunas personas les preocupa estar gordas. Entonces se matan de hambre,
evitando esto y no comiendo aquello. El problema es que en el momento en que empiezas a
preocuparte por estar gordo, empiezas a engordar. Esto se debe a que el samsara esta



totalmente al revés. Lo que quieres, no lo consigues. Lo que no quieres lo consigues facilmente.
Esa es la naturaleza del samsara. Por eso pienso que, si quieres adelgazar, jdeberias disfrutar
siendo gordo! (Risas).

Por supuesto, ésta es s6lo mi teoria autocreada. Del mismo modo, si quieres engordar, deberias
desear adelgazar. El samsara al revés funciona asi. Cuantas mas ansias tengas, cuanto mas
tenso estés por desear algo, ocurre exactamente lo contrario. He visto personas que se
preocupan mucho por estar gordas y realmente engordan rapido. Se someten a tantas
restricciones y sufrimientos debido al ansia, a la mente aferrada.

¢No es esto también sufrimiento?
Meditar viendo la television

Meditaciéon sobre la compasién viendo la television. Pon la televisién en Discovery Channel o
National Geographic, o simplemente mira las noticias de la noche. Lo que ves alli es aveces mas
eficaz para explicar el sufrimiento que los Sutras. Es muy doloroso y lamentable ver lo fragil que
es la vida, como la destruccion y el sufrimiento llegan rapidamente a través de los desastres
naturales, las enfermedades, la mente agresiva, la falta de conciencia y de cuidado por los
demas. Esincreible.

Asi que aqui, mientras ves la television, puedes utilizar lo que ves para habituar tu mente con lo
que ensefo el Buda. Sinceramente, desde lo mas profundo de tu corazdén, siente el miedo y el
terror y la angustia de todos esos seres que sufren, SIENTELO hasta que se te ponga la piel de
gallina y se te salten las lagrimas. Siente su pérdida y su dolor. Siéntelo hasta que en lo mas
profundo de tu ser surja el pensamiento "No soporto ver esos sufrimientos".

Que esos seres se liberen de cualquier sufrimiento que estén experimentando en este momento
y de todo sufrimiento. Quiero poner de mi parte. Quiero asumir mi responsabilidad”. ;Qué se
puede hacer? Quiero hacer lo que se pueda. Como en el caso de los incendios forestales en
California, si puedes permitirte volar a California para ayudar, jhazlo! Y si no, envia un céntimo
de donativo con una buena motivacién. Como minimo, ofrece tus oraciones y dedicaciones para
que el fuego se extinga y termine el sufrimiento.

Esa es una forma de meditar sobre la compasién. Asi es como puedes utilizar tu tiempo de
televisidn para entrenar tu mente en la compasién y fortalecerla cada dia.

Meditacion sobre el vacio viendo la television: hay muchos programas sobre la vida familiar. Una
historia comun comienza con una chica que conoce a un chico, se casan y tienen hijos. Luego
vienen todos los problemas de la vida del padre de familia. Tienen conflictos, frustraciones y
quieren dejarlo todo. Pueden tener momentos de alegria, pero pronto surgen momentos de
problemasy tristeza.

Tales son escenas muy comunes en estas historias de lavida. ¢ Te has dado cuenta de cémo cada
personaje de la historia proyecta sobre su pareja, su familia, sus situaciones determinados
puntos de vista o etiquetas? Sin embargo, no se dan cuenta de que estan poniendo etiquetas ni
piensan que todo es simplemente proyectado por su mente o interpretado por su mente. Para
ellos, lo que ven es la "verdad". Ven sus propias proyecciones como "verdad". Nada en las
imputaciones mentales samsaricas es verdad.

Todo existe dependiendo de causas y condiciones y proyecciones mentales. Estas imagenes
proyectadas son meramente como nubes en el cielo, temporales e interrumpen la claridad del



cielo. Asi que deberias preguntarte, spor qué te aferras a esta "existencia proyectada" y te
estresas tanto? ;Por qué te preocupa tanto enfermar o que otros te hagan dano? ;O que tengas
que volver manana a la oficina para trabajar alli en los problemas?

En lugar de eso, intenta ver la verdadera naturaleza de la existencia (Que no es permanente y que
tampoco surge de forma independiente ni existe de forma inherente). Eso calmaray estabilizara
tu mente, ademas de darle una nueva perspectiva. Estos son dos ejemplos sencillos de cdmo
meditar con sentido mientras ves la televisidén. Deja que tu mente se habitle a las ensefianzas
del Buda poco a poco, mientras disfrutas del programa.

Tu capacidad para combinar el hacer algo rutinario, mientras aplicas el Dharma, se ira
fortaleciendo. Tu mente ira adquiriendo este habito poco a poco. Con el tiempo, tu mente sera
capaz de responder automaticamente de forma virtuosa, sabia y perspicaz en todas las
situaciones, incluso en las dificiles. Te daras cuenta de que en el momento en que sientas que
se avecinan dificultades, serds capaz de voltear tu mente tan facilmente como chasquear los
dedos, girarla positivamente hacia el problema y encontrar una buena solucién para él. Asi es.
Tal es la maravilla de la practica de la meditacién.

X. Preguntas y respuestas sobre la meditacion

P: ¢Las 9 etapas de la meditacién son las mismas que las del método Theravadan, que se refiere
ala etapa de un solo punto?

Respuesta: Es lo mismo, no hay necesidad de referirse especificamente al término "las 9 etapas”,
pero el objetivo de lograr la concentracion en un solo punto seria el mismo. La flexibilidad fisica
y mental total influye en el desarrollo mental del samatha. El samatha se alcanza después de la
92 etapa de absorcion.

P: Como principiante, podemos tener alguna preocupacion sobre si hacer tong len resultara en
que contraigamos la enfermedad.

Respuesta: En primer lugar, si no tenemos el karma para contraer la enfermedad, no la
contraeremos. (Y si tuviéramos el karma para contraer la enfermedad, jla contraeriamos
hagamos lo que hagamos!). Sin embargo, si tenemos ese miedo, hagamos esto en su lugar:
siempre que tengamos algun malestar o dificultad, podemos pensar: "Que cualquier dolor que
pueda estar teniendo sea suficiente para limpiar el sufrimiento de todos los seres y todos los
meéritos que les he dado".

P: ¢ Podemos realizar alguna practica de meditacién que nos permita saber exactamente cuando
y dénde moriremos?

Respuesta: Mientras uno no controle el karma, no es posible determinar cuando y dénde
moriremos.

P. ¢La meditacion de visualizacidon implica realmente tanto la meditacién de concentracion
como la meditacidn analitica?

R: Puede implicar ambas. Si s6lo se busca desarrollar la concentracién, entonces se aplicaria la
atencidon plenaylaintrospeccidn para estabilizar la concentracién en el objeto visualizado y nada
mas. Sin embargo, la visualizacion debe ir mas alla, es decir, después de establecer la
concentracion en el objeto de meditacién -por ejemplo, el Buda-, se debe aplicar la meditacion
analitica para familiarizar la mente con las cualidades del Buda y las ensefanzas que conducen
a la Budeidad.



P: Durante la meditacién, uno trabaja para calmar la mente. Sin embargo, si uno trae un objeto a
través de la visualizacion, ¢ no seria esto una distraccion?

R: Debemos tener claro el propdsito de nuestra meditacién. Si uno sélo busca la concentracién,
entonces la visualizacion elaborada puede ser (aungue no necesariamente) una distraccioén.
Pero si uno busca explorar su mente y la verdad mas profundamente, la visualizacion ayuda a
entrenar la mente. La meditacidn en grupo es Util para la meditacion analitica; para la meditacion
de concentracidén, es mejor la practica en solitario.

P: Si uno tiene una buena comprensiéon del Dharma e intenta resolver problemas durante la
meditacién. En ese momento, surgen preguntas o pensamientos en la mente en su esfuerzo por
encontrar una solucién. ;Significa eso que uno ya no estd en meditacion?

Respuesta: Hay analisis contemplativo y analisis meditativo. Si hay un elemento de inestabilidad
durante este esfuerzo, es mas probable que se trate de una contemplaciéon que de una
meditacion.

P: Hay todo tipo de meditacidn. ;La meditacion budista es s6lo para los altos lamas y no para la
gente corriente?

R: La meditacidén es para todos. Si, en el budismo se ensefan varios tipos de meditacién, como
la visualizacién de la forma y las cualidades del Buda, la meditaciéon sobre el Budadharma, la
meditacién con el néctar y la luz para ahuyentar las negatividades y la meditacién con el
tummo/calor interno para estabilizarse frente a las perturbaciones elementales. La mejor
meditacion es estudiar y luego meditar sobre el Lam Rim (camino gradual hacia la iluminacion),
de modo que la propia meditacion sea la causa de la liberacion.

P: Cuando se le pide a uno que "visualice innumerables Budas", ;como debe hacerlo?

Respuesta: Visualizalos a vista de pajaro. No necesariamente uno por uno. Meditar en objetos de
refugio y objetos sagrados aporta grandes beneficios a la mente y a la vida.

P: Al principio pensé que la meditacién era sélo pararelajarse fisicamente, pero empecé a darme
cuenta de que la meditacion budista es mas que eso.

R: El propdsito de la meditacion, o el propdsito de cualquier cosa que hagamos, debe ser la
liberacion del samsara y la iluminacién de todos los seres vivos. El objetivo principal de la
meditacién no es la comodidad fisica. Ni siquiera la meditacién en la calma/la concentracién por
si sola asegurara la liberacion, sino que puede convertirse en causa de mas samsara.

La practica de la meditacién de concentracién consiste en crear labase y los medios para realizar
la meditacién analitica con el fin de obtener la percepcidén en las ensefnanzas del Buda, que son
el refugio definitivo contra el sufrimiento. La meditacién y el Dharma no son para asegurar
milagros ni poderes de mantras. Estos surgen como resultado de la practica adecuada del
Dharma, pero no es el propésito de hacerlo.

P: Una vez que hemos hecho una practica de purificacién, stenemos que repetir la purificacion?

Respuesta: Si uno tiene conviccion en la practica de purificacién, no habria necesidad de
repetirla. Sin embargo, si uno ha cometido de nuevo el acto negativo, entonces uno necesitaria
hacer la practica de purificacién de nuevo, pero uno necesita una fuerte resolucién para evitar
repetir el acto negativo. No tiene mucho sentido hacer la practica de purificacion si uno sabe o
no tiene cuidado de repetir el acto negativo.



P: Se nos ensefa que tenemos que escuchar (las ensefianzas del Buda), luego contemplar y
después meditar. Como principiantes, nuestra capacidad de concentracidon es limitada.
Entonces, ¢como sabremos si estamos contemplando (pensando en el significado) o meditando
realmente?

Respuesta: Cuando sélo estamos explorando el concepto, nuestra conviccidn y comprension
del concepto es inestable, eso es contemplacion. Una vez que llegamos al punto de analizar ese
concepto mediante un analisis adecuado y constante, y este modo de analizar se convierte en
un habito, entonces estamos meditando. La sabiduria obtenida a través de la contemplacién se
convierte en habito de la mente y es meditacién

P: Se nos ensefia a practicar primero la meditacion de concentracion, seguida de la meditacion
analitica. ¢Cual seria el nivel de concentracidon suficiente para poder empezar a hacer
meditacién analitica?

Respuesta: En el Lam Rim, la meditaciéon de concentracidon (Samatha) es la base para hacer
meditacién analitica para obtener una visidon especial (vipassana). Sin embargo, el analisis es
necesario durante el estudio de las ensehanzas sobre las que se meditara posteriormente. Para
la mayoria de los practicantes principiantes, es aceptable alternar las practicas de meditacion
de concentracién y meditacién analitica.

P: A veces, al meditar sobre los errores cometidos en el pasado, surge una especie de profunda
tristeza -no puedo decir si es s6lo emocién o sabiduria-, ;qué debemos hacer cuando se
presenta esta situacion?

Respuesta: Si surge la tristeza, no se trata de una realizacién, sino de un estado emocional. En
su lugar, uno debe reconocer honestamente sus errores y debe sentir alegria por haberse dado
cuenta de ello y de que la purificacién total es posible.

P: ¢ Qué causas debemos crear para poder tener éxito en la meditacion de concentracionyen la
meditacién analitica?

P: El Buda Amitabha y los otros Budas Dhyani siempre estan representados en colores
especificos. Del mismo modo, los mandalas son siempre a todo color. Cuando meditamos en
estas formas coloridas, ¢le ocurre algo a nuestra conciencia sutil?

Respuesta: Si. Los 5 Budas Dhyani representan los agregados purificados. Cuando logremos la
erradicacion total de los agregados contaminados, es decir, cuando nos convirtamos en un
Buda, alcanzaremos todas las cualidades de los 5 Budas Dhyani. Al visualizarnos como una
deidad que posee los agregados purificados y visualizar nuestra morada como un mandala,
estamos purificando nuestras impurezas sutiles y creando las causas para el resultado de la
Budeidad. Asi pues, esta practica es la etapa causal del cultivo.

P: A veces, cuando estamos de vacaciones 0 nos sentimos muy estresados, la meditacién se
hace dificil. Siqueremos meditar con regularidad, ; qué podemos hacer para asegurarnos de que
meditamos con regularidad?

R: Para ello, hay que inspirarse. Tanto si uno se encuentra en un estado mental excitado como si
su mente esta ocupada con preocupaciones o trabajo, necesita inspirarse continuamente.
Piensa en las cualidades del Buda. Recuerda las historias de la vida del Buda y de los Panditas y
Mahasiddhas. Recuerda los enormes beneficios de la meditacién. Motivarse positivamente al



principio y al final de cada dia. Siempre que te sientas alejado de la practica del Dharma o
aburrido de ella, trae a colacion la imagen del Buda o del propio Maestro como inspiracion.

El final
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Coémo tratar los libros de Dharma

Todos los libros de Dharma deben tratarse con respeto: deben mantenerse alejados del sueloy
de los lugares donde la gente se sienta o camina, y no deben pisarse. Deben cubrirse o protegerse
para su transporte y guardarse en un lugar alto y limpio, separados de otros materiales
mundanos. No deben colocarse otros objetos, incluidas estatuasy estupas, encima de los libros
y materiales del dharma. Lamerse los dedos para pasar las paginas se considera negativo y
creara karma negativo. Si es necesario deshacerse de materiales escritos de dharma, deben
quemarse en lugar de tirarlos a la basura. Cuando ofrezcas textos dharmicos al fuego, recita
primero el mantra OM AH HUNG, luego visualiza las letras de los textos que vas a quemar
absorbiéndose en la silaba AH y la AH absorbiéndose en ti, transmitiendo su sabiduria a tu
corriente mental. Después, mientras sigues recitando OM AH HUNG, puedes ofrecer los textos
al fuego. Las fotos o imagenes de seres sagrados, deidades y otros objetos sagrados no deben
quemarse, sino colocarse con respeto en estupas u otros lugares altos y limpios para que no
acaben en el suelo. Como minimo, coloque este libro en una estanteria limpia con la mente
puesta en el respeto... jgracias!
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