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La busqueda del refugio interior
S.S. el decimocnarto Daldi Lama

Su santidad el Daldi Lama es el lider espiritual y politico del pueblo tibetano. En 1959, tras la
ocupacion china del Tibet, se exilio a India. Desde entonces, un niimero cada veg mayor de personas de
todo el mundo han tomado consciencia de su sabiduria iluminada y compasiva. En 1989 se le concedid el
premio Nobel de la Pag por su defensa inquebrantable de la resistencia no violenta a la ocupacion
implacable de su patria por parte de China. El siguiente extracto forma parte de una serie de ensenianzas
impartidas en Delhi a principios de los arios 60.

Desde el punto de vista budista, la mente de una persona corriente es débil y la
manera en que percibe las cosas estd deformada debido al poder de los engafios y de las
emociones aflictivas que acarrea. A causa de esta debilidad y distorsion, la persona es
incapaz de ver las cosas tal como son, y lo que percibe es una visién tergiversada
determinada por sus propias neurosis emocionales y sus preconceptos.

La finalidad del budismo en cuanto religion es eliminar de la mente estos elementos
distorsionadores y as{ facilitar la percepcion valida. Mientras las distorsiones no se
eliminen, la percepcién siempre estara contaminada; en cuanto los engafos se destruyan
de raiz, se conseguira un estado en el que siempre se contempla la realidad tal cual es.
Entonces, como la mente existe en perfecta sabiduria y libertad, el cuerpo y la palabra
automaticamente actuan de modo positivo. Este hecho beneficia de inmediato a uno
mismo y a los demas, tanto en esta vida como en el camino que sigue a la muerte. Por
eso se dice que el budismo no es un camino de fe, sino un camino de razén y
conocimiento.



Los tibetanos somos afortunados por haber nacido en el seno de una sociedad en la
que el conocimiento espiritual, ademas de estar disponible, es sumamente apreciado.
Quizas por esa razén a veces lo damos por sentado. Sin embargo, el mismo Buda dijo:
“Analizad mis palabras del mismo modo que un comprador de oro analiza su mercancia,
s6lo entonces podréis aceptarlas”. Ahora bien, Buda ensefié durante mucho tiempo, a
gente de todas clases, con diferentes niveles de inteligencia. Muchas de sus ensefianzas se
dieron en circunstancias especiales o iban dirigidas a seres de capacidad limitada. En
consecuencia, debemos sopesarlas y evaluarlas cuidadosamente para determinar si su
significado es literal o figurativo. Aceptar una doctrina o cualquiera de sus aspectos sin
hacer primero un analisis exhaustivo serfa como construir un castillo sobre el hielo:
nuestra practica seria inestable, carente de profundidad y solidez en su base.

¢Qué significa practicar el Dharma? El Dharma se define como “lo que sostiene”,
esto es: la sabidurfa espiritual que nos sostiene y nos aparta del sufrimiento. El budismo
afirma que aunque ahora los engafios y las distorsiones abruman nuestra mente, de un
modo ultimo hay un aspecto de ella que es puro e inmaculado por naturaleza. Cultivar
esta pureza y eliminar los oscurecimientos mentales nos aparta del sufrimiento y de las
experiencias desagradables. Esta pureza potencial constituye un principio basico de la
doctrina de Buda, y Dharmakirti (erudito indio que vivié un milenio después) establecio
su validez de forma légica. Cuando esta semilla para la iluminacién se cultiva
suficientemente, uno obtiene la experiencia del nirvana, la liberaciéon de todos los
inconvenientes del samsara. Dharmakirti validé con la légica no sélo el concepto de
semilla para la iluminacién, sino todo el espectro de los principios budistas: 1a ley del
karma, el concepto del renacimiento, la posibilidad de la liberacién, la omnisciencia y la
naturaleza de las Tres Joyas de refugio: Buda, Dharma y Sangha.

En cuanto a la manera de practicar en si, es un error creer que se puede practicar sin
una comprension légica de la doctrina. El practicante debe saber qué es lo que esta
haciendo y por qué lo hace. Puesto que los monjes y las monjas dedicamos la vida a la
practica del Dharma, debemos poner mucha atencién en hacerlo de manera impecable.
La sangha tiene un papel muy importante en la estabilidad de la doctrina, por eso los que
hemos recibido la ordenacién debemos emular a Buda lo mejor posible. Cualquiera que
contemple la posibilidad de ordenarse debe pensarselo bien, porque no hay ninguna
necesidad de hacerse monje para después no cumplir como tal. La sangha tiene la
responsabilidad de encarnar los preceptos. Si uno desea seguir viviendo de manera
corriente, es mejor dejar la condicién monastica para aquellos que tengan una mayor
inclinacién espiritual, y practicar como laico lo mejor que se pueda.

Todas las religiones del mundo se parecen en que proporcionan métodos tanto para
cultivar los aspectos positivos de la mente, como para eliminar los negativos. El budismo
es una religién especialmente atractiva porque al haberse desarrollado en India cuando el
pais se encontraba en un momento culminante, tanto espiritual como filoséficamente,
ofrece tanto una gama completa de ideas espirituales como un acercamiento racional a
los métodos para el desarrollo espiritual. Este ultimo aspecto adquiere gran relevancia en
estos tiempos en los que se da tanta credibilidad a la mente racional, y es por eso por lo
que el budismo se muestra como una via adecuada para hacer frente al mundo moderno.
Es mas, muchos de los descubrimientos de la ciencia actual, como es el caso de la fisica
nuclear considerada ahora un nuevo ambito, ya habifan sido discutidos ampliamente en
las antiguas escrituras budistas. El ultimo consejo de Buda a sus discipulos fue que no
debian aceptar nada basandose en la fe, sino que debian utilizar la investigacién racional,
y por ello, el entorno budista siempre ha querido mantener muy vivo el espiritu de
investigacion. En este aspecto difiere de muchas otras religiones del mundo, las cuales
reivindican la verdad, pero nunca permiten ningun tipo de examen que pueda amenazar
sus descripciones limitadas de la realidad.



El factor que determina si una persona es budista o no es el hecho de haberse
refugiado en las Tres Joyas desde lo mas profundo de su corazén. Recitar oraciones
budistas, utilizar un rosario (mala) o pasearse por los templos, no convierte a nadie en
budista. Incluso un mono serfa capaz de hacer estas cosas si se le ensefiara. E1 Dharma
no tiene nada que ver con las actividades externas, sino con la mente y el espiritu. Por
eso, para ser budista, uno debe comprender exactamente qué son las Tres Joyas de
refugio (Buda, Dharma y Sangha), y qué relacion tienen con nuestra vida espiritual. Por
una parte existe el refugio en el Buda causal, es decir, todos los budas del pasado, del
presente y del futuro, de los cuales el mas relevante para nosotros es Buda Shakyamuni, y
por otra el refugio en el Buda resultante o el refugio en nuestro propio potencial para la
fluminacion, el buda en el que nos convertiremos. En cuanto al Dharma, esta el Dharma
que se ensefd, recopilado en las escrituras, y el conocimiento de lo ensefiado, que se
encuentra en las mentes de aquellos que han recibido una transmisién interior.
Finalmente, tenemos el refugio en la Sangha; tanto en los monjes corrientes, que son
simbolo de la Sangha, como en la Sangha aria, que son aquellos seres que han obtenido
una experiencia meditativa sobre la verdad ultima. Por eso se dice que Buda es el
maestro, el Dharma es el camino y la Sangha son los compafieros espirituales que nos
ayudan.

De los tres, el mas importante para nosotros como individuos es el Dharma, ya que
en ultima instancia sélo nos podemos ayudar a nosotros mismos: nadie puede iluminarse
por nosotros ni tampoco concedernos la iluminacién. Unicamente se iluminan aquellos
que practican bien el Dharma y lo aplican para cultivar el propio continuo mental. Por
eso, de las Tres Joyas, el Dharma es el refugio ultimo. Al escuchar el Dharma,
contemplarlo y meditar en ¢él, nuestras vidas pueden unificarse con ¢l y la iluminaciéon
convertirse en una posibilidad inmediata.

Todos los grandes maestros Kadampa del pasado enfatizaron que el refugio se debe
practicar en el contexto de una profunda conciencia de la ley de causa y efecto, y que
requiere el cumplimiento de la ley del karma como base. Buda indicé que nosotros
SOMOs nuestro propio protector y nuestro propio enemigo. Al fin y al cabo, Buda no
puede protegernos, solo el cumplimiento de la ley del karma puede hacerlo. Si
mantenemos con integridad nuestro refugio y nos esforzamos en vivir segun la ley del
karma, nos convertimos en nuestro propio protector. Pero si vivimos en contradiccion
con el camino espiritual, nos convertiremos en nuestro peor enemigo y Nos
perjudicaremos en esta vida y en las proximas.

La mente de una persona corriente es indisciplinada e incontrolada. Para poder
llevar a cabo practicas budistas avanzadas, como el desarrollo del samadhi, la
comprension de la vacuidad o practicar los métodos yoguicos de los diferentes sistemas
tantricos, en primer lugar, debemos cultivar una mente disciplinada. Si tomamos como
base el refugio y la autodisciplina, seremos capaces de desarrollar las practicas superiores
y ganar experiencia con ellas. Sin la base de la disciplina, no obtendremos ningin
resultado. Todo el mundo quiere practicar las técnicas superiores, pero primero debemos
preguntarnos si hemos llegado a dominar los requisitos mas elementales como, por
ejemplo, la disciplina. El objetivo del refugio es transformar la persona ordinaria en un
buda: transformar su mente en Buda, su palabra en Dharma y su cuerpo en Sangha. Sin
embargo, conseguir este estado elevado depende de nuestra practica del Dharma; dejar la
practica para los demas y esperar para nosotros los beneficios espirituales es un suefio
imposible. Para purificar la mente de las confusiones relacionadas con el karma y la
percepcion, y cultivar las cualidades para la iluminacién en nuestro continuo mental,
debemos practicar y experimentar los estados espirituales nosotros mismos. Los 108
volumenes de los discursos de Buda traducidos al tibetano contienen un tema esencial:
purificar la mente y generar cualidades interiores. En ninguno de ellos esta escrito que
alguien pueda hacerlo por nosotros. En este sentido los budas estan limitados, ya que
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s6lo pueden liberarnos inspirandonos para que practiquemos sus ensefianzas. Muchos
budas han venido con anterioridad, pero nosotros todavia permanecemos en samsara. Y
no es que esos budas no tuvieran compasion de nosotros, sino que nosotros no fuimos
capaces de practicar sus enseflanzas. El progreso individual a lo largo del camino
espiritual depende del esfuerzo de cada uno.

El proceso del desarrollo personal incluye muchos niveles, ahora bien, para los
principiantes es fundamental evitar las diez acciones negativas y practicar sus opuestas:
las diez acciones positivas. Tres de éstas tienen que ver con acciones fisicas: en vez de
matar, debemos valorar y apreciar la vida; en lugar de robar, debemos dar con
generosidad y en vez de quitar la pareja a otros, debemos respetar sus sentimientos.
Cuatro de estas acciones estan relacionadas con la palabra: en lugar de mentir, siempre
debemos decir la verdad; en lugar de difamar a la gente, debemos fomentar la virtud
destacando sus buenas cualidades; en vez de utilizar un vocabulario agresivo y soez,
debemos emplear palabras amables y carifiosas; y en lugar de mantener conversaciones
tutiles, debemos cultivar acciones positivas. Y por ultimo, tres de estas acciones hacen
referencia a la mente: debemos superar el apego y cultivar el no apego, debemos cambiar
la malevolencia por sentimientos de amor y compasion, y debemos eliminar las creencias
erroneas y cultivar las actitudes realistas.

Todo budista debe seguir estas diez disciplinas basicas. No cumplirlas y dedicarse a
los métodos del tantra superior es engafiarse a uno mismo. Estas diez disciplinas son
practicas sencillas que cualquiera puede hacer, y ademas constituyen el primer paso para
aquel que quiera adentrarse en la practica de los poderosos yogas que permiten
fluminarse en una sola vida. Cuando nos refugiamos y nos convertimos en budistas,
debemos honrar a la familia de budas. Si realizamos cualquiera de las diez acciones
negativas después de habernos refugiado, estamos deshonrando el budismo. Nadie nos
pide que seamos budistas. Si lo eres es porque ti mismo lo has elegido, por lo tanto
debes comportarte de acuerdo a esa eleccion y evitar las diez acciones negativas y cultivar
las opuestas. Por supuesto, nadie es perfecto, pero considerarnos budistas requiere algin
esfuerzo. Cuando sintamos que, en nuestro interior, algo esta generando apego o enfado,
debemos esforzarnos para que dichos estados mentales distorsionados no nos dominen y
para potenciar una actitud de libertad y amor.

Cultivar la mente es la esencia del Dharma, ya que todos los karmas positivos y
negativos acumulados por el cuerpo y la palabra tienen su origen en la mente. Si no
cultivamos, por un lado, la atencién a nuestros procesos mentales y, por otro, la habilidad
de cortar las corrientes de pensamiento negativo cuando surgen, de poco nos serviria
estar veinte afilos meditando en una cueva remota. Antes de todo, debemos buscar
buenas cualidades en nuestros pensamientos y desarrollar la habilidad de vivir de acuerdo
con el Dharma. Sélo entonces nuestra estancia en una cueva para meditar serfa mejor que
la hibernacién de un oso. Quienes hablan de retiros de tantra pero no practican las diez
bases del Dharma caen en el ridiculo.

Como seres humanos tenemos la posibilidad de iluminarnos en una sola vida. Sin
embargo, la vida es breve y gran parte de ella ya ha transcurrido. Debemos preguntarnos
cuanto hemos progresado espiritualmente. La muerte puede llegar en cualquier
momento, y entonces deberemos abandonarlo todo. Todo excepto las huellas mentales
dejadas por nuestras acciones. Si a lo largo de la vida hemos practicado el Dharma, si
hemos intentado vivir segin el camino del Dharma o hemos obtenido algin tipo de
logro, esta energfa estara ahi con nosotros en dicho momento. Pero si, por el contrario,
hemos pasado la vida actuando de forma negativa, la conciencia que viajara al mas alla
estara inmersa en pensamientos negativos y se obsesionara con los recuerdos de nuestras
vidas en samsara. Ahora, mientras tenemos la oportunidad de practicar el Dharma,
debemos hacerlo con pureza e intensidad. Esta practica nos trae paz y armonia tanto a



nosotros como a los que nos rodean y, en el caso de no alcanzar la iluminacién en esta
vida, nos proporcionara una joya que concede todos los deseos que nos podremos llevar
a las vidas futuras para que nos ayude en el camino espiritual.

Tenemos el futuro en nuestras manos. La mayorfa de gente suele hacer planes
estupendos bien para la semana entrante, el mes que viene o el afio préximo, sin
embargo, lo mas importante es practicar el Dharma ahora. Si lo hacemos, todos nuestros
planes se cumpliran. Si cultivamos acciones virtuosas hoy, las leyes de originacion
dependiente nos aseguran que se activa una corriente positiva de cambio. Ah{ reside la
belleza del ser humano: la humanidad tiene la capacidad de influir activamente en sus
futuros estados de existencia al aplicar la sabidurfa discriminativa a todas las actividades
del cuerpo, la palabra y la mente. Aplicar y cultivar esta sabiduria es lo que hace que
extraigamos la auténtica esencia de la vida humana.

Traducido al inglés por Losang Chopel y Glenn Mullin.

Extracto de Teachings at Tushita, libro editado por Nicholas Ribush y Glenn H. Mullin y publicado
por Ediciones Mahayana, Nueva Delbi, 1981. Esti en preparacion una nueva edicion. Tushita
Mahayana Meditation Centre es el centro de la FPMT en Nueva Delhi, India.

Colofén: Reimpreso para el programa Descubre el budismo con la autorizacién del Lama Yeshe Wisdom
Archive.






Ensefianzas sobre el refugio
Lama Thubten Yeshe

Cuando te refugias en el Dharma de Buda, es importante reconocer el propio
potencial interior y darse cuenta desde el comienzo de que es posible asumir la
responsabilidad de liberarse, de que se puede hacer algo. Esta actitud es muy diferente de
la que tenemos normalmente cuando, en nuestra desesperacion, pensamos que quizas
Dios, Buda o el lama puedan hacer algo por nosotros. Desde el punto de vista budista,
este tipo de actitud no es correcta ya que no refleja la realidad. Al creerte un caso
perdido, ya has decidido que no vales nada, ya le has puesto limites a tu cualidad interior.
La importancia de refugiarse, de confiar en la sabiduria de Buda (también la puedes
llamar tu propia sabidurfa activada), reside en que td crees que puedes hacer algo para
solucionar los problemas con el fin de liberarte de la confusién y el sufrimiento. Y eso
vale realmente la pena. Refugiarse en la sabiduria del Dharma significa entrar en el
camino a la iluminacion.

Como manda la tradicién, en los pafses budistas la gente se refugia cada dia en el
Buda, en el Dharma y en la Sangha. Pero los occidentales no tenéis por qué imitarlos ni
seguir sus costumbres, es decir, ir al templo cada dfa, refugiaros sin concentracion,
etcétera. La clave esta en reconocer aquello que nos proporciona una vida libre y feliz.
En lugar de confiar en el chocolate, las manzanas, las galletas o los juguetes; en vez de
refugiarse en la playa, en las peliculas o en las palomitas de maiz, debemos comprender
de corazén que una vida libre y feliz no depende de estas condiciones, de estos
fenémenos mundanos.

El lam rim muestra de manera exacta, logica y cientifica que la alegria y felicidad
humana no dependen de condiciones materiales. Debes decidir y comprender de manera
muy clara que ésa es la realidad. De esta forma, no sentiras desilusion si no te regalan
objetos, si no te dan chocolate o si la gente no te hace caso. De lo contrario, las pequefas
cosas siempre te disgustaran o te provocaran insatisfaccion. Las expectativas desmedidas
que albergamos respecto a lo que las cosas del mundo exterior nos pueden ofrecer son la
causa de los problemas. Por eso vale realmente la pena buscar refugio en el Dharma de
Buda.

Algunas personas creen que por haberse refugiado en ¢él tienen que recordar la nariz
o el rostro de su lama. Y no es necesario. Cuando te refugias no tienes que recordar a
todas horas la fisonomia del lama ni tienes que asistir al templo cada dia ni recitar como
un lorito “Buda, Buda, Dharma, Dharma, Sangha, Sangha” porque crees que si no lo
haces eres culpable de no actuar como alguien que se ha refugiado. Creer que funciona
asi es un malentendido. No intentamos que la mente occidental copie los aspectos de la
cultura budista. Se trata de comprender que tomar refugio deviene un estado mental. No
importa si estds en un avion, en el metro, en el tren, en el bafilo o donde sea; debes
reconocer tu potencial badico y confiar en esa sabidurfa interior para acabar con los
problemas cotidianos; debes comprender que puedes hacerlo mediante la meditacion, el
pensamiento intelectual o practicando las seis paramitas. Desde mi punto de vista con
esto es suficiente. Si tu refugio es verdadero no hace falta que pronuncies la palabra Buda
ni una sola vez.

Puedes pedir ayuda a Buda cuando te encuentres deprimido: reconocer su sabidurfa
ilimitada y su compasién universal te ayuda psicolégicamente. Al recordar esa sabiduria y
compasion, también tu te abres un poco. En otras palabras, piensa en la realidad de la
situacién actual en el mundo, en lo que esta pasando: ¢Qué sucede en Africa? ¢Qué pasa
en América? ¢Qué esta pasando en India? El solo hecho de pensar en las diferentes
condiciones de la existencia humana te lleva a la conclusiéon de que después de todo tu
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situaciéon no es tan mala. Esta es la manera de abrir el corazon, eso es lo que significa
estar abierto. Entonces, cuando tu mente se ha abierto a un objetivo universal tan
profundo, tiene mas espacio. Sucede lo mismo cuando recuerdas la compasién ilimitada
de Buda, su sabidurfa y su poder ilimitados. De esta manera se puede comprobar que el
hecho de refugiarse no consiste sélo en recitar unas palabras.

Incluso si estas disfrutando muchisimo y la vida te va tan bien que no puedes ni
creerlo, puede que te preguntes “ccomo es posible? No me falta nada, todo me sale bien,
tengo mucha suerte”. Pero en lugar de sentir algo tan concreto en tu interior y apegarte a
ello, puedes hacer uso de la sabidurfa para liberarte: “Todo me esta saliendo bien, con
mucha facilidad, pero sera mejor que mi felicidad y placer no dependan de esto”. Por
ejemplo, puede darse el caso de que consigas todo aquello que ambicionas, pero aun asf,
serfa mejor que no te entusiasmaras demasiado y que, en su lugar, pensaras que tu
satisfaccion no depende de todo ello, que también puedes sentirte bien sin todas esas
cosas. De este modo, la sabidutria del Dharma no sdlo te libera cuando estas abatido, sino
también cuando estas disfrutando.

Siempre necesitamos de la sabiduria del Dharma; aunque estemos estupendamente,
la seguimos necesitando para estabilizar la mente. En general, la mente occidental sufre
continuos altibajos durante las veinticuatro horas del dia: tiene subidas y bajadas quiza
cien veces al dia. Los occidentales se empefian en que las cosas externas tienen solidez,
en que esto o aquello reportara felicidad: “eso me hace feliz. Esta mafiana me siento
contento, pero si viene alguien a echarme en cara algo, me siento fatal”. Estos altibajos
surgen porque no reconocemos la sabidurfa ni la habilidad interior que tenemos y que
sirve para liberarnos. El refugio se puede explicar de diversas maneras y creo que
vosotros ya habéis comprendido lo que quiero decir. No hacen falta mas palabras.

En Occidente, muchisima gente sufre de manera increible. Puede que ahora no os
deis cuenta porque sois jovenes y podéis hacer lo que querdis: viajar, conocer a gente
interesante, etcétera. Pero a medida que te haces mayor, ya no puedes hacer todas esas
actividades. Desde la perspectiva de la juventud, el solo hecho de pensar en el deterioro
fisico puede resultar deprimente, sin embargo, ahora mismo estais entrenando la mente y
adquiriendo conocimientos profundos que os seran de gran ayuda para poder sobrellevar
la vejez de mejor manera.

Cuando te has refugiado, es conveniente colocar una imagen de Buda en tu
habitacién o preparar un pequefio altar. Asi, mientras contemplas la imagen de Buda,
puedes recordar su conocimiento y su historia: ;Cuantas veces ofrecié su cuerpo a los
seres que, antes o después, fueron sus madres? En una ocasion, ofrecié uno de sus ojos,
en otra, una pierna; a veces, entregd su vida entera; en una época en la cual era monje,
tuvo que casarse y dedicarse por entero a su mujer; en otra ocasion, ofrecié su cuerpo
como alimento a los tigres. Hizo todo tipo de cosas parecidas, cosas extraordinarias.
Ahora serfamos incapaces de hacerlas. La gente que ha estudiado la escuela filoséfica
Madhyamika recordara la historia de aquel bodisatva que corté carne de su propio cuerpo
en pedazos y, con todo respeto, la ofreci6 a los demas y que, en lugar de sentir dolor por
su acto, se sintié pleno de felicidad. No significa que él no tuviera las condiciones para
sentir dolor, pues el cuerpo esta hecho para experimentar dolor, sino que ¢l tenfa la clave
para controlar su mente, y mediante su poder psiquico, mediante el poder de su
conciencia, en lugar de dolor, sentia felicidad. Es un buen ejemplo para todos.

Mi maestro, su santidad Kyabje Trijang Rimpoché relata a menudo el siguiente
ejemplo: Como en el Tibet hay muchos mendigos, en un solo dia se te pueden acercar
diez o mas pidiéndote alguna cosa. L.a mayorfa de las veces se les ofrece tsampa, que es la
comida nacional tibetana, un tipo de cebada tostada y molida parecida al muesli. Algunas
personas s6lo dan un poco, y otras, mas cantidad. Mi maestro dice que cuando alguien
llama a tu puerta para pedir un poco de tsampa, te puedes sentir molesto e irritado,
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mientras que cuando alguien le pide a un bodisatva un trozo de su propio cuerpo, éste se
siente completamente feliz. El bodisatva piensa: “este hombre me esta ayudando a
completar mi paramita de generosidad”. Comprende que esta persona le esta ayudando y
por lo tanto se siente totalmente feliz: esta es su actitud. Sin embargo, cuando alguien
viene a pedirnos algo, en lugar de ser generosos, nos sentimos soliviantados. El bodisatva
que ha entrenado su mente verdaderamente se siente feliz; puede pensar que gracias a
que esa persona le esta pidiendo, él puede hacer algo; puede pensar que el mendigo le
esta ayudando a desarrollar el camino a la iluminacién. Por eso puede sentirse contento
de sajar su carne para ofrecerla. De manera similar, cuando Jesus fue crucificado, en
apariencia estaba sufriendo, pero, de hecho, al ofrecer su cuerpo para tomar las
negatividades de todos los seres, debi6 sentir una felicidad completa. No se trata sélo de
historias, sino de buenos ejemplos.

La evolucion interior es muy profunda. Los misioneros cristianos son una perfecta
muestra de ello: confian en Dios y por eso se van a Africa o a algtin otro lugar de miseria
para servir a otras personas. A pesar de tener nuestros mismos gustos; pese a gustatles el
muesli, el chocolate y los helados como a nosotros, renuncian a todo ello, van a zonas de
extrema pobreza y aceptan sufrir con el objeto de ayudar a los desafortunados. Creo que
son personas maravillosas que tienen la capacidad de hacer frente a semejantes
situaciones porque en su fuero interno se refugian en Dios. Creo que esas personas son
profundas y sinceras y es bueno comprender que en la tradiciéon occidental también hay
gente ejemplar.

Y a nosotros, los budistas, aunque sepamos por experiencia que si meditamos una
hora por la mafiana, nuestro dfa sera mas agradable, nos da pereza y no lo hacemos.
Quizas, durante estos dias, los que os encontrais aqui meditais, pero al regresar a vuestras
ciudades, el tiempo que le dedicais a la meditacion decrece, hasta que, finalmente, se os
olvida por completo y preferis salir a tomar un helado. Nos olvidamos de las cosas. En
cualquier caso, es muy importante aprender a meditar, obtener alguna experiencia, y
luego seguir evolucionando.

De hecho, meditar es refugiarse. La meditacién es tu refugio cuando tu actitud
interior es pensar que meditando te puedes liberar, cuando aplicas la sabiduria y el
método budista. Por eso vale la pena reconocer esa profunda capacidad interior y tener
confianza en ella, porque si no, nuestra vida no tendra mucho valor. En especial en esta
sociedad, perseguimos la busqueda de la felicidad, pero el resultado es lamentable y
deprimente. Los antiguos estudiantes deberfan ser un ejemplo para los nuevos. La actitud
de la bodichita consiste en ayudar a los demas, si cada uno fuera un buen ejemplo para
los otros, ya serfa suficiente. Asi es el camino budista: no puede quedarse sélo en
palabras, hay que ser un ejemplo vivo y ofrecer ayuda a los principiantes. Puede que
tengas una comprension intelectual admirable, pero si no das ejemplo con tu
comportamiento, sencillamente no seras de ayuda para los demas.

El tema del refugio es tan amplio que nunca se puede abordar en su totalidad, asi
que si tenéis alguna pregunta o necesitais alguna aclaracioén, estaré encantado de
responderos.

Estudiante: ;:En qué se diferencian Jesus y Buda?

Lama Yeshe: Respecto a su presencia en la tierra, cada uno de ellos es
relativamente diferente, pero son iguales en el aspecto absoluto. Jesus ensend
basicamente mediante sus acciones de amor y compasioén, porque quizas Occidente
necesitaba esas ensefianzas. Buda Shakyamuni divulgé su profundo mensaje, mostré sus
logros iluminados mediante acciones, y también revel6 la funciéon de su sabiduria
omnisciente.
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Estudiante: Si Buda representa tu yo mas elevado y la sabidurfa universal, seso
significa que las mujeres pueden imaginar a Buda con aspecto femenino?

Lama Yeshe: Claro que si, sin duda alguna. Tara representa el aspecto femenino de
Buda. Es muy importante comprender que si eres mujet, el potencial budico profundo es
el mismo que el de los hombres aunque la estructura relativa de los cuerpos sea diferente.
Se trata de una circunstancia temporal, relativa, pero cuando la mente esta controlada,
¢cudl es la diferencia? Tampoco existe diferencia alguna respecto al tiempo que uno u
otro tarda en iluminarse: depende unica y exclusivamente del desarrollo del individuo. En
el yoga del tantra se explica que se puede alcanzar la luminacién incluso en esta misma
vida, aunque empieces sin saber nada acerca de la realidad interior. Tanto los hombres
como las mujeres poseen la capacidad de hacerlo.

Estudiante: Me gustaria que nos comentara los beneficios de refugiarse.

Lama Yeshe: Como ya he dicho antes, el mayor beneficio de refugiarse es que te
liberas a ti mismo. El Dharma es sabidurfa clara y aguda, es ver claramente, y refugiarse
significa que te transformas en la luz de sabiduria del Dharma. Puede que al principio
seas como la diminuta luz de una vela, pero si persistes y meditas cada dia, la pequefia luz
se activa y aumenta. Y es entonces cuando tu sabidurfa del Dharma se transforma en
sabiduria omnisciente, en sabidurfa absoluta. Del mismo modo, al refugiarte incrementas
tu actitud de amor compasivo, y al hacerlo te liberas del pensamiento egoista. De este
modo te relacionas mejor con los demas, porque, aunque alguien te provoque, en lugar
de enfurecerte, generas compasiéon y te controlas. Y ese control no surge de una
disciplina extrema, sino de manera espontanea. Es cierto que al principio requiere de
mucho esfuerzo y de insistir en la meditacion, pero transcurrido algin tiempo, ya no.
Sencillamente, td eres meditacion, td eres liberacion, td eres amor, td eres bodichita, ta
eres bodisatva. Como ya he mencionado, al principio resulta dificil y, ain mas, yo no soy
nadie para decir si eres un principiante o no. Puede que estés mas avanzado que yo, quién
sabe. Yo no puedo decirte que soy tu maestro, que soy un sabio, o que tienes que
aprender de mi, principalmente porque yo también puedo aprender de ti: nos ayudamos
mutuamente. Aunque todavia no estemos iluminados, cada uno de nosotros tiene mejor
desarrollados diferentes aspectos de sabidurfa, es decir que td puedes tener un tipo de
sabidurfa del que yo puedo aprender. El budismo te ensefia que no se puede juzgar.

Estudiante: Cuando te refugias en el Buda, el Dharma y la Sangha, te refugias en la
identidad mas elevada, pura e inmaculada.Puesto que el gurd es la personificacion del
Buda , del Dharma y de la Sangha, ¢es también el gurd tu identidad pura e inmaculada?

Lama Yeshe: Si; asi es. Si lo entiendes de manera absoluta, es como el Dios de los
cristianos. De manera similar, el gurd es el Buda, el gurd es el Dharma, el gura es la
Sangha. Se puede entender asi.

Estudiante: ;Puede hablarnos un poco mas del refugio en la Sangha?

Lama Yeshe: Hay dos niveles de Sangha, la Sangha absoluta y la relativa. Vosotros
me ayudais porque, si estoy receptivo, aprendo de vosotros. De hecho, nos damos
energia mutuamente. Por poner un ejemplo: después de la iniciacién de Dorje Sempa mis
estudiantes tienen que hacer un retiro estricto durante tres meses y, si lo hacen en grupo,
normalmente les va muy bien. Pero hay quienes me piden hacetrlo por su cuenta, y yo
acepto porque no es mi estilo insistir mucho y sé que no entenderfan la respuesta
contraria y, ademas, una acciéon que debiera ser positiva se convertirfa en negativa. Por
eso mi respuesta es decir que estoy de acuerdo. Entonces yo, con los ojos bien abiertos,
observo cémo les va el retiro, y resulta que, al final, siempre acaban trastornados,
neurdticos, y desistiendo a causa del lung. Es obvio. Lo comprendo.

Hacer retiro en grupo siempre ayuda. Siguiendo con el ejemplo anterior; se puede
dar el caso de que algun dia la persona pase un momento critico, que se sienta un poco
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deprimida, o que se cuestione la utilidad del retiro. De hecho, la mente negativa puede no
querer entenderlo, asi que continia argumentando: “Nosotros somos europeos, spara
qué nos serviran todas estas historias tibetanas, como Dorje Sempa, esto y lo de mas alla?
Realmente todas estas historias me ponen fatal... Lo que yo quiero es estar con mi
pareja, y no aqui meditando”. Todos estos tipos de mente negativa surgen durante un
retiro y, gracias a que no estas solo, puedes comentarselo a algin compafiero y, si él se
siente un poco mas fuerte que td, puede aconsejarte y darte un empuje. Asi que en
realidad es este compafiero quien me hace avanzar y quien hace que me reconcilie
conmigo mismo; es él quien me ayuda a controlar un poco la mente negativa. De hecho,
aprendemos los unos de los otros, nos beneficiamos mutuamente, nos ayudamos. En
realidad los seres humanos somos increfblemente amables. Desde que naciste hasta el
momento presente, los seres humanos han sido para ti la fuente de vida, del crecimiento
y de todo lo demas. Siguiendo este razonamiento, puedes comprender la bondad de los
seres que han sido nuestras madres.

Todos somos la Sangha, vosotros sois mi Sangha, y yo soy vuestra Sangha, de modo
que todos nos ayudamos mutuamente. ;Por qué razén? ¢Para qué la necesitamos? La
mayoria de los estudiantes, cuando regresan a sus viejas casas samsaricas, a su antiguo
entorno, se vuelven un desastre total. Un dia dicen: “Oh, anoche me quedé hablando
hasta muy tarde con un amigo, o con mi madre, y no pude meditar”. De modo que
duermen hasta muy tarde y cuando se levantan ya es casi la hora de comer; demasiado
tarde para meditar. Al dfa siguiente, se repite la misma historia, esta vez porque alguien
les ha invitado a una fiesta. Ya son dos dias sin meditar. Este es el entorno samsarico, no
hay suficiente vibracion de la Sangha. Somos gente enferma, sin capacidad para valernos
por nosotros mismos y por eso necesitamos un bastén u otro tipo de ayuda que nos
sostenga. Todavia no nos hemos liberado y, definitivamente, necesitamos a la Sangha
para que nos ayude. Por esa razén todos somos la sangha relativa.

No obstante, necesitamos una Sangha mejor, la Sangha absoluta, aquella que
comprende la cualidad absoluta interior de la realidad: la no-dualidad. Esta es la auténtica
Sangha. Nosotros somos la Sangha relativa pero no la perfecta. Podemos ayudarnos unos
a otros, pero no de una manera profunda, no hasta que descubramos la no-dualidad. Por
lo tanto, nos urge la ayuda de la Sangha absoluta.

Aunque la mayoria de vosotros sabéis que va a ser dificil, venis aqui para hacer un
curso de meditacion. Os vais a poner en una situaciéon en la que quizas no habéis estado
nunca anteriormente. Ninguno de vosotros puede creerse a priori que vaya a permanecer
seis horas sentado. Pensais que os van a doler las rodillas, y que vais a tener que escuchar
durante dos o tres horas a este monje machacandoos. Pero ahi reside la belleza del ser
humano: ni siquiera podiais creerlo, pero aqui estais. No podéis juzgar de antemano si
seréis capaces o no de hacerlo. El ser humano puede hacer cosas increibles. Por ejemplo,
Milarepa nos puede parecer extravagante, pero si quisiéramos, podriamos hacer
exactamente lo mismo que ¢l hizo. El potencial humano es tan profundo que no admite
limites.

Reunidos aqui, aunamos la energia de cada uno de nosotros. Estoy seguro de que a
veces os irrita que os llamen la atencién y os insistan en que tenéis que ir a todas las
sesiones del curso; seguro que os gustaria contestar que os dejen en paz. Cuando
meditamos intentamos hacer algo especial. Por eso insito en que se pida a la gente que
asista a todas las sesiones, porque cuando todos estamos juntos nos damos energia
mutuamente. Aunque parezca mentira, esto es asi. Por ejemplo, si ti eres un viejo como
yo con la mente descontrolada, y tienes a un chico joven muy centrado sentado delante
de ti, puedes aprender de él. Gracias a él, puedes decirte a ti mismo “tengo que mejorar”.
Y en ese mismo momento, empiezas a ser mejor. Pero si desde el principio piensas que
no tienes solucion y tienes celos de la gente, entonces vas a peor.
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Necesitamos a la Sangha para que nos ayude. Creo que el problema de la mayoria de
los estudiantes occidentales radica en que cuando vuelven a sus nidos samsaricos no
tienen apoyo espiritual. Es normal, nos metemos un montén de porquerfa en la mente y
todo se nos hace muy dificil.

Sin duda es necesaria la ayuda hasta que se ha alcanzado un cierto nivel: si descubres
la verdad absoluta o alcanzas el primer bhumi del bodisatva ya no necesitas ningun tipo
de apoyo. Entonces puedes ir adonde te plazca e igualmente puedes liberarte. Suele pasar
que muchas veces los estudiantes vienen a los cursos para liberar a los demas, pero en
lugar de eso, resulta que son los demas los que les liberan a ellos. {Pero al samsaral Si yo
me quedara en Occidente por mucho tiempo, me temo que los occidentales me liberarfan
al samsara y me darfan la iniciacion del chocolate. Por supuesto, se trata de una broma.

Estudiante: Al meditar, ¢debemos seguir alguna estructura concreta que nos
recuerde que nos hemos refugiado?

Lama Yeshe: Esta es una buena pregunta, gracias. Lo que hacemos normalmente
antes de meditar, cuando nos refugiamos en Buda, el Dharma y la Sangha, es reconocer o
recordar la sabidurfa, la compasién y el poder profundos de Buda. Y es mediante el
desarrollo de las Tres Joyas que generamos la sabiduria y compasion de Buda. Esa
totalidad es Buda. No hay nada mas trascendente. Puedo desarrollar esa totalidad en mi
interior, y no solo yo, sino que todos los seres del universo pueden hacetrlo. Asi que
bastarfa que, al meditar, recordaras a todos los seres con compasion. Este deberia ser el
marco de tu meditaciéon cuando te has refugiado. Por supuesto, también puedes
refugiarte segin el método formal: visualizar a tu padre a tu derecha; a tu madre, a la
izquierda; a toda la gente que te irrita, delante tuyo; a las personas a las que estas muy
apegado (aquellos a quienes amas), detras de ti; y a todos los seres del universo,
rodeandote. Después te refugias en Buda, y tal y como se explica en el lam rim, todas las
personas visualizadas se refugian contigo. A continuacién, desde la coronilla de Buda,
una luz de diferentes colores es irradiada hacia cada uno de los seres. Esta luz purifica sus
cuerpos, palabras y mentes impuros, a la vez que les transforma en seres liberados.
Finalmente, Buda se disuelve en ti, y te identificas con la totalidad de su naturaleza; en
lugar de sentirte inutil, te transformas en la naturaleza de Buda. Psicolégicamente, este
método es muy util para eliminar la vision limitada que se tiene de uno mismo. El
primero de los métodos que he explicado es mas instintivo, y el segundo es el método
formal de refugio.

Estudiante: ;Es preferible meditar cada dfa a la misma hora? Antes, usted s6lo ha
hablado de meditar por la manana, pero ¢se puede meditar por la noche?

Lama Yeshe: Por supuesto que si, claro que se puede. La razén por la cual es
importante meditar por la mafana, al empezar la actividad diaria, es que es conveniente
detenerse a reflexionar en lo afortunados que somos al estar hoy vivos puesto que
podriamos haber muerto la pasada noche. ¢No quieres pensar en esta posibilidad? ;Qué
habria sucedido si hubieras muerto mientras dormias? Quizas hoy estarias muy enfadado
si hubieras muerto la pasada noche. Naturalmente, estoy bromeando ya que si hubieras
muerto, hoy no habrfa ningin ser enfadado... En realidad, tu pregunta es muy buena.
Debido al estilo de vida occidental, a veces resulta dificil encontrar tiempo para meditar
por las mafianas. Pero como nunca puedes predecir qué va a sucederte, debes pensar
aunque so6lo sea por un momento: “hoy tengo una vida humana que merece la pena,
estoy muy contento de estar vivo, asi que voy a ser tan feliz como pueda y voy a ayudar a
los que me rodean cuanto me sea posible”. El hecho de pensar de este modo, aunque sea
s6lo por un instante, es muy poderoso. Si nada mas levantarte, tomaras esta
determinacién, aunque alguien intentara irritarte a lo largo del dfa, td seguirias
manteniendo el espacio necesario. Meditar no consiste en sentarse de una manera
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concreta; puedes meditar mientras te duchas, o en el coche, o en el autobus. Meditar es
recordar el Dharma. Eso es todo.

A continuacién, empezaremos la ceremonia de refugio, pero nuestro enfoque va a
ser un poco diferente del que acabo de explicar. En esta ocasion, visualiza el objeto de
refugio delante de ti. Te estas refugiando en Lama Yeshe y en los seres mas elevados, los
budas y bodisatvas de las diez direcciones. En su presencia, tomas la siguiente
determinacion: “Desde ahora y hasta el final de mi vida, hasta que alcance la iluminacion,
me refugio en el Buda, en el Dharma y en la Sangha para que pueda progresar mi
sabiduria interior. Las Tres Joyas son las que en realidad me conducen a la liberacién. He
descubierto que la luz de la sabiduria es el tnico vehiculo que puede liberarme de la
confusion, del sufrimiento y de los conflictos del ego. Por lo tanto, en lugar de
refugiarme en el chocolate y los helados, internamente voy a confiar por completo en el
Buda, en la sabidurfa del Dharma y en la profunda Sangha. De manera muy especial, me
refugio para transformarme en el Buda, en el Dharma y en la Sangha”. De esta forma
reconoces tu cualidad profunda, interior.

“Soy muy afortunado por no tener la concepcion concreta que siempre se refugia en
los objetos materiales. Serfa un desastre total que yo tuviera este tipo de creencias, porque
malbaratarfa mi vida. Serfa estipido que pasara la vida creyendo que los helados son la
fuente de mi felicidad. ;Cémo podria ser feliz en esta vida, por no hablar de las futuras, si
creara este karma? Realmente soy afortunado por poder comprender intelectualmente, de
forma clarisima, que si desarrollo la sabiduria del Dharma y formo parte de la Sangha
relativa, puedo transformarme en la Sangha absoluta y llegar a desarrollar los logros del
maestro Shakyamuni. Resulta extraordinario. Este es el enfoque correcto: no importa el
tipo de vida que lleve o la clase social a la que pertenezca, tanto si soy una estrella de cine
como un trasnochador empedernido, nunca voy a abandonar esta comprension
profunda. Este convencimiento es lo mas profundo y precioso que se puede tener, no se
puede comparar a ningun tipo de placer material de los que hay en Occidente. Nada se
puede comparar a una vida plena y despierta gracias a la sabidurfa del Dharma. El
Dharma es el camino al gozo eterno, a la felicidad eterna, a la iluminacién”.

Queremos que este camino sirva no sélo para nosotros, sino también para los
demas. Por esta razon, visualiza a tu padre a la derecha y a tu madre, a la izquierda.
Aunque a veces tus padres te digan que no eres lo suficientemente bueno, a su manera,
quieren lo mejor para ti. Son bondadosos contigo. Aunque, debido a su ignorancia,
quieran que te conviertas en estrella de cine o que seas millonario, es porque desean lo
mejor para mi, no puedes culparles. Quieren que seas feliz y que no te encuentres en
situaciones desagradables. Debes estatles agradecido/a porque gracias a ellos has
conectado con la sabidurfa del Dharma: la sabidurfa y el método profundos de Buda. A
continuacién, visualiza a tu enemigo delante de ti. El enemigo representa a cualquier
persona que te haya podido molestar o que te haya provocado enfado en algin
momento. Detras de ti, sitda a todos los objetos por los cuales sientes apego, a los cuales
te aferras. Visualiza también a todos los seres del universo rodeandote, eres su lider en la
ceremonia de refugio, ta les gufas para que se refugien. Con sincera compasion, piensa:
“yo y todos los seres que estan a mi alrededor hemos estado confundidos y sin control
durante vidas incontables y, debido a concepciones erréneas, hemos estado
refugiandonos en objetos materiales, una actitud completamente equivocada. El Buda, el
Dharma y la Sangha pueden eliminar esta actitud equivocada que lleva al sufrimiento y a
la insatisfaccion. Buda puede leer nuestra mente, ver cualquier cosa que necesitemos, y
mostrarnos el método y la sabiduria para liberarnos a cada uno de nosotros. El liberador
real y auténtico es la unidad de Buda, Dharma y Sangha, asi que desde este momento
hasta que me haya transformado totalmente y me haya unificado con la Triple Joya, yo
me refugio.”
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El objeto de refugio no es sélo el lama, sino todos los budas, bodisatvas y arhats de
las diez direcciones, asi que la decisiéon también la tomas delante de ellos. Desde la
coronilla de cada uno de ellos se irradia luz blanca que entra en tu coronilla; de sus
gargantas emana luz roja dirigida a tu garganta; desde sus corazones se irradia luz azul
que penetra en tu corazoén. La luz blanca purifica las impurezas de los pensamientos y los
bloqueos del sistema nervioso por lo que el cuerpo se puede controlar, la luz roja purifica
la energfa incontrolada de la palabra, y la luz azul purifica los conceptos erréneos y los
puntos de vista fanaticos y equivocados.

La ceremonia de refugio sigue su curso y, cuando finaliza, Lama Yeshe da las gracias y ofrece un siltimo
consejo: Cada vez que meditas, que te refugias, o mientras simplemente estas comiendo, estaria bien que
recordaras y contemplaras la experiencia de claridad.

Colofén: Ensefianza dada por Lama Yeshe el 12 de septiembre de 1979. Reimpreso para el programa
Descubre el budismo con la autorizaciéon del Lama Yeshe Wisdom Archive.
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La practica budista esencial
Lama Zopa Rimpoché

Prefacio

El siguiente texto trata acerca de la moralidad como base para todas las practicas y
logros budistas. La practica de la moralidad pura (no matar, no mentir, no robar, etcétera)
es un requisito indispensable y esencial antes de implicarse en practicas mas esotéricas. Al
abstenemos de las acciones no virtuosas, de manera natural nuestra mente se vuelve clara
y calmada y, gracias a ello, podemos obtener los logros mas elevados del camino. Al
practicar la moralidad pura, podemos apartar la mente de engafios tales como el enfado,
el apego y la ignorancia. Después, y sobre esta base, podemos desarrollar otros aspectos
de la moralidad como por ejemplo la bodichita. En la presente conferencia Rimpoché
explica que la compasion es la base de las ensefianzas de Buda, y que su esencia reside en
no cometer las diez acciones no virtuosas para no dafiar a los demas.

La compasion: la base del camino

La ensefianza de Buda destaca sobre otras por su gran compasion hacia todos los
seres. Cada uno de ellos es de vital importancia. La compasiéon no sélo debe sentirse
hacia nuestros amigos cuando atraviesan dificultades, o hacia un perro cuando esta
herido, por un pajaro bonito o por un nifio pequeno: debemos sentir compasiéon por
todos y cada uno de los seres. En un sutra esta escrito:

S7 este Dharma cae en tus manos, todos los Dharmas caen en tus manos.
S7 no tienes este Dharma, careces de fodos.

En este verso, Dharma hace referencia a la compasion. Si tienes compasion puedes
alcanzar todos los demas logros del camino a la iluminacién y desarrollar las ilimitadas
cualidades del cuerpo, la palabra y la mente sagrados de Buda. Si hay compasion en tu
mente, puedes obtener todos estos logros. Precisamente, para liberar a todos los seres del
sufrimiento y conducirles a la felicidad, y en especial a la iluminacién completa, debes
intentar conseguir todos los logros, incluidas las seis paramitas y los estadios de
generacion y consumacion del camino del yoga del tantra mas elevado.

Si en tu corazén sientes compasion por los demas, es inevitable que te plantees
como puedes beneficiarles. Y el maximo beneficio que puedes ofrecerles es desarrollar tu
mente. Ello significa entrenar la mente en el camino gradual a la iluminacién desde el
principio hasta el final; desde la devocion al maestro hasta lograr la unificacién en la fase
del no mas aprendizaje. La compasion induce a generar estos logros cuando escuchas,
reflexionas y meditas en la totalidad del lam rim, de principio a fin.

La cuestiéon es por dénde empezar. Esta escrito que la raiz del camino a la
iluminacién es la devocién al gurd, y que su base es la compasion. En una de sus vidas
anteriores, Buda Shakyamuni estaba tirando de un carro sobre un suelo de hierro al rojo
vivo en uno de los infiernos ardientes, cuando generé una gran compasioén por otro ser
que estaba en la misma situaciéon. Pensé: “Voy a empujar el carro en su lugar. En este
momento, hay muchos otros seres que estan sufriendo y tendran que experimentar
resultados karmicos como el sufrimiento de este infierno, asi que yo experimentaré todo
su sufrimiento. Espero que pueda recaer en mi todo su sufrimiento por el hecho de tirar
de este carro en los infiernos”. Y en cuanto generd esta gran compasion, su conciencia se
transfirié al reino puro de Tushita; de inmediato, la experiencia de empujar el carro sobre
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el suelo candente del infierno cesé y su conciencia fue transferida al reino de los seres
migratorios felices.

Se relatan numerosas historias sobre la compasioén generada por Buda Shakyamuni
como bodisatva en sus vidas anteriores. Debido a su compasion, Buda generé bodichita
y acumulé méritos durante tres grandes eones practicando las seis paramitas. Tan solo
con la practica de la generosidad (la primera de las seis paramitas), Buda acumulé un gran
mérito, ya que llegd a ofrecer su sagrado cuerpo. Gracias a su gran compasién por
nosotros, Buda siguié el camino, purificé obstaculos y acumulé méritos durante tres
grandes eones hasta alcanzar la iluminacion.

Buda hizo girar la rueda del Dharma en tres puntos distintos de la tierra: Sarnath,
Rajgriha y Vaisali. Esto permitié que numerosos panditas y yoguis de la India, Nepal,
Tibet y otros paises, recorrieran por completo el camino a la iluminacién. De todo esto
queda constancia en las biograffas de Marpa, Milarepa, Naropa, Tilopa, Saraha y demas
lamas del linaje. Después de que estos yoguis completaran el camino y revelaran las
enseflanzas, innumerables seres siguieron su ejemplo y, practicando estas ensefianzas,
también recorrieron el camino gradual a la iluminaciéon. Aun hoy es posible visitar las
cuevas y lugares sagrados donde estos yoguis practicaron y obtuvieron logros en el
camino. Ademas, muchos seres han acumulado gran mérito al leer las historias de sus
vidas, estudiar sus enseflanzas y visitar estos lugares.

Todos los logros hasta la iluminacién surgieron de aquella compasion generada por
Buda Shakyamuni antes de que desarrollara la bodichita y se convirtiese en bodisatva. Es
decir que Buda practicé la gran compasiéon mientras estaba sufriendo en los seis reinos
del samsara y se encontraba bajo el control del karma y los engafios; en una situacion de
sufrimiento parecida a la nuestra.

Los budistas celebran cada afio cuatro dias que consideran especiales en la vida de
Buda: el primer giro de la rueda del Dharma, el descenso de Buda de Tushita, su
fluminacién y su paso al estado sin sufrimiento. Si en dichas fechas se toman votos o se
hacen ofrecimientos, el mérito generado se incrementa un millén de veces. El poder de
aumentar el mérito creado, asi como la oportunidad de encontrar las ensenanzas de Buda
mientras gozamos de este cuerpo humano precioso, dotado de las ocho libertades y las
diez riquezas, proviene de la compasion que generd Buda antes de ser bodisatva. Desde
que hemos encontrado el Dharma de Buda, nuestro ojo de sabiduria se ha abierto lo
suficiente como para discriminar lo que esta bien y debe ser practicado, de lo que esta
mal y debe ser abandonado. Todo esto también proviene de la compasion de Buda.

La causa de la felicidad temporal y dltima, hasta la fluminacion, se debe al mérito
que hemos acumulado mediante la comprensiéon del Dharma. En un solo minuto,
podemos plantar la semilla del camino completo a la iluminacién. Al recitar las oraciones
del lam rim y meditar en ellas, tenemos la oportunidad de acercarnos a los logros que de
¢l obtenemos, de acercarnos a la iluminacién. Todos estos beneficios proceden de la
compasion del gurd Buda Shakyamuni.

Soélo por el hecho de haber encontrado el Dharma de Buda, tenemos la increfble
oportunidad de obtener cualquier cosa que deseemos. Podemos practicar las ensefianzas
que queramos, bien sean Hinayana, Paramitayana o Tantrayana, y liberarnos de todo el
sufrimiento del samsara. Todas estas grandes ventajas provienen de la compasion.
Ademas, sea cual sea el karma negativo que hayamos acumulado con nuestro cuerpo,
palabra o mente, sélo por recitar el mantra del maestro Buda Shakyamuni (TAYATA OM
MUNI MUNI MAHA MUNIYE SOHA) purificamos 84.000 karmas negativos acumulados en el
pasado. Si recitamos el nombre sagrado del maestro Buda Shakyamuni una sola vez
(LAI\IA TONPA CHOM DAN DA DE SHIN SHEG PA DRA CHOM PA YANG DAG PAR DSOG PA
SANGYA GYAL WA SAC YA TUB PA LA CHAG TSAL LO), o el mantra de Vajrasatva, podemos
purificar el karma negativo mas pesado que existe, que es el de haber roto el voto raiz del
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yoga del tantra mas elevado: abandonar al maestro vajra. Todas estas oportunidades
surgen de la compasion.

Recitar mantras de Vajrasatva puede purificar cualquier transgresion de los votos
pratimoksha, de los del bodisatva o de los tantricos. Ello es debido a que en una vida
anterior, siendo un bodisatva, Buda gener6 una gran compasiéon al rezar con la
motivaciéon de beneficiar a los seres de manera que, por el sélo hecho de decir su
nombre, éstos pudieran purificar inmediatamente hasta el mas negativo de los karmas,
causa de todo sufrimiento.

Recitar los nombres de los budas de la medicina, el mantra o el nombre sagrado de
Milarepa o los mantras de otras deidades poderosas al oido de animales o seres humanos
en el momento de su muerte, puede evitar su renacimiento en los reinos inferiores. Es
mas, recitar estos mantras y luego soplar en telas de procedencia animal, como la lana o
la seda, puede beneficiar a dicho animal. Alguien que practique Chenrezig y recite OM
MANI PADME HUNG, puede purificar a un animal sélo por soplar sobre sus huesos, su
carne o su piel.

Recitar los nombres de los budas de la medicina hace que cualquier peticion con
fines dharmicos tenga éxito. Los budas de la medicina rezaron en el pasado para que los
seres obtuvieran la felicidad que deseaban con la simple recitaciéon de sus nombres. Por
eso, los seres que los recitan obtienen el resultado de sus oraciones. Todo ello proviene
de las oraciones que hicieron en el pasado, cuando eran bodisatvas, y de la compasion
que generaron antes de lograr la bodichita. Como he citado antes: “Si este Dharma cae en
tus manos, todos los Dharmas caen en tus manos”.

Si tienes un corazén compasivo, intentaras no dafiar nunca a los seres; cuanta mas
compasion tengas, menos dafio causaras a los demas y mas les beneficiaras. Cuando les
veas sufrir, o bien oigas hablar de su sufrimiento, enseguida te preguntaris cémo
ayudarlos. Te sacrificaras por ellos y te apresuraras a ayudarlos, a liberarlos de sus
problemas, y si no puedes hacerlo directamente, se lo pediras a alguien que pueda.

De este modo, habra mas armonfa en tu vida, tu mente estara mas feliz y llevaras la
felicidad a la gente que te rodea. Una persona compasiva que, por naturaleza, tenga buen
corazoén encuentra la felicidad y la satisfaccion dondequiera que va, tanto si estd en la
ciudad como en la montafia. Cualquier persona que se encuentre con alguien asi, aun
estando triste, sentira tranquilidad en su corazon.

La moralidad: la esencia del camino

La compasion constituye la base de las ensefianzas de Buda, y su esencia consiste en
dejar de dafiar a los demas al abandonar las diez acciones no virtuosas. Al darte cuenta
del dafio que causas a los demas y a ti mismo con estas diez acciones, debes
comprometerte a no caer en ellas, e intentar vivir con una buena conducta moral. Esta es
la esencia del Dharma de Buda. Como LLama Tsong Khapa explica en la oraciéon de lam
rim, en el Jorch6, E/ fundamento de todas las buenas cnalidades:

Si solo desarrollo la bodichita, pero no practico los tres tipos de moralidad, no aleanzgaré la

tluminacion.

El hecho de que en un paifs existan escrituras budistas no significa que dicho pais sea
budista, aunque posea bibliotecas con el Kangyur y el Tengyur al completo. Tampoco
depende de si hay personas con una comprension intelectual del sutra y del tantra. La
existencia de las ensefianzas de Buda en el mundo y la comprensiéon inequivoca de las
mismas depende de los logros que se obtengan en el camino a la iluminacién.
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En definitiva, la liberacién del samsara, la liberacion de los sufrimientos y sus causas:
el karma y los pensamientos perturbadores, depende de los logros de la calma mental y
de la vision superior. Al desarrollar estos logros, se pueden eliminar los oscurecimientos.

La visién superior implica el analisis de la vacuidad y proporciona un éxtasis y una
flexibilidad fisica y mental extremadamente refinados. Con estas experiencias, siempre
que se analiza la vacuidad la mente permanece de manera natural en el equilibrio
meditativo en la vacuidad y ésta es la unificacion de la calma mental y la vision superior.

Obtener estos logros que eliminan directamente los oscurecimientos depende de
tener la base de la conducta moral. Fsta junto con la concentracién y la visién superior
son los tres entrenamientos superiores que forman parte de los logros del camino gradual
de un ser de capacidad intermedia. Estos tres entrenamientos superiores llevan implicita
la renuncia al samsara, no asf la bodichita, y conforman el camino a la autoliberacién.

El factor principal para que en un pais existan o no las ensenanzas de Buda es la
existencia del vinaya, de personas que viven siguiendo la practica de la conducta moral.
Asi pues, el hecho determinante no es que haya alguien que pueda explicar las escrituras,
sino que las ensefianzas existen en un pais si hay personas que viven segun la practica del
vinaya, como los ocho niveles diferentes de los votos pratimoksha. Es importantisimo
dedicar toda la atencién a lo que es la esencia de las ensefianzas: evitar dafiar a los demas,
que es el significado de vivir de acuerdo con los votos pratimoksha.

Segun las ensefianzas, hacer lo posible para evitar que la gente se implique en las
diez acciones no virtuosas contribuye al buen desarrollo de un pais: tendra prosperidad,
los gobernantes seran eficientes y los habitantes disfrutaran de paz y felicidad.

La ultima vez que fui a Tibet, estuve observando el pais desde el camién en el que
viajaba camino a Lhasa. Como las personas que ahora viven en ¢l han creado un karma
muy negativo al destruir monasterios y objetos sagrados, y también al infligir dafio a
otros seres, toda su superficie se ha convertido en un terreno arido y deprimido. Se
notaba incluso en las montafias. Muchas de ellas mostraban hendiduras en su superficie y
de sus grietas abiertas brotaba agua. Aunque sé que el paisaje no tiene mente, a mi me
pareci6 disgustado. Faltaba algo. Las mentes y las acciones negativas afectan a la tierra:
destruyen la riqueza y la esencia del lugar. Del mismo modo, el contenido en proteinas de
los alimentos disminuye y las medicinas no son tan efectivas. Cuesta digerir la comida
que, ademas, se convierte con suma facilidad en causa de enfermedades.

Si se carece de la disciplina necesaria para controlar a los que causan dafio, ya sea en
un pafs, en un monasterio o en un convento, éstos continuaran acumulando karma
negativo y se perjudicaran a si mismos y a los demas. Por lo tanto, si hablamos en
términos de beneficio global, la clave esta en practicar la conducta moral y evitar dafiar a
los demas. Si estas ordenado, sin duda ésta es tu practica y responsabilidad principal. Si
eres laico y has tomado alguno de los ocho preceptos, deberias esforzarte en
preservarlos. Recuerda tus votos y piensa en la gran responsabilidad que supone no
controlar la mente y no vivir segin la disciplina de la conducta moral, ya que ademas de
destruir la oportunidad de conseguir la liberacion y la iluminacién, puede causarse mucho
dafo a los demas o incluso contaminar el lugar en el que se vive. La mente negativa y las
acciones inmorales afectan el lugar donde se habita e impiden el desarrollo de los
placeres propios y ajenos. Asi se explica en las ensefianzas.

Elementos internos y externos:

Si la mente de una persona genera pensamientos daflinos y no virtuosos, la energia
sutil que hay en el interior de su cuerpo y que es el vehiculo de la mente, también se
vuelve negativo. Esta energia sutil es la causa de que los cuatro elementos del cuerpo
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(tierra, agua, fuego y aire) se desequilibren y se alteren. Debido al trastorno de los cuatro
elementos internos, los cuatro elementos externos, que son los mismos, también se
desequilibran. Dicho desequilibrio puede provocar inundaciones, terremotos, incendios,
erupciones volcanicas y ciclones; enfermedades epidémicas y hambruna; destruir
ciudades enteras y, como consecuencia, matar a millares de personas. Un desequilibrio
interno afecta a los elementos externos de manera que éstos también se desequilibran y
se vuelven peligrosos. El alcance de este desequilibrio puede alterar incluso los planetas,
el sol y la luna.

Lo que nos protege de los objetos que hacen que se acumule la no virtud es vivir
segun la esencia de las enseflanzas, segun la disciplina de la conducta moral. De esta
forma, tu mente siempre permanece integra y genera pensamientos virtuosos; asi, la
energia sutil, que es el vehiculo de la mente, no se vuelve negativa y los cuatro elementos
internos permanecen sin alterarse y no te perjudican. Es mas, como resultado gozas de
buena salud, ya que incluso la salud fisica depende de la mente. La verdadera evolucion
comienza por la mente. La mejor manera de disfrutar de buena salud tanto en esta vida
como en las siguientes es vivir de acuerdo a la moralidad, que es la esencia de las
ensefanzas.

Sin todos estos peligros, los seres gozamos de una paz y felicidad que depende
unicamente de cada uno de nosotros, del control que tengamos de nuestra mente, de
nuestra practica del Dharma. Recuerda esto cuando hayas hecho algo inmoral y te sientas
mal mental o fisicamente. Tu mala salud afecta al mundo exterior y a los demas y les
vuelve también enfermizos. Al recordar estos ejemplos, piensa que eres responsable de la
felicidad de otros seres. Que su felicidad depende de ti. Pon todo el esfuerzo posible en
practicar la conducta moral, protege los votos en los que te has comprometido vy, si es
posible, toma mas, aumenta y desarrollalos.

La vasija, el aguay el reflejo

Como dice Lama Tsong Khapa:

Si solo desarrollo la bodichita, pero no practico los tres tipos de moralidad, no aleanzgaré la

tluminacion.

Si degeneras o rompes la moralidad te vuelves como una vasija sin fondo: aunque
intentaras llenarla de comida deliciosa, la vasija no la podtia retener. Sin la base adecuada

(la moralidad), eres como la vasija sin fondo: careces de la base para obtener logros y
conocimiento.

Lama Tsong Khapa también dice en sus ensefianzas sobre lam rim:

No hay mejor prictica que la de la moralidad de vivir con el voto de no dasiar a los demds. Si tu
moralidad degenera, purificala de inmediato. Me gustaria que quedara mny claro, pues semejante
comportamiento complace a los sabios.

La practica principal que te ayudara a mantener la moralidad es la de cumplir los
votos pratimoksha, sin ella no puede haber ningin logro. Cuanto mas pura sea tu
practica, mas rapidamente podras conseguir los logros del lam rim, de los tres aspectos
principales del camino y del tantra. Gueshe Sengye, el actual abad del monasterio de Sera
en el Tibet, de quien he recibido muchas ensefianzas, lo solia repetir a menudo.

Gueshe Sengye también hacfa una comparacion similar y explicaba que los votos
pratimoksha son como una vasija, los votos del bodisatva, como el agua contenida en la
vasija, y los votos tantricos, como el reflejo en el agua. Sin los votos pratimoksha no es
posible practicar los votos del bodisatva, a su vez indispensables para practicar los votos
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tantricos. Sin la vasija, no hay contenedor donde verter el agua, y sin agua, tampoco
puede haber reflejo.

Muchos textos tantricos, como el texto raiz del tantra de Manjushri, sefialan que no
se puede conseguir la iluminacién si no se vive segun la conducta moral de los votos
pratimoksha. También se menciona que no tener inclinacién por estos votos, pero
tenerla por el tantra, es un signo de degeneracién de las ensefianzas. Siguiendo esta linea,
Lama Tsong Khapa se refiere a ello en sus ensefianzas de lam rim diciendo que el mejor
practicante de tantra es el que mantiene completamente todos los votos pratimoksha.

En consecuencia, vivir con estos votos es muy util porque te permite practicar el
Dharma. Si cumples los votos pratimoksha, también puedes practicar bien los votos del
bodisatva y los votos tantricos. Por el contrario, si no puedes mantener los votos
pratimoksha, no puedes practicar ni los del bodisatva ni los tantricos. Como explicaba
gueshe Sengye en su ejemplo, dependen los unos de los otros: los votos pratimoksha son
el recipiente, los votos del bodisatva es el agua contenida y los tantricos, el reflejo en el
agua.

Sus efectos se notan incluso al meditar, ya que la claridad de la mente depende
también de observar dichos votos. Por ejemplo, la laxitud, que es uno de los obstaculos
para la concentracién, desaparecera si practicamos estos votos puramente. Podemos
distinguir dos tipos de laxitud: la burda, que hace que el objeto de meditacién no sea
claro, y la sutil, que impide que la mente focalice el objeto con intensidad; hay
concentraciéon en el objeto de meditaciéon y se ve claramente, pero no hay una
concentraciéon intensa de la mente en ese objeto. Vivir en la conducta moral de los votos
pratimoksha puede hacer que cesen las causas de la laxitud y la distraccion.

La renuncia al samsara

Puesto que los votos pratimoksha se toman con la motivaciéon de renunciar al
samsara, también se deberfan practicar con este pensamiento. Aunque no haya un logro
real de la renuncia al samsara, por lo menos deberfa haber un pensamiento simulado de
ella. Renunciar al samsara significa renunciar a todos los tipos de sufrimiento, incluidos
los placeres temporales samsaricos. Para conseguirlo, hay que ser consciente
constantemente de las tres clases de sufrimiento y de que los placeres del samsara son de
la naturaleza del sufrimiento. Aunque algo te parezca placentero, en tu corazén debes
tener la comprension de que sélo es sufrimiento. Con esta conciencia de los defectos del
samsara, no surge el apego.

Ahora bien, si tienes una conducta moral correcta y el pensamiento de la renuncia,
no creas las causas de que aparezcan la laxitud o la distraccién. Si puedes mantener los
votos pratimoksha de forma pura, tu mente estara clara y calmada y tu concentracion
sera excelente. Resulta facil de comprender: si tu pensamiento no es la renuncia al
samsara, entonces, tienes una percepcion agradable de él, y sus placeres te parecen
auténtica felicidad. Pero todos estos placeres son impermanentes por naturaleza. Cuando
te descubras fascinado por el samsara y tu mente se aferre a él y a sus placeres en lugar de
comprender que por naturaleza son sufrimiento, de entre todos sus defectos, recuerda
especialmente que nada es definitivo, ni hoy ni tan siquiera el momento presente.

Recuerda también que disfrutar de los placeres sensoriales del samsara puede
convertirse en causa de liberacion y de iluminacion, o en causa de samsara. Disfrutar no
es en absoluto negativo: se convierte en algo negativo, en causa del samsara, cuando se
disfruta con una mente que se aferra a la felicidad del yo.

Como explica Lama Tsong Khapa en El gran comentario del lam rim, se supone
que seguir el deseo y disfrutar de los placeres samsaricos deberfa aportarnos satisfaccion,
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pero resulta que soélo traen insatisfaccion. Realizas acciones esperando obtener
satisfaccion, esperando ver realizados tus deseos pero, en realidad, el resultado es
insatisfactorio. Después de una experiencia de placer sensorial, quieres mas. Esperando
encontrar satisfaccion piensas: “lo intentaré de nuevo”. Y el resultado continua siendo el
mismo: unicamente insatisfaccion.

Lama Tsong Khapa también explicaba que perseguir el deseo trae consigo muchos
otros pensamientos perturbadores, tales como la envidia, el enfado, el orgullo y otros.
Todos ellos surgen a causa del deseo por un objeto o una persona, y, debido a ellos, se
pueden experimentar graves problemas durante un largo periodo tiempo. Mientras
persigas el deseo, no habra final para el sufrimiento; puesto que no hay satisfaccion, no
hay final. Se trata del sufrimiento peor y también del mas penoso: seguir el deseo sin fin,
es el peor sufrimiento. Al experimentar cualquier sufrimiento, es muy importante darse
cuenta de que dicho sufrimiento proviene de seguir al deseo y no encontrar satisfaccion
en ello.

Dice Lama Tsong Khapa en una oracion del lam rim:

Buscar placeres samsdricos es la puerta a todo sufrimiento: son inciertos y no se puede confiar en
ellos. Al reconocer estos defectos, te ruego que me bendigas para que genere la firme aspiracion por el
2030 de la liberacion.

De los seis tipos de defectos del samsara, reviste especial importancia meditar de
forma extensa en los dos que se detallan a continuacion:

- Seguir el deseo solo acarrea insatisfaccion.
- Nada es definitivo.

Las palabras de Lama Tsong Khapa son increiblemente precisas y certeras. Este
verso describe de forma clara la historia de nuestra vida. El sufrimiento de todos los seres
samsaricos, aquel del que cada dia tenemos noticias ya sea en los periédicos o en la
television, asi como el sufrimiento propio cotidiano estan contenidos en estos dos
grandes defectos.

Comprender el sufrimiento del cambio consiste en entender de manera definitiva
que los placeres samsaricos son de la naturaleza del sufrimiento. La base sobre la que
etiquetas placer es solo sufrimiento. Si eres consciente de este hecho constantemente,
podras practicar la conducta moral de forma adecuada. En el mismo sentido, Asanga
explicaba diez maneras en las que la felicidad del Dharma trasciende la del samsara, que
es temporal, no se puede desarrollar ni completar y, ademas, depende por completo de
los objetos externos.

El desarrollo de la concentracion perfecta

La practica de la conducta moral basada en la renuncia al samsara hace que cesen los
obstaculos para alcanzar concentracion. Para lograr samatha o calma mental, tienes que
vivit con una conducta moral pura. Para conseguir que tu mente permanezca
serenamente en el objeto de concentracion, tienes que eliminar los obstaculos que no te
permiten alcanzarla: la laxitud y la agitacion mental. Al eliminar dichos obstaculos,
puedes centrarte en el objeto sin ningun esfuerzo ni dificultad. Existen nueve niveles de
calma mental; para conseguir el noveno, que se asemeja a la calma mental real con todas
sus caracteristicas pero no es exactamente igual, tienes que adoptar la conducta moral de
los votos pratimoksha.

Muchos tibetanos interpretan la meditacién como si sélo significara calma mental;
este es el concepto usual para alguien que ha estudiado las escrituras y filosoffa budistas.
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Desde hace unos afios, se formulan muchas cuestiones acerca de la meditaciéon desde
otros paises budistas, y en especial, desde Occidente. Su santidad el Dalai Lama le pidi6 a
Gueshe Rabten que se desplazara a Dalhousie para comprobar si alguno de los
meditadores del lugar habia logrado samatha. [Gueshe Rabten fue uno de los maestros de
Lama Yeshe y también mio. Me ordend, me dio mi primera ensefianza de Dharma y fue
mi primer maestro en debate. Gueshe Rabten Rimpoché impartié numerosos cursos
dirigidos a occidentales en Dharamsala antes de instalarse en Suiza, donde fundd un
monasterio que todavia hoy existe en Vevey, Mont Pélerin].

Asf que Gueshe Rabten fue a Dalhouse a ver a los meditadores. Alli, habia un grupo
de monjes tutelados por un lama muy sabio que habia alcanzado el estadio de luz clara
del tantra. El lama y todos sus discipulos practicaban el vinaya estrictamente y llevaban
una vida ascética y solitaria. Sobre la base de esta practica, experimentaban los caminos
del lam rim y del tantra.

Creo que, por aquella época, Su Santidad habia pedido a muchos meditadores que
practicaran calma mental, y siguiendo sus consejos, Guen Jampa Wangdu empez6 a
practicar samatha. Por aquel entonces, tuvo un suefio en el que aparecia montando a
caballo por un camino que rodeaba una montafia y al cabo de un rato, el caballo se
desplomaba. Guen-la creyé que el suefio reflejaba la imposibilidad de conseguir samatha.
Pero, en realidad, creo que fue un signo de que ¢l podria superar los obstaculos fisicos y
mentales para tal logro, una sefial de que destruirfa los obstaculos para la concentracion
perfecta. Guen Jampa Wangdu alcanzé la calma mental en Dalhousie.

Guen Jampa Wangdu a menudo elogiaba el refinado éxtasis fisico y mental, sefial
inequivoca de que habia conseguido la calma mental. Solia decir que cuando has logrado
la experiencia del éxtasis, cualquier otro tipo de concentracion que antes pudieras haber
llamado meditacién, de hecho, no lo es. Es decir, que al compararlas sabes que no es
meditacién. También solia decir que para tener éxito en la meditacién perfecta sobre la
calma mental, el practicante necesita tener la base para eliminar los obstaculos, es decir, la
conducta moral pura. As{ mismo, hace poco, en unas enseflanzas sobre adiestramiento
mental, Chopgye Rimpoché también explicé que para que una persona pueda lograr el
samatha perfecto no debe haber desasosiego en su corazén en lo que respecta a su
conducta moral. El practicante debe estar completamente seguro de que ha mantenido
los votos pratimoksha de forma pura.

Con la calma mental la concentracién es perfecta, como una llama firme e
inamovible ante el viento. Al igual que con la luz de una vela se puede distinguir con
claridad un dibujo en un libro, con el logro de la calma mental, se puede ver la naturaleza
absoluta, la vacuidad, muy claramente. Puedes concentrarte en la vacuidad de forma
continuada sin ninguna dificultad ni obstaculo: si tienes calma mental, puedes desarrollar
el logro de la vision superior.

Para tener luz y disipar la oscuridad, necesitas causas tales como la electricidad, el
gas, el keroseno o la cera. De manera similar, la conducta moral, es decir, mantener los
votos pratimoksha, constituye el material que hace posible la luz: son la raiz de la
liberaciéon del samsara. De hecho, si observas tu propia experiencia te serd posible
comprender la importancia de mantener la conducta moral. Puedes comprobarlo cuando
tu mente esta alterada y confusa y te resulta dificil concentrarte, entonces, examina tu
conducta moral y repararas en que has roto alguno de los votos pratimoksha. Existe una
correlaciéon clarisima.

Si no se practica la conducta moral de manera adecuada, la mente se ve abrumada
por pensamientos perturbadores, en consecuencia, no se puede meditar y al recitar
oraciones, no se puede profundizar en su significado. Tu mente es como un ciclén, o
como un pajaro zarandeado por un fuerte viento, incapaz de detenerse ni por un minuto.
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Preservar las ensefianzas

La capacidad de nuestra organizacion, la FPMT (Fundacion para la Preservacion de
la Tradicion Mahayana), y de cada uno de nosotros para acercar la felicidad a los demas
radica en la existencia y el desarrollo de las ensefianzas en nuestras mentes. Debemos
preservar las ensefanzas en nuestro interior para luego difundirlas y hacerlas llegar a la
mente de los demas. De esta manera, ellos también disfrutaran de la felicidad al proteger
su karma, al abandonar el karma negativo y al practicar el buen karma que deriva de vivir
segun los votos. Con las enseflanzas en sus mentes, los seres disfrutan de la felicidad,
ahora y en el futuro, y esto depende de que primero preservemos las ensefianzas en
nuestras mentes. Quizas seas de los que recitas muchos mantras y oraciones, o leas
muchos textos, sin embargo, las ensefianzas de Buda no se encuentran en la boca, sino
en la mente. Es ella la que toma la determinacién de practicar la conducta moral, y
después uno vive conforme a esta decision.

En resumen, la ensefianza basica implica vivir segun los votos pratimoksha: evitar
dafiar a los demas, evitar las diez acciones no virtuosas y mantener los votos que se han
tomado. Con esta base, llevas a cabo el camino Paramitayana y vives con los votos del
bodisatva. Entonces, con la base de vivir de acuerdo con los votos tantricos, llevas a cabo
el camino del Tantrayana. Debes sentir como tuya la responsabilidad de la felicidad de
todos los seres. Cuanto puedas beneficiarles dependera de cuantas ensenanzas de Buda
puedas preservar en la mente.

Oracioén de suplica de Thogme Zangpo

Esencia de los sagrados cuerpo, palabra y mente de los Victoriosos; Tesoro inconmensurable de
preciosas cualidades y acciones infinitas.
A 1, precioso Serior del Dharma, te suplico.

Has abandonado los precipicios del nirvana inferior y me guias hacia la sublime e incomparable
tluminacion.

A 1, precioso Serior del Dharma, te suplico.

Con un cuerpo ordinario trabajas para los seres migratorios; integras las acciones de los budas de

los tres tiempos para subyngar a los desafortunados.
A 1, precioso Serior del Dharma, te suplico.

17 liberas a los que son tan insensatos y obstinados que han sido incapaces de ser liberados del
océano de samsara, tan dificil de cruzar, por aquellos que bhan alcanzado la Felicidad.
A 1, precioso Serior del Dharma, te suplico.

Si confio en 11 con gran devocion, sin esfuerzo y con presteza me concederds todos los deseos
temporales y siltimos.
A 1, precioso Serior del Dharma, te suplico.

87 me dedico sin cesar a realizar acciones sin sentido en esta vida, corro el peligro de perderme su
gran significado, y desperdiciarla.
Bendiceme para que renuncie a esta vida.

En mi corazon no existe la certeza de que no vaya a morir hoy, pero en mis acciones todavia
concibo vivir para siempre. Corro el peligro de tener el pecho atenazado de terror en el momento de
la muerte.

Bendiceme para que recuerde la muerte.

Incapaz ahora de soportar el menor sufrimiento, tengo la osadia de no ser cuidadoso en mis acciones
y sus resultados. Corro el peligro de precipitarme hacia el terrorifico abismo de los seres que sufren.
Bendiceme para que practique el sagrado Dharma dia y noche.
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St recordar el sufrimiento de los seres migratorios no me produce escalofrios, corro el peligro de
perder la esperanza en el trabajo para mii mismo y los demas.
Bendiceme para que adiestre mi mente en el amor y la compasion.

Aunque reconozeo que no se debe perjudicar a los demas, al encontrar a mi enemigo, cometo la
imprudencia de daniarle. De esta forma, corro el peligro de romper mis tres votos.
Bendiceme para que abandone la malevolencia.

Aunque prometo ¢jercitar mi mente en los cuatro Dharmas de virtud, el orgullo se impone y quiero
dominar. Corro el peligro de no cumplir lo que he prometido.
Bendiceme para que practique la humildad.

Aungue prometo beneficiar a los demas y hacerles felices, me siento celoso y soliviantado por su
rigueza. Corro el peligro de prometer nmucho y practicar poco.
Bendiceme para que genere felicidad en los demis.

Aungue medito en estimar a los demds y renunciar a mi mismo, planeo danarles cnando ellos me
peryudican. Corro el peligro de decepcionarme a mii mismo y defrandar a los demas.
Bendiceme para devolver beneficio por perjuicio.

Con el estdmago saciado y recibiendo el calor del sol, el Dharma es mi religion, pero ante situaciones
deprimentes me vuelvo corriente: mi mente no se unifica con el Dbarma.
Bendiceme para que tome las condiciones adversas como el camino.

No he abandonado los pensamientos discriminatorios de apego y enfado, sin embargo, hablo con
elocuencia de como samsara y nirvana son uno. Mis palabras y mi prictica se contradicen.
Bendiceme para que evite los pensamientos discriminatorios de apego y enfado.

Aungue afirme que nada existe verdaderamente, cuando me alaban o critican surgen en mi
sensaciones de felicidad o desdicha. No mantengo ni la menor de las pricticas.
Bendiceme para que pueda cortar el apego al yo.

Mis bondadosas madres desde renacimientos sin principio estin atormentadas por sufrimientos
inimaginables. Yo no tengo poder para guiarlas.
A 1, el Compasivo, te ruego que las condugas con premura.

Mis madres bondadosas, que me refrescaron cuando el calor me atormentaba, arderan por mucho
tiempo en el insoportable sufrimiento del infierno. Yo, insensato, s0y incapaz de guiarlas.
A 1, el Compasivo, te ruego que las guies rapidamente.

Mis madres bondadosas, que con su cuerpo me abrigaron, estin ahora atormentadas por el frio: los
huesos y la carne se les agrietan. Yo 50y incapaz de guiarlas.
A 1, el Compasivo, te ruego que las guies con premura.

Mis madres bondadosas, que me amamantaron tantas veces, ahora no pueden encontrar alimento
ni bebida durante cientos de anios. Yo ni siquiera puedo ofrecerles una gota de agna.
A 1, el Compasivo, te ruego que las guies rapidamente.

Mis madres bondadosas estan atormentadas por numerosos sufrimientos: se encuentran sienpre con
lo indeseable y separadas de lo que quieren; experimentan el nacimiento, la vejez, la enfermedad y
la muerte.

A 1, con tu infinita compasion, te ruego que las guies rapidamente.

Que en esta vida y en todas las demas, hasta que yo y todos los seres alcancemos la iluminacion, sin
nunca separarnos, pueda yo nacer a los sagrados pies del maestro.

Que en ninguna de mis vidas me vea separado de maestros perfectos. Que al hacer un buen uso del
glorioso Dharma para lograr todas las buenas cualidades de los estadios y caminos, pueda obtener
rapidamente el estado tluminado de V ajradbara.

Tanto esta oracion del yoga del maestro escrita por el bodisatva Thogme Zangpo,
como su texto para la transformacion de la mente Las treinta y siete practicas del bodisatva,
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son muy efectivos. En ellos, quedan reflejados con extrema claridad los temas de
meditacién y, ademds, ambos poseen grandes bendiciones, por eso he pensado que
podria ser de beneficio para nuestra mente.

Esencia de los sagrados cuerpo, palabra y mente de los VVictoriosos; Tesoro inconmensurable de
preciosas cualidades y acciones infinitas.
A 1, precioso Serior del Dharma, te suplico.

En este verso, Thogme Zangpo apunta que el maestro es la esencia del cuerpo
sagrado, la palabra sagrada y la mente sagrada de todos los budas, y es por eso por lo que
se le llama tesoro inconmensurable, por contar con estas cualidades preciosas. Todas las
cualidades y logros que posefa Thogme Zangpo provenian de su maestro, Ché Je
Rimpoché. Al igual que Thogme Zangpo se refiere a su maestro como el precioso Sefior
del Dharma, td, al recitar la misma oracion, puedes dirigirla a tu propio maestro.

Has abandonado los precipicios del nirvana inferior y me guias hacia la sublime e incomparable

Huminacion,

A 1, precioso Serior del Dharma, te suplico.

Identificate con estos versos y relacidonalos también con los demas. La dltima frase
“A ti, precioso Sefior del Dharma, te suplico”, se puede recitar al principio o al final del
verso, como sea mas efectiva para tu mente. Esta oracién de suplica comienza por
detallar las cualidades y acciones del maestro.

Con un cuerpo ordinario trabajas para los seres migratorios; integras las acciones de los budas de
los tres tiempos para subyngar a los desafortunados.
A 1, precioso Serior del Dharma, te suplico

Identificate a ti mismo y a tus semejantes con los desafortunados. Los aspectos
puros del sambhogakaya y del nirmanakaya de Buda no te pueden dominar porque tu
mente es impura, por lo que el unico aspecto que te puede subyugar y que td puedes
percibir es el aspecto ordinario, el de los engafios. Aqui, “aspecto ordinario” significa que
tiene errores y engafos.

17 liberas a los que son tan insensatos y obstinados que han sido incapaces de ser liberados del
océano de samsara, tan dificil de cruzar, por aquellos que han alcanzado la Felicidad.
A 1, precioso Serior del Dharma, te suplico.

Esta estrofa se refiere a alguien que es ignorante en extremo, que no quiere escuchar
y que, ademas, muestra una gran incapacidad para comprender. Por ejemplo, imagina la
descontrolada mente de un animal como el bufalo. Cuando intentas protegerlo de algun
peligro, se cree que quieres dafiarle y, como consecuencia, se precipita hacia el peligro del
cual le querias alejar; no puedes hacerle comprender que sélo quieres ayudarle. Piensa
también en las mariposas que revolotean alrededor de la llama de una vela. Aunque te
empefies en atrapar una de ellas para salvaguardarla, la mariposa nunca se acercara a ti,
sino que cada vez se aproximard mas a la llama hasta que al final ardera. La mariposa es
tan insensata y obstinada que no puedes hacerle comprender nada, de ninguna manera.
Muchos seres vivos son asi: dificiles de subyugar e incapaces de ser liberados por aquellos
que han alcanzado la felicidad.

Identificate también con esta estrofa. En primer lugar, medita en el hecho de que
por ser tan ignorante, testarudo y dificil de subyugar, no has podido ser liberado. Con
una sola voz, los infinitos budas te estan diciendo lo mismo: “No seas egoista, ama a los
demas. Pensar sélo en ti mismo es la fuente de todo sufrimiento, mientras que dedicarte
a los demas es la fuente de toda felicidad. Los trabajos mundanos no tienen
fundamento”. Todos los budas te dicen que debes cortar con el apego a esta vida; que
este precioso renacimiento humano, tan dificil de obtener y tan util, resultara complicado
conseguirlo de nuevo; que la hora de tu muerte es incierta; que debes proteger el karma,;
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que los placeres del samsara no tienen importancia y que apegarte a ellos es engafiarte a ti
mismo; que nada, ni el yo ni ninguna otra cosa, existe por si mismo; que siempre deberias
practicar la apariencia pura; que siempre que aparezca el enfado, deberfas practicar
paciencia; que deberias practicar amor y compasion, etcétera.

No sélo un maestro sino muchos han repetido lo mismo una y otra vez, pero no
por ello has cambiado tu mente ni tus acciones. Mas bien sueles hacer lo contrario;
apegarte a esta vida y desperdiciar el precioso renacimiento humano haciendo cosas sin
sentido y cometiendo acciones no virtuosas. Tus maestros han enfatizado en muchas
ocasiones la importancia de practicar la moralidad y la generosidad para crear las causas
de la felicidad en las vidas futuras, y para abandonar la causa de renacer en los reinos
inferiores. Pero como haces justo lo contrario, creas la causa para renacer en los reinos
migratorios de sufrimiento.

Constantemente, dia y noche, te preocupas sélo por ti mismo. Y este egoismo no
disminuye, sino que es resistente como el acero, duro como una roca. Crees en las
apariencias impuras y supones que las cosas tienen una existencia verdadera, y
precisamente esta es la rafz del samsara. Sin un segundo de descanso, crees en los
conceptos erréneos de forma constante, espontanea e intensa. Asi es tu practica, asi es
c6mo pasas la vida. Incapaz de ser liberado y dificil de subyugar, has sido abandonado
por los budas. Eres como un pez atraido por el anzuelo, como una mariposa volando
hacia la llama, como un elefante corriendo hacia la trampa. Tu cuerpo, palabra y mente
siguen las alucinaciones. Es muy conveniente meditar de esta manera.

Cuando leas “El océano de samsara tan dificil de cruzar”, piensa en los doce
vinculos. Si no puedes poner en practica el remedio para controlar ni que sea uno solo de
los apegos del dia, ¢como te vas a liberar? Si no practicas ni un solo remedio, el océano
del samsara es muy dificil de cruzar. Piensa en ti mismo y después en tu maestro:
reconoce tu propia naturaleza y piensa en la bondad de tu maestro que te libera del
océano del samsara tan dificil de cruzar. Resulta muy efectivo recordar esta amabilidad.

Si confio en 1i con gran devocion, sin esfuerzo y con presteza me concederds todos los deseos
temporales y siltimos.
A 1, precioso Serior del Dharma, te suplico.

Esta estrofa contiene los ocho beneficios de la devocion correcta al amigo virtuoso.
También contiene todos los logros que provienen de la devocién al maestro, desde el
b
precioso renacimiento humano hasta la iluminacion.

Si me dedico sin cesar a realizar acciones sin sentido en esta vida, corro el peligro de perderme su
gran significado, y desperdiciarla.

Bendiceme para que renuncie a esta vida.

Esta estrofa puede referirse no sélo a una vida vacia, sino también a una mente
vacfa. Se corre el peligro de acabar este renacimiento humano sin nada. La frase “Si me
dedico sin cesar a las acciones sin sentido en esta vida” hace referencia a pasarse la vida
realizando actividades mundanas como dormir, chismorrear, buscar alimentos, vestidos,
o estar pendientes de la reputacion. Pasar el tiempo distraidos con los objetos de los
sentidos no nos reporta el gran significado que podemos extraer de este cuerpo humano
petrfecto.

En mi corazon no existe la certeza de que no vaya a morir hoy, pero en mis acciones todavia
concibo vivir para siempre. Corro el peligro de tener el pecho atenazgado de terror en el momento de
la muerte.

Bendiceme para que recuerde la muerte.

Si eres sincero contigo mismo, comprenderas que no puedes saber a ciencia cierta si
hoy vas a morir o no. Ni tan siquiera puedes estar seguro respecto de las proximas
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veinticuatro horas. Sin embargo, actias como si fueras a vivir para siempre. Por eso no
sientes la necesidad de practicar el Dharma, y cuando de imprevisto te sobreviene la
muerte, al no haberte preparado cuando tenfas la oportunidad, te atrapa el miedo. Como
no quieres morir, ni abandonar tu cuerpo ni tus posesiones, ni dejar a tus familiares, te
desgarraras el pecho aterrorizado.

Incapaz abora de soportar el menor sufrimiento, tengo la osadia de no ser cuidadoso en mis acciones
Y sus resultados. Corro el peligro de precipitarme hacia el terrorifico abismo de los seres que sufren.
Bendiceme para que practique el sagrado Dharma dia y noche.

Como ahora no podemos soportar la mas minima incomodidad, tenemos la osadia
de no preocuparnos del karma, pensamos que no tiene importancia. Pero Thogme
Zangpo nos describe el resultado de no preocuparnos por el karma en la segunda parte
de esta estrofa. Recuérdala una y otra vez, en especial cuando corras el peligro de
descuidar la perfecta conducta moral. No puedes soportar una minima incomodidad en
las rodillas o en la espalda cuando meditas o mientras escuchas enseflanzas, ni siquiera
aguantas el malestar que te producen el calor o el frio. No puedes soportar las pequefias
molestias que experimentas al practicar el Dharma o al vivir de acuerdo con los votos.

Demuestras mucha audacia al no tener en cuenta las ensefianzas de Buda, las
explicaciones de los maestros, o al crear karma negativo por hacer justo lo contrario de lo
que deberias. Si pensaras en las pequefias molestias que ahora no puedes soportar y en las
infinitas vidas futuras de sufrimiento en el samsara, serfas mas cuidadoso en la practica de
la conducta moral.

“Bendiceme para que practique el sagrado Dharma dia y noche” significa que
debemos intentar vivir de acuerdo con la conducta moral de los compromisos que
hayamos contraido, que debemos mantener puros nuestros votos. Por ejemplo, en el
caso de haber tomado votos tantricos, debemos mantenerlos. Esta estrofa se refiere a la
conducta moral en particular.

Al observar cualquier animal que tengamos cerca, por ejemplo una hormiga,
podemos pensar: “En un minuto yo podria ser como esta hormiga, en tan solo un
instante, ya mismo”. De hecho, has sido como ella infinitas veces. Incluso en esta vida
has creado cantidad de karma negativo para renacer como animal, solo que atin no has
experimentado el resultado. Cada vez que comes con ignorancia, estas creando las causas
para renacer como un animal, y éste es so6lo un ejemplo. Las explicaciones extensas sobre
el karma enumeran muchas otras acciones que son causa de renacer como animal.

Observa a las hormigas y gusanos que tienes cerca. Tu mismo has nacido y sufrido
as{ infinitas veces. Has acumulado mucho karma negativo del que todavia tienes que
experimentar el resultado. Si lo piensas, no te puedes relajar, tienes que hacer algo
inmediatamente: tienes que confesar y purificar los votos pratimoksha, los de los
bodisatvas y los tantricos que hayas degenerado. Restablécelos y orienta todo tu esfuerzo
a practicar estos votos correctamente, en especial los pratimoksha.

Si no practicas la conducta moral, por muy generoso que seas, no podras obtener un
cuerpo humano, sin embargo puede que renazcas como un naga rico o algin ser similar.
Si no confias en crear las causas (la conducta moral), no puedes conseguir un cuerpo
humano. Y para que éste sea perfecto, tienes que crear las dieciocho causas practicando
la conducta moral perfecta. Uno de los anteriores Ganden Tripa explicé que la causa para
el renacimiento humano perfecto es mantener los votos pratimoksha, los de los
bodisatvas y los tantricos. Probablemente se estuviera refiriendo al renacimiento humano
perfecto que tiene nuevamente la oportunidad de practicar el tantra.

Resulta espantoso observar a los animales que viven a nuestro alrededor: perros,
péajaros, gusanos y diminutos insectos. Parece como si no hubiera ninguna conexiéon
entre su cuerpo y tu conciencia. Parece imposible que tu conciencia tome un cuerpo
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semejante. Si no piensas en el karma ni observas tu mente, si s6lo miras tu cuerpo y el
suyo, parece imposible que puedas convertirte en uno de ellos. Y eso sin pararse a pensar
en los grandes sufrimientos del infierno; tnicamente contemplando a las criaturas que te
rodean. Es terrible. Asi pues, tan solo queda tener el proposito de cambiar la mente y
actuar de manera diferente, sin dilaciéon. Tienes que vigilar tu conducta moral: intenta
comprender todos los votos que has prometido y empefia todo tu esfuerzo en
mantenerlos. Si te identificas con el sufrimiento de los demas seres y tienes miedo de ser
como ellos, ya no seras descuidado en tu conducta moral.

Es interesante este ejercicio; equipararse con cualquier criatura desagradable o
peligrosa, ya sea grande o pequefa, y ain mas con seres humanos que sufren lo indecible
y que, ademas, no tienen la oportunidad de practicar el Dharma. Podriamos reflexionar
asf: “Si mi proxima vida fuera como la de esta persona, ¢seria capaz de resistirlo? En esta
vida, he encontrado el Dharma y dispongo de todas las oportunidades para practicarlo.
¢Podria tan siquiera soportar ser un ser humano con tanta ignorancia y sufrimiento, sin la
oportunidad de practicar el Dharma? Para no renacer asi, lo mas importante que tengo
que hacer es practicar la moralidad.”

En el caso de renacer millonario, pero sin la oportunidad de encontrar y practicar el
Dharma, estarias constantemente creando las causas de sufrimiento. Reflexionar sobre lo
insoportable que serfa, te ayudara a practicar la confesion y la purificacion individual; sin
tardanza te dedicarias a la practica mas poderosa e intentarfas practicar la moralidad lo
mejor posible.

También puedes pensar: “Ahora mismo estoy sentado en el borde de la olla en

donde se consumen los seres del infierno. Si practico la conducta moral no caeré dentro,
pero st la descuido y no la practico, caeré. Todo pasa en un solo instante, si este fragil
aliento de vida cesara ahora, caerfa en la olla del infierno, pues he creado infinidad de
causas para ello.”

Resulta también efectivo recordar la estrofa sobre el renacimiento humano perfecto
que aparece en Los himnos de la experiencia del camino gradual a la iluminacion, de Lama Tsong
Khapa:

Este renacimiento humano perfecto es mucho mds precioso que la joya que concede todos los deseos.
Esta es casi la iinica oportunidad de encontrar semejante renacimiento. Serd en extremo dificil
hallarlo de nuevo. La vida decae rapidamente y es tan breve como un relampago en el cielo.

Visualiza montafias de joyas que conceden todos los deseos, dinero o diamantes, y
medita en tu renacimiento humano perfecto. Puedes comprender que es “casi la unica
oportunidad”, pues al examinar tus actitudes cotidianas, constatas que estan bajo el
control de los pensamientos perturbadores. Si piensas en las causas para un renacimiento
humano perfecto, te daras cuenta de que es muy dificil encontrarlo de nuevo. Ademas, la
muerte puede llegar repentinamente: debido a causas internas y externas, la vida se
degenera con facilidad. Existen numerosas condiciones externas que nos llevan a morir,
ya que tenemos muchas causas internas para ello: los engafios internos. En la vida
abundan estas condiciones; desde todas las direcciones, cada hora, cada minuto, de la
misma manera que una llama es apagada por un fuerte viento. La muerte puede llegar
muy facilmente.

La duracién de la vida es breve: la apariencia de esta vida es como un segundo,
fugaz como un relampago. Como cuando en la noche un relimpago centellea e ilumina
lo que nos rodea un instante antes de desvanecerse. De manera similar, la apariencia de
esta vida es muy breve. Siguiendo este argumento, se llega a la conclusién de que no hay
nada a lo que aferrarse, nada por lo que valga la pena enfadarse, nada a lo que valga la
pena apegarse. Debes poner un énfasis especial en analizar el apego, porque es lo que te
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incapacita para practicar la conducta moral. Es muy importante considerar todo esto una
y otra vez.

Al pensar asi, date cuenta de que todos los asuntos mundanos son hueros como cdscaras vacias, y
toma la esencia [de la vida] dia y noche.

17, venerable maestro, practicaste asi. Te ruego que yo, buscador de la liberacidn, también pueda
practicar ast.

En realidad, LLama Tsong Khapa escribi6 el altimo verso asi: “Yo, e/ yogui, be practicado
asi. Te ruego a ti, buscador de la liberacion, que también practiques asi.” Pero nosotros lo
recitamos ligeramente modificado.

Este espejismo que llamamos vida es tan breve como un relampago. Lo que ahora
se te aparece como un idilico paisaje, como una casa acogedora, los amigos, los placeres:
todos los objetos de los pensamientos perturbadores que aparecen como atractivos son
en realidad efimeros. La apariencia atractiva del cuerpo, de una casa o de los objetos de
los sentidos, puede cesar en un minuto. Es muy importante sentir que esta apariencia
dura sélo un momento, de este modo se impide que surja la mente que se aferra, y se
dispone de tiempo y espacio para meditar y desarrollar el amor y la compasion por los
demas. L.a mente que se aferra, cuya ocupacion principal es el apego, no deja tiempo ni
espacio para desarrollar la mente, para desarrollar el amor y la compasiéon por los demas
seres.

Piensa también que aunque todo lo que te rodea y de lo que disfrutas tenga una
apariencia real es, sin embargo, una alucinaciéon. Es muy importante aplicar esta
observacion a las personas a las que estas apegado, y en particular al cuerpo como objeto
de apego. Todos los objetos de enfado y apego, todos los placeres sensoriales son
alucinaciones. Te encuentras completamente distraido y atrapado por alucinaciones.

Todo lo que ahora se te aparece (el yo y todos esos objetos atractivos), aparece s6lo
después de que tu hayas etiquetado la base. Si td no etiquetaras bonito sobre esa base, no
tendrias la apariencia de bonito. Si no hubieras pensado: “esto es bonito”, el objeto no te lo
pareceria. Después de que alguien apunte que algo es bonito, ti crees que lo es.
Solamente después de que tu mente crea que algo es bonito y lo etiquete asi, aparece
como bonito. Por ejemplo, llegas a Lhasa por primera vez y alguien te indica “esto es
Lhasa y aquello el Potala”; al creer lo que te explican, tienes la apariencia de Lhasa y del
Potala.

Es como cuando aprendemos el alfabeto: antes de que se le ensefie a un nifio “esto
es la A7, él s6lo percibe una silueta. Antes de que ¢l crea que esa figura corresponde a
una A, no ve una A. Sin embargo, cuando se le ensefia y ¢l lo cree, entonces adquiere la
apariencia de A. St no lo creyera, no tendria dicha apariencia. Del mismo modo, la belleza
o la fealdad no proceden del exterior, sino de la propia mente: son tu propia creacion.

Nada aparece si tu mente no etiqueta el objeto; ni casa, ni thangka, ni luz, ni amigo,
ni enemigo. A partir de aqui puedes entender el punto basico de que todo lo que se te
aparece surge de tu propia mente; nada se te aparece de manera independiente a tu
mente.

El segundo punto es que todas las cosas que se te aparecen (samsara, nirvana,
placeres sensoriales, etc.) son meramente imputadas por el pensamiento. Al existir como
mero nombre, no hay ninguna razén para aferrarse a ningun objeto, para enfadarse o
apegarse a él. No hay ninguna razén. La conclusién de todo esto es que con los que te
enfadas y te apegas son los objetos de tu propia creacion.

La idea de la apariencia del yo, del objeto, de la accién y de las personas como si
existieran independientemente, por si mismas, es completamente falsa, es una alucinacion
completa. Esta apariencia de independencia, de existencia por su propia parte, estd
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completamente vacia de existencia independiente, es una completa alucinacién. Como
todas las cosas aparecen como si fueran independientes y como si existieran por si
mismas, tu te aferras a esa apariencia y te engafias a ti mismo. Ademas, aunque las cosas
son impermanentes, ti crees que son permanentes y te engafias de nuevo.

En tercer lugar, este cuerpo que es por completo impuro, que es el contenedor de
los treinta y seis elementos impuros (piel, hueso, carne, venas, sangre, pus...), lo percibes
como si fuera puro y limpio todo él. Pero si comienzas a pensar en lo que hay bajo la
epidermis, resulta escalofriante. No hay nada ahi a lo que apegarse, a lo que aferrarse.
Después de analizarlo bien, ya nunca mas podras pensar que el interior de tu cuerpo es
bonito y limpio. En cierta forma, resulta que la belleza que percibes esta entre la piel y ta:
esta proyeccion es el objeto del apego. Pero, ahi tampoco hay nada, porque si examinas
bien la piel, tampoco puedes encontrar en ella nada a lo que valga la pena apegarse. El
apego unicamente surge cuando no hay un enfoque analitico y, por lo tanto, no se es
consciente de que el cuerpo es impuro, pues si se fuera consciente de ello, el apego
desapareceria. Esto demuestra que hay algo incorrecto en el apego. Si lo analizas, el
apego no tiene consistencia. Es como la existencia verdadera: cuando la analizas
minuciosamente, te das cuenta de que no encuentras nada que exista por si mismo, nada
a lo que te puedas aferrar. Todo ello demuestra que tienes un concepto erréneo. De
nuevo te estas enganando al creer que el cuerpo es puro y limpio.

El cuarto punto hace referencia a los placeres samsaricos. Cuando el cuerpo [las
conciencias sensoriales] entra en contacto con los objetos de los sentidos, puedes pensar
que se trata de algo agradable, pero en realidad, su naturaleza es el sufrimiento: generan
sufrimiento. Y si repites semejantes acciones, el sufrimiento se incrementa hasta llegar a
ser el que se describe como el sufrimiento obvio. Cuando la sensaciéon se nos aparece
como agradable, la denominamos placer. Al apegarte a dicha sensacién, te estas
enganando de nuevo. Al precipitarte en la bisqueda de placeres samsaricos estas
defraudando a tu propia vida. Todo lo que has hecho siguiendo esta concepcion
equivocada hace tu vida totalmente vacia y se convierte en la causa del samsara.

De manera concisa seria asi:
-L.a vida es extremadamente breve

-Las cosas tal y como se te aparecen son alucinaciones; si te aferras a ellas, te estds enganando
completamente.

-Esta vez has obtenido un renacimiento humano perfecto con el cual puedes alcanzar la iluminacion
definitivamente. Si no aprovechas esta oportunidad, estis haciendo que tu vida sea vacia

-Con esta base, date cuenta de que te estis enganiando al seguir estos conceptos errdneos, al trabajar
$0lo para la felicidad de esta vida.

Si ves todas las cosas como una completa alucinacién, no tendris ningun motivo
para apegarte o aferrarte a nada, y no encontraris ningin obsticulo para practicar la
conducta moral. De este modo, dejaras de malgastar un tiempo que podras dedicar a la
practica del Dharma. Todo lo que hagas, siendo consciente de la vacuidad y de la
impermanencia, que son los antidotos a las concepciones erréneas, se convertird en
Dharma. Piensa constantemente: “esta apariencia de belleza es una alucinacién y puede
cesar en cualquier momento. Ahora me lo estoy pasando bien disfrutando de los seis
objetos de los sentidos, pero mafiana podria ser todo diferente. Podria dejar de percibir la
belleza y todo lo demas. Adn peor, mi cuerpo podria ser de fuego o hielo”.

Una ciudad te puede parecer de lo mas agradable un dia, y al dia siguiente, ser
abatida por un ciclon, sufrir inundaciones o un terremoto y cambiar por entero. Tal vez
no perdieras la vida, pero podrias quedarte sin hogar o tener que mendigar. Este
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razonamiento puede ayudarte a controlar la mente, a superar los obstaculos y a practicar
la conducta moral de forma pura.

También resulta muy util pensar que los fracasos en la practica del Dharma (romper
la relacién con el maestro, no tener en cuenta sus consejos, descuidar los votos) se deben
al karma cometido anteriormente: estas experimentando el resultado similar a la causa. El
karma se expande y lo hace en una proporciéon mucho mayor de lo que supondria, por
ejemplo, obtener millones de semillas por plantar una sola. Pongamos por caso que en
esta vida te desagradaran los votos pratimoksha y los rompieras, te desagradaran las
ensefanzas de sutra o de tantra, repudiaras las enseflanzas u ofendieras a tu maestro; asf,
estarfas creando las causas para experimentar ese mismo resultado durante muchas vidas.
No tener en cuenta los consejos del maestro en esta vida, se convierte en la causa para no
tener en cuenta los consejos del maestro durante muchas vidas. Incluso si este error lo
cometieras tan solo por un momento en esta vida, experimentarias su resultado durante
mucho tiempo: cometerfas el mismo error durante muchas vidas; en caso de tomar votos,
los volverias a romper, te serfa muy dificil mantenerlos de forma pura. Si se piensa en las
desventajas a largo plazo, inmediatamente se pone mayor cuidado y esmero en practicar
de forma pura.

Gomo Rimpoché advertia de que desoir el consejo de un maestro subvierte la
relaciéon con los demas maestros. Creo que es muy probable que sea asi, y que también
tiene que ver con la conducta moral. Si hubieras roto un compromiso al abandonar o
criticar a tu maestro, y mas tarde, ti mismo lo fueras, correrias el peligro de alterar a tus
discipulos. Es muy importante pensar en las desventajas que todo esto supone a largo
plazo y no sélo en las de esta vida. Ni siquiera hace falta que pienses en los reinos
inferiores; puedes pensar en los inconvenientes de cometer el mismo error una y otra vez
durante muchas vidas. En cambio, si lo purificas y tomas la determinacién de no
repetirlo, te ayudara a no experimentar el mismo resultado en vidas futuras.

Otro punto a tener en cuenta es que los votos se toman para ayudar a los demas
seres. Cuando se toma el voto de Amoghasiddhi en una iniciacién tantrica, se promete
mantener los tres votos. Si alguien se comprometiera contigo, por ejemplo, a sacarte de la
carcel o rescatarte de un incendio, y no cumpliera, te harfa mucho dafo. De la misma
manera, td te has comprometido por el bien de todos los seres, asi que cuando corras el
peligro de despreocuparte de los votos, piensa que estds engafiando a los demas, que
estas anteponiendo tus intereses a los suyos. Todos los seres quieren que les conduzcas a
la iluminacién y los liberes del sufrimiento. Tu capacidad para ayudarlos surgira de la
comprension de las ensefianzas auténticas y de la obtencion de los logros del camino, y
todo ello depende de la conducta moral. Si actuaras de otro modo, lo que harfas es
abandonar a los seres a su sufrimiento.

Para darnos cuenta de lo necesario que es, podemos pensar que el sufrimiento de un
solo ser es increfble, y que son incontables los seres que estan sufriendo. Entonces, como
podemos atrevernos a abandonatles. Somos crueles al preocuparnos sélo por nosotros
mismos, al buscar dnicamente nuestra felicidad y no practicar la conducta moral con el
fin de iluminarnos y poder guiar a los demas. Si hacéis caso a vuestros engafios, tenéis
que daros cuenta de que no hay nada peor. Otra forma de desarrollar esta idea es pensar
en la confusiéon de los seres y en lo mucho que estan sufriendo. Pensar asi nos ayudara
no sélo a querer iluminarnos para guiarlos, sino también a mantener nuestros votos a
diario.

La manera mas facil y sencilla de vivir segin los votos es mantenernos alejados de
los objetos que provocan pensamientos perturbadores, en particular de aquellos que
producen apego. Fsta es la responsabilidad principal de los principiantes y, en especial,
de la sangha (y no me refiero a la sangha absoluta). Esta es la practica esencial de tu vida.
Existen diferentes métodos para entrenar la mente, ya sea el lam rim o la transformacion
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del pensamiento, pero el mejor y mas facil consiste en evitar los objetos que provocan
pensamientos perturbadores: mantenerse alejado de ellos. Entrena tu mente
continuamente en el lam rim. En cualquier caso, al conseguir logros estables de los tres
principios del camino y del tantra, las relaciones que mantengas, sean las que sean, no
perturbaran tu mente; aunque te rodeen muchos objetos de engafio, éstos no alteraran tu
practica para lograr la iluminaciéon. Al no tener engafios, no hay objeto del engano. No
hay objeto de enfado, porque no hay enfado. No hay objeto de apego mundano a esta
vida, porque no hay apego mundano.

St recordar el sufrimiento de los seres migratorios no me produce escalofrivos. Corro el peligro de
perder la esperanza en el trabajo para mii mismo y los demds.
Bendiceme para que adiestre mi mente en el amor y la compasion.

Aunque reconozeo que no se debe perjudicar a los demas, al encontrar a mi enemigo, cometo la
imprudencia de daniarle. De esta forma, corro el peligro de romper mis tres votos.
Bendiceme para que abandone la malevolencia.

Evitar dafiar a los demas resulta facil cuando nadie te molesta, pero si, por alguna
razon, sucediera lo contrario, serfas capaz de destruir a quienes lo hicieran. En efecto,
con la palabra se puede herir a los demas diciendo lo que mas dafio les haga o al
reprocharles sus equivocaciones; con la mente, se puede generar malevolencia y enfado;
con el cuerpo, se puede agredir fisicamente, meter a alguien en prisiéon o, incluso, matar.
Eres muy capaz de hacer todo esto y, por eso, corres el peligro de perder los tres votos.

Mantener los votos pratimoksha es la proteccion principal. Aunque no hayas
encontrado ensefianzas de tantra o Mahayana, si tienes estos votos y los cumples
correctamente, no tienes nada que temer, tu mente permanecera relajada y te sentiras
bien; si te llega el momento de morir, te sentiras tranquilo y feliz porque no habras
cometido acciones incorrectas. Ni los espiritus ni los humanos pueden dafiar a un
practicante que viva de acuerdo a la conducta moral pratimoksha; es mas, los espiritus
temen a este tipo de persona. Domo Gueshe Rimpoché, en Darjeeling, san6 a una mujer
poseida por un espiritu sin hacer ninguna puja especial. Y todo ello gracias al poder de su
conducta moral. Aquel que vive segun la moral pura posee poder para curar.

Aungue prometo ¢jercitar mi mente en los cuatro Dharmas de virtud, el orgullo se impone y quiero
dominar. Corro el peligro de no cumplir lo que he prometido.
Bendiceme para que practique la humildad.

Los cuatro dharmas para entrenar la mente en la virtud son los siguientes: si alguien
te golpea, no le devuelvas la agresion; si alguien te insulta, no le devuelvas la injuria; si
alguien te censura, no le devuelvas la critica; si alguien se enfurece contigo, no le
devuelvas el enfado. Sin embargo, si tu orgullo se impone, no podras practicatlos.

Aungue prometo beneficiar a los demas y hacerles felices, me siento celoso y soliviantado por su
rigueza. Corro el peligro de prometer mucho y practicar poco.
Bendiceme para que genere felicidad en los demas.

Aunque medito en estimar a los demids y renunciar a mi mismo, planeo daniarles cuando ellos me
pergudican. Corro el peligro de decepcionarme a mii mismo y defrandar a los demas.
Bendiceme para devolver beneficio por perjuicio.

Has aceptado meditar en cuidar de los demas y renunciar a ti mismo, pero en la
practica, cuando alguien te hace dafio empiezas a planear como responderle, aun
habiendo prometido no hacetlo. Esto es lo que quiere decir “prometer mucho y practicar
poco”.

Con el estdmago saciado y recibiendo el calor del sol, el Dharma es mi religion, pero ante situaciones
deprimentes me vuelvo corriente: Mi mente no se unifica con el Dharma.
Bendiceme para que tome las condiciones adversas como el camino.
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No he abandonado los pensamientos discriminatorios de apego y enfado,

sin embargo, hablo con elocuencia de como samsara y nirvana son uno.

Mis palabras y mi prdctica se contradicen.

Bendiceme para que evite los pensamientos discriminatorios de apego y enfado.

Aungue afirme que nada existe verdaderamente, cuando me alaban o critican surgen en mi
sensaciones de felicidad o desdicha. No mantengo ni la menor de las pricticas.
Bendiceme para que pueda cortar el apego al yo.

Mis bondadosas madres desde renacimientos sin principio estin atormentadas por sufrimientos
inimaginables.Y o no tengo poder para guiarlas.
A #, el Compasivo, te ruego que las condugcas con premura.

Mis madres bondadosas, que me refrescaron cuando el calor me atormentaba, arderan por mucho
tiempo en el insoportable sufrimiento del infierno. Yo, insensato, s0y incapaz de guiarlas.
A 1, el Compasivo, te ruego que las guies rapidamente.

Mis madres bondadosas, que con su cuerpo me abrigaron, estin ahora atormentadas por el frio: los
huesos y la carne se les agrietan. Yo 50y incapaz de guiarlas.
A ti, el Compasivo, te ruego que las guies con premura.

Mis madres bondadosas, que me amamantaron tantas veces, ahora no pueden encontrar alimento
ni bebida durante cientos de anos. Yo, ni siquiera puedo ofrecerles una gota de agua.
A 1, el Compasivo, te ruego que las guies rapidamente.

Mis madres bondadosas estan atormentadas por numerosos sufrimientos:
se encuentran siempre con lo indeseable y separadas de lo que quieren;
experimentan el nacimient, la vejez, la enfermedad y la nerte.

A 1, con tu infinita compasion, te ruego que las guies rapidamente.

Que en esta vida y en todas las demas, hasta que yo_y todos los seres alcancemos la iluminacion, sin
nunca separarnos,
pueda yo nacer a los sagrados pies del maestro.

Que en ninguna de mis vidas me vea separado de maestros perfectos. Que al hacer un buen uso del
glorioso Dharma para lograr todas las buenas cualidades de los estadios y caminos,
pueda obtener rapidamente el estado tluminado de V ajradbara.

Asi se acaba la oracién de suplica compuesta por el gran bodisatva Thogme Zangpo.
He mencionado estas técnicas y he hablado un poco sobre estos temas para todo aquel
que quiera practicar, pero en especial para la sangha. Espero que se comprendan estos
consejos y que ademas sean de utilidad en la practica. Considero que este modo de
pensar ayuda a protegerte.

Dedicacion

Que podamos yo, todos los demas y, en particular, la sangha de la FPMT, ser
capaces de vivir con una conducta moral pura, como Lama Tsong Khapa; que podamos
ser capaces de entrenar la mente en la bodichita y de vivir con una visién y conducta
puras, para asi completar la vida sin pervertir la vision pura de las ensefianzas del
segundo Buda.

Colofén: estas enseflanzas se impartieron en el Instituto Himlayan Yoguic de Katmandd, Nepal, en mayo
de 1987. La transcripcion se titulé originalmente Karma y moralidad. Reimpresa con el permiso del Lama
Yeshe Wisdom Archive.
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El refugio
Lama Thubten Yeshe

Me parece que no digo nada nuevo cuando afirmo que refugiarse es el primer paso
en el camino budista hacia la libertad interior. A lo largo de todas nuestras vidas hemos
estado refugiandonos, principalmente en cosas externas, con la esperanza de encontrar
seguridad y felicidad. Hay quien se refugia en el dinero, otros, en las drogas; hay quien se
refugia en la comida, en la escalada o en las playas soleadas; y la gran mayoria busca la
seguridad y la felicidad en una relaciéon de pareja. En el transcurso de nuestras vidas nos
hemos dejado llevar de una situacién a la siguiente, siempre con la expectativa de obtener
la satisfaccion ultima. Nuestras sucesivas relaciones pueden en ocasiones
proporcionarnos un alivio temporal, pero la verdad es que buscar refugio en posesiones
materiales y placeres temporales, lejos de acabar con nuestra confusion, la agudiza
todavia mas.

Nosotros mismos deberfamos decidir si nuestras experiencias han sido beneficiosas
o no. Cuando nuestro unico refugio son las sensaciones y las emociones agradables, lo
que hacemos es agravar el apego y, entonces, nos sentimos tristemente desencantados,
porque lo que esperabamos que nos proporcionase satisfaccion duradera, se convierte en
un mero atisbo de placer efimero. Nos refugiamos en la oscuridad y, en consecuencia,
nos sumergimos en una oscuridad aun mas profunda.

El refugio budista es un proceso de interiorizacion que comienza con el
descubrimiento de nuestro potencial ilimitado como seres humanos. Este descubrimiento
genera un afan tremendo por desarrollar nuestra energia de sabidurfa innata, y por
alcanzar la sabidurfa perfecta y completa que es la budeidad. Puede que la palabra buda
evoque una imagen exoética y oriental, pero es sélo una palabra cuyo valor radica en su
significado, a saber, una mente totalmente abierta, un loto abierto. Cuando desarrollamos
nuestro potencial humano y llegamos a esta apertura total de la mente, nos convertimos
en budas.

Sin embargo, al principio nos sentimos impotentes e incapaces de avanzar: nos
parece que Buda se encuentra en algtin lugar en el cielo, fuera de nuestro alcance, y que
nosotros no somos nada. Pero no es cierto, no debemos subestimarnos. Buda
Shakyamuni estuvo incluso mas confuso de lo que nosotros estamos ahora, pero alcanzé
la iluminacién cuando descubri6 la energfa de sabiduria latente en él. Existen infinitos
budas y, como ellos, todos los seres tenemos la capacidad innata para unificar nuestras
mentes con la insuperable claridad de la iluminacion.

En la época de Buda Shakyamuni, mucha gente alcanzé la visiéon superior y
experimentd un gozo milagroso por el solo hecho de verle. A pesar de que hace mucho
tiempo que desaparecié fisicamente, todavia hoy nos beneficiamos del poder de su
sabiduria y compasion. Nosotros también podemos ser de un beneficio inmenso para los
demas si cultivamos nuestro poder latente y desarrollamos la sabidurfa. Por mucho que
cambie el mundo que nos rodea, por mucho que fluctien nuestras fortunas, nuestro
mundo interior permanecera estable y equilibrado si se halla reforzado por esta profunda
comprension. La sabiduria nos proporciona una felicidad inagotable, a diferencia de los
objetos de refugio temporales, de los cuales sélo obtenemos unos tentadores momentos
de placer que resultan breves y poco fructiferos.

Los tres objetos de refugio son el Buda, el Dharma y la Sangha. Refugiarse en Buda
significa aceptar la orientacién de los seres iluminados como el tnico remedio a la
confusion e insatisfaccion de nuestra vida actual; es la manera de desarrollar nuestra
capacidad latente para obtener la libertad interior. Existen dos aspectos del refugio: el
interior y el exterior. Por un lado, el refugio exterior consiste en buscar el consejo de
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budas vivientes, ya que sin un maestro no podemos lograr la liberacién. Los budas nos
proporcionan inspiracion ademas de ser modelos supremos a los que emular. Cuando
contemplamos el estado iluminado, su reflejo en nuestra mente nos llena de energia
gozosa y radiante, eso demuestra que, aunque actualmente no estemos completamente
iluminados, la semilla de la budeidad se encuentra en el interior de cada uno de nosotros.
Por otro lado, el refugio interior va dirigido hacia la semilla de iluminacién que cada cual
posee, hacia la naturaleza budica interior. Reconocemos que, en ultima instancia, somos
nuestro propio refugio.

Si tenemos el convencimiento de que somos incapaces de cambiar o, por el
contrario, pensamos que somos perfectos, entonces es obvio que no existe razén alguna
para refugiarse. Pero si examinamos con sinceridad nuestras mentes, nuestra manera de
vivir y de relacionarnos con los demas, reconoceremos claramente nuestra enfermedad
espiritual. El ser iluminado al que nos dirigimos representaria al médico que diagnostica
nuestras dolencias y nos devuelve la salud perfecta.

La medicina prescrita por ¢l serfa el Dharma. El Dharma es la sabidurfa que
comprende nuestra verdadera naturaleza y que nos revela nuestro propio poder latente
de liberacion. Refugiarse en el Dharma significa utilizar la sabiduria ahora mismo, para asi
poder restaurar el hasta ahora confuso sentido de la dignidad humana y sentir que,
después de todo, podemos hacer algo positivo por nosotros mismos. Aquellos que se
refugian verdaderamente nunca se sienten perdidos o desesperados: el refugio nos libera
de esos lamentables estados mentales. A medida que aumentan nuestra confianza y
dignidad, mejora nuestra relaciéon con los demas. Al descubrir nuestro potencial interior,
también reconocemos y respetamos la naturaleza budica de los demas.

Dharma significa comprender la realidad. La meditaciéon y las oraciones no son
Dharma; son herramientas adecuadas para alcanzar la sabiduria interior. Si carecemos de
esta comprension, aunque nos pasemos todo el dia meditando, habremos conseguido
bien poco. Tampoco son Dharma los textos o libros religiosos; tan solo son un medio de
comunicar informacién. El verdadero Dharma es una experiencia personal que cada uno
debe obtener de su interior, por si mismo. Hay una campana del Dharma en nuestro
interior que deberfamos usar para despertar y activar nuestra sabiduria latente. Con
frecuencia, la mente esta atestada de pensamientos inutiles y repetitivos, aferrandose a
fantasfas y provocando enfado, envidia o desesperaciéon cuando éstas se nos escapan.
Practicar el Dharma significa hacer sonar nuestra campana de sabiduria interior: estar
siempre atentos y retirar los desperdicios que obstruyen nuestra mente (los apegos y
adicciones que perturban nuestros suefios diarios). Si ésta se convierte en nuestra practica
diaria, nosotros mismos nos convertimos en Dharma, toda nuestra energia se convierte
en la sabidurfa del Dharma. Es entonces cuando de verdad estamos refugiados: cuando
permitimos que sélo el Dharma ponga en orden nuestra vida.

El tercer objeto de refugio es la Sangha, que esta formada por aquellos que estan
dotados de sabiduria. Representarfan los enfermeros y los amigos que nos ayudan a
recuperarnos de una enfermedad. La Sangha no sélo esta integrada por aquellos que
visten habitos amarillos o rojos, sino también por los amigos que nos influyen de manera
beneficiosa. Los amigos espirituales nos inspiran e infunden vigor, y por ello, se
distinguen claramente de los amigos corrientes que nos impiden progresar. Por ejemplo,
los que asistis a este curso de meditaciéon procedéis de diferentes ambientes y tenéis
puntos de vista diferentes, pero, no obstante, hemos compartido algunas experiencias
profundas, de corazén. De hecho, puede que sintamos mas afecto por gente que hemos
conocido aqui que por los amigos de siempre. ;Coémo es posible? Sencillamente, porque

sentimos un espiritu de unidad; juntos hemos reaccionado a la belleza de la sabiduria del
Dharma.
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Los auténticos amigos espirituales se ayudan en su practica y fomentan su
crecimiento mutuo en el conocimiento. Necesitamos apoyo porque nos dejamos
influenciar con suma facilidad por el entorno y por la gente que nos rodea; por ejemplo,
pongamos por caso que yo fuera un bebedor empedernido y hubiera decidido tomar
cartas en el asunto y quisiera dejar de beber. Supongamos que un dia llegara un amigo y
me invitara a tomar una copa con cualquier excusa, ya fuese porque el calor fuera
insoportable o por cualquier otra cosa. Si ese dia le acompafiara, seguramente, también le
acompafiaria al dia siguiente, y al otro, y de repente me encontraria otra vez en la misma
vieja rutina.

Ademas, en las amistades corrientes a menudo confundimos el apego con el afecto.
Siguiendo con el ejemplo anterior, podriamos pensar que el amigo estaba manifestando
su afecto al sugerirme que fuéramos juntos de copas. Si yo no aceptara, él podria pensar
que no le correspondo y sentirse rechazado, asi que, finalmente, cederfa. Mi amigo no me
amenazaba ni me forzaba, pero al mostrar por mi ese tipo de afecto basado en el apego,
yo me verfa abocado a una situacion que hubiera sido mejor evitar. Creo que este
ejemplo ilustra como nos pueden perjudicar los amigos.

Por lo tanto, es esencial que desarrollemos el ojo de sabiduria que distingue el
verdadero amor del mero apego; lo que nos beneficia de lo que nos dafia. Deberfamos
confiar completamente en esta sabidurfa en lugar de fiarnos de nuestras respuestas
emocionales, siempre tan variables.

Yo mismo compruebo lo importante que resulta contar con amigos espirituales
cuando visito a mis estudiantes por todo el mundo. Cuando se encuentran entre amigos,
en el entorno favorable de un curso de meditacion, estain contentos y entusiasmados.
Pero cuando se marchan e intentan practicar por su cuenta, su energfa va decayendo
poco a poco, y cuando les vuelvo a ver, estan de nuevo estancados. Es decir, necesitamos
de influencias fortalecedoras que mantengan nuestra energfa circulando por los canales
adecuados. Cualquier persona que nos proporcione este tipo de influencia, ya sea oriental
u occidental; blanco o negro; hombre o mujer: esa persona es la auténtica Sangha.

A estas alturas, ya debe estar muy claro que lo que nos impulsa a refugiarnos es la
necesidad de desarrollar nuestra mente y de cultivar nuestra sabidurfa. Ser budista es una
experiencia interior que no se puede mesurar por el comportamiento exterior. A menudo
me encuentro con personas que no tienen una religién o filosofia concretas, pero que de
una forma sencilla y discreta se refugian en la sabidurfa. Son personas sensibles a sus
necesidades y a las de los demas, que intentan dar un sentido a sus vidas progresando y
ayudando. En mi opinion, estas personas son budistas aunque nunca hayan oido hablar
ni de Buda Shakyamuni ni del Dharma.

Refugiarse no es dificil, pero serfa un error pensar que podemos cruzarnos de
brazos y dejar que Buda, el Dharma o la Sangha hagan el trabajo por nosotros. Segun las
palabras de Buda: “Eres responsable de tu propia confusién y de tu propia liberacion”.
Lo que nos salva de la confusiéon es la sabidurfa. Si nos refugiamos con una plena
comprension de los tres objetos de refugio, nuestra sabiduria aumentara y nos llenara de
una determinacion enérgica para seguir el camino de la liberacion.

Cuando nos hemos refugiado formalmente, asumimos una determinada
responsabilidad en lo que respecta a nuestro comportamiento: debemos observar nuestra
mente y examinar el proceso interior de accién y reaccidon. Atentos, debemos
preguntarnos: ;Qué esta haciendo ahora mi mente? ¢Qué impulso esta surgiendo? ;Cual
es el resultado si actio de tal manera? Por ejemplo, deberiamos observar cémo
reaccionan los demas cuando proferimos palabras vacias e innecesarias, o bien cuando
hablamos sin comprender lo que estamos diciendo. Las palabras son muy poderosas, asi
como también lo son la comunicacién corporal y gestual: la postura, los movimientos y la
expresion facial dejan una impresion importante en la mente de los demas. Puesto que la
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mayoria de nuestros problemas proceden de las relaciones con otras personas, es
importante que seamos conscientes de nuestro comportamiento y que evitemos
perjudicarles.

A este proceso de accién y reaccion se le denomina karma. Puede parecer un
término filoséfico, pero no se refiere mas que a nuestra propia experiencia. El karma nos
indica qué resultados podemos esperar de nuestras acciones, y por lo tanto juega un
papel vital en nuestra practica espiritual. Queremos meditar y desarrollar sabiduria, pero
si no intentamos controlar nuestro comportamiento y nuestra mente alterada y dispersa,
no llegaremos muy lejos. Por eso decimos “observa tu karma”. Debemos actuar con
sabiduria discriminativa para crear las mejores condiciones interiores a fin de conseguir
nuestros objetivos.

Para recapitular: Buda es la mente completamente abierta, el estado mas alla de la
confusién; el Dharma es el camino de sabiduria que nos lleva a dicho estado; la Sangha,
la forman aquellos que estan dotados de sabiduria y que pueden ayudarnos en el camino.
Debido a la insatisfacciéon que acarreamos a lo largo de nuestra vida, nos sentimos
empujados a refugiarnos en el Buda, el Dharma y la Sangha. Nos damos cuenta de que
apegarnos a los suefios y a las posesiones materiales nunca nos ha proporcionado una
dicha duradera. Por eso, para deshacernos de esta insatisfaccion y ganar comprension de
la realidad, nos refugiamos en la sabiduria, en el camino a la liberacién interior.

Sin embargo, debes tener cuidado de no exagerar los problemas y de no implicarte
en el refugio exclusivamente para tu propio beneficio. Recuerda que todos los seres por
igual se sienten confundidos e infelices. En consecuencia, cuando te refugies, visualiza a
tu madre y a tu padre, a tu lado; a tus amigos y familiares, detras de ti; a la gente que te
molesta, enfrente; y a todos los demas seres, rodeindote. Con amor y empatia piensa:
“Todos los seres del universo, incluido yo mismo, hemos estado confundidos desde
tiempo sin principio, refugiandonos en ficciones y encontrando obstaculos
constantemente. Ahora tengo la oportunidad de desarrollar mi potencial humano y de
unificarme con la omnisciencia de la conciencia totalmente amplia. En lugar de tener en
cuenta mi mente confusa, escucharé la sabiduria, que es el unico camino para liberarme y
liberar a los demas. Por esta razén ahora me refugio en el Buda, el Dharma y la Sangha.”

Entonces, visualiza a Buda Shakyamuni enfrente de ti: de su coronilla irradia luz
blanca; de su garganta, luz roja; y de su corazon, luz azul. Puedes visualizar a tu maestro
espiritual como objeto de refugio principal, o si te resulta mas facil, a Jesucristo o bien a
otro guia espiritual, a alguien a quien veneres y que haya trascendido todos los engafios.
Debes visualizar a tu objeto de refugio con un semblante dulce y amoroso e irradiando
las tres luces de colores. Estos rayos de luz se disuelven en tu interior y en el interior de
todos los seres purificando toda la energia negativa, especialmente, la desesperanza y la
falta de respeto por uno mismo.

Llegados a este punto puedes plantearte la siguiente pregunta: “Si el refugio es una
cuestion de confianza en la propia sabiduria interior, ¢por qué hacemos una ceremonia
formal de refugio?”. La respuesta es que el ritual nos recuerda que este momento es de
una importancia fundamental, ya que marca el inicio de una crucial visiéon interior de
nuestra naturaleza. Hemos buscado seguridad en cosas triviales infinitas veces en el
pasado, pero ahora hemos descubierto una capacidad innata para cumplir el mas elevado
de los destinos: la completa liberacion del sufrimiento. Nos hemos propuesto que de
ahora en adelante, en lugar de refugiarnos en cosas efimeras, nos refugiaremos en nuestra
energia de sabiduria clara y pura, y que emprenderemos el camino a la liberacion. La
ceremonia de refugio fortalece esta determinacion.

Colofén: reimpreso para el programa Descubre el budismo con la autorizacién de Lama Yeshe Wisdom
Archive.
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