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Despertar al poder del Amor
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e Despertar a lo que se parece.
e La base es el coraje.

Aprender a vivir con ese coraje nos da la oportunidad de ver bajo una luz totalmente
diferente la naturaleza de los retos a los que nos enfrentamos, nuestra propia naturaleza y la
naturaleza de la realidad, un proceso al que Buda y los maestros que siguieron sus pasos
comparaban a despertar de un suefo, en el que experimentamos cosas que no son ciertas
pero que parecen y que sentimos como ciertas.
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e El estado del samsara.
e Sueiio y dar vueltas y girar.

No obstante, aunque lo logremos, normalmente terminamos atrapados en otro suefo: el
sueno de la realidad convencional o cotidiana, en el que experimentamos muchos temores y
vulnerabilidades que aparecen y que sentimos como solidos y reales, pero que, si los
examinamos de cerca, no son ni tan soélidos ni tan reales como creemos. Este «suefio
durante la vigilia» —del cual también forman parte los suefios habituales— se conoce en
sanscrito como samsara y en tibetano como khorlo, Ambos términos se pueden interpretar
como dar vueltas en una rueda que no hace mas que girar en la misma direccion.
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e Lo que descubre el Buda.
e Patrones mentales y libertad.

Insatisfecho por lo que habia aprendido, siguié su propio camino y descubrié una nueva
vision de los patrones que contribuyen al dolor, la tristeza y la insatisfaccion que sentimos a
menudo en la vida. Lo que es mas importante, descubrié los medios para volver atras a
través de esos patrones, y reconectar con la apertura y la calidez que experimentamos un
dia cuando éramos muy pequefios pero que para muchos de nosotros, desafortunadamente,

siguen siendo un recuerdo lejano.
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e Sentido de estabilidad existencial.
e Quedamos con patrones y habitos.

...me ha quedado claro que para una gran mayoria resulta mucho mas comodo vivir como
sabemos, aunque sea doloroso. Aventurarse en el reino de lo desconocido —abandonar
habitos arraigados de pensamiento, sentimiento y percepcion— es demasiado duro para
pensar que en ello. ¢Quién quiere renunciar a la comodidad de lo familiar, especialmente

cuando el precio de hacerlo implica mirarnos a nosotros mismos y a la forma en que vivimos
nuestras vidas con valentia, inteligencia e ingenuidad?
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e Definicidon de vida virtuosa.
e Base de los cinco preceptos.

La primera y mas persistente descripciéon de la virtud implica evitar las actividades que
puedan danar a otros, incluido matar, robar, abusar sexualmente, mentir, difamar y
murmurar. Resulta interesante que también incluya actividades que puedan perjudicarnos a
nosotros mismos, como excedernos en el uso de drogas, comida o ciertas actividades
habituales: una visién que se desarrollé mucho antes de que la medicina moderna definiera
términos como «adiccion» u «obesidad».
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e Significado de virtud.
e Desarrollo del potencial.

Como el término del inglés medieval vertue, que estaba relacionado con la efectividad de una
hierba u otra planta para reforzar ciertas cualidades inherentes en el cuerpo y en la mente,
gewa significa hacer elecciones que aumenten nuestra fuerza emocional e intelectual, que
iluminen nuestra potencial grandeza, que construyan nuestra confianza y que refuercen
nuestra habilidad para ayudar a aquellos que lo necesiten.
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e La naturaleza budica.
e Conceptos sanscritos.

En realidad el término es una traduccién bastante somera de dos palabras sanscritas que se
utiizan a menudo de forma intercambiable: sugatagarbha o tathagatagharba. Sugata se
puede traducir como «ido a la dicha», mientras que tathagata se suele interpretar como «asi
ido». Ambos términos se refieren a aquellas personas que, como Buda, han trascendido o
«ido mas alla» del conflicto, la falsa ilusion o cualquier tipo de sufrimiento, una condicion que
se puede entender razonablemente como «dichosa». Garbha se traduce mas habitualmente
como «esencia», aunque en un nivel sutil también puede sugerir «semilla« o «raiz».

Tsoknyi Rinpoche. Abre tu corazén Abre tu mente. Editorial Sirio, 2012. Espafa. Pag. 68.



e Significado de sunyata.
e Como espacio infinitado.

«Vacio» es una traduccion aproximada del término sanscrito sunyata y el tibetano
tongpa-nyi. El significado basico de sunya es «cero», un espacio un fondo infinitamente
abierto que permite que cualquier cosa aparezca, mientras que tongpa significa «vacio», no
en el sentido de un vacuum o una vacuidad, sino en el fundamento de una experiencia que
esta mas alla de nuestra capacidad de percibirla con nuestros sentidos, de describirla, de
denominarla o capturarla en un concepto claro y preciso.
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e Vacuidad del yo.
e No estamos definidos.

En el nivel mas basico que nuestro ser, estamos «vacios» de caracteristicas definibles. No
estamos definidos por nuestro pasado, nuestro presente o nuestros pensamientos vy

sentimientos acerca del futuro. Tenemos el potencial de experimentar cualquier cosa. Y
cualquier cosa puede referirse a pensamientos, sentimientos y sensaciones fisicas.
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e Shinay y Samatha.
e Significado de los conceptos.

Shinay es un término tibetano, una combinacion de dos palabras: shi, que se traduce
normalmente por «calma» o «pazy», y nay, que significa «descansar» o, simplemente, «estar
ahi».

En sanscrito esta practica se conoce como samatha. Como shi, shama se puede entender
de distintas maneras, incluidas «paz», «descanso» o «calmarse», mientras que ta, al igual
que nay, significa «morar» 0 «permanecer».
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e Claridad y vacuidad.
e Naturaleza de la mente.

La claridad es el aspecto cognoscente de nuestra naturaleza: una capacidad muy simple y
basica para la conciencia. Esta conciencia basica o natural es simplemente potencial. Al igual
que el vacio es una capacidad de ser algo, la claridad es la capacidad de ver algo. Nos
permite reconocer y distinguir la ilimitada variedad de pensamientos, sentimientos,
sensaciones y aspectos que emergen continuamente del vacio. Sin claridad, no seriamos
capaces de reconocer o identificar ningun aspecto de nuestra experiencia.
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e Claridad de la atencion.
e Observar la mente.

Entonces, de repente, caes en la cuenta: «jAy, no! jSi tenia que concentrarme en la
respiracion!».

Este breve momento de reconocimiento es para muchos de nosotros nuestra primera
degustacion de la claridad: un destello de un tipo de conciencia mucho mas amplio que es
capaz de identificar pensamientos, sentimientos y sensaciones sin que te identifiques con
ellos.
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e Claridad esencia de la mente.
e Es limpia, serena y clara.

Nuestra claridad esencial, en muchos sentidos, es como el lago. Puede que el «color»
parezca cambiar de un dia para otro o a cada momento, reflejando los pensamientos, las

emociones y todo lo que pasa «por ahi arriba», por decirlo de algun modo. No importa lo que
esté reflejando, la esencia nunca cambia: siempre permanece limpia, serena y transparente.
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e Mente natural de apertura y claridad.
e Desarrollo de la compasién.

A lo que me referia cuando hablaba con este hombre de aprender a amarse a si mismo era
un a un proceso que implicaba sumergirse profundamente en su experiencia personal y
entender las cualidades de apertura y claridad que ya formaban parte de su naturaleza, para
asi conectarse con ellas. Esa apertura, esa claridad, nos ofrecen a cada uno de nosotros la
posibilidad de experimentar una apertura sensible e Imparcial hacia todo ser vivo, sin

condiciones, sin prejuicios.
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e Meditar en amor esencial.
e Su base es el “estar a gusto”.

Eso es experimentar el amor esencial: una pequena y brillante experiencia de estar a gusto.
Quizas vaya acompafada de cierta sensacion de alegria, pero no de una alegria que
dependa de algo o de alguien, nada basado en algo externo; s6lo un sentimiento intrinseco,
a pesar de ser tenue, de bienestar, una parte en tu interior que se siente calida y satisfecha.
De modo que conecta con ella.
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e Objeto de estar despiertos.
e Detener las guerras y conflictos.

El amor ilimitado es otro paso mas en la direccién correcta para lograr todo nuestro
potencial. El ultimo paso consiste en llegar a estar completamente despiertos,
completamente capaces de hacer lo que podamos para parar las terribles discusiones que
conducen a las guerras, tanto mundiales como personales, y establecer el comienzo de una
era de paz y de satisfaccion que la mayoria de nosotros consideramos una fantasia lejana.
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e Definicion de citta.
e Mente- corazén- naturaleza.

...y activa es citta (pronunciado «chitta»), que se traduce a menudo como «mente». Sin
embargo, a un nivel mas sutil, citta se puede entender también como «corazén», no el

organo fisico que bombea la sangre en el cuerpo sino el aspecto de nuestra naturaleza que
dirige nuestros pensamientos, cambios de humor y comportamiento.
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e Mente-corazén y bodhichitta.
e Desarrollo de nuestra naturaleza.

El hecho de que en muchos idiomas se usen las palabras «mente» y «corazén» de forma
indistinta me indica un amplio consenso cultural en el que ambos se entienden como los
centros de nuestras ideas, nuestros juicios de valor, nuestras opiniones, etc. De modo que ya
estemos hablando de bodhicitta como de «mente despierta» o «corazén despierto», en
realidad estamos hablando de la misma experiencia de algo esencial que se despierta y grita
para llamar la atencion.
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e Bodhichitta absoluta.
e Libertad de patrones mentales.

El bodhicitta absoluto es un reconocimiento espontaneo de que todos los seres sensibles,
independientemente de cdmo actuen o del aspecto que tengan, son ya libres por completo
de cualquier limitacion que aparentemente nos imponen los patrones en nuestras vidas. Se
trata de una visién profunda y penetrante de la naturaleza de la existencia, un reconocimiento
de que, a pesar de lo que creamos sobre nosotros, ya estamos, esencialmente, iluminados.
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e Bodhichitta relativa.
e Ayudar a todo ser sintiente.

...el bodhicitta relativo. Este resulta mas sencillo de entender e implica dedicarnos
sinceramente a ayudar a todos los seres vivos a liberarse completamente del sufrimiento a
través del reconocimiento de su verdadera naturaleza. A este esfuerzo se lo denomina
relativo porque todavia esta arraigado en una percepcion dualista de la realidad en la que los
sujetos y los objetos, el yo y los demas —asi como varias caracteristicas de la experiencia,
como bueno y malo, agradable y desagradable— se definen y experimentan relacionandolos

entre si.
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e Objetivo del budismo.
e Crear personas que vivan abiertamente.

Ese es uno de los objetivos fundamentales del camino budista: ayudar a que las personas
vivan mas abierta, sabia y generosamente hacia ellas mismas y hacia los demas. Para

reconectar con esa chispa que yace en el fondo de nuestro ser, son necesarios el
entendimiento y la practica, asi como animarla a crecer.
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e Meditacion de apertura y claridad.
e Visualiza todo como plumas.

El viento es tu conciencia, tu apertura y claridad innatas. Las plumas —los pensamientos,
emociones y sensaciones fisicas que atraviesan tu conciencia— son inocuas. Puede que
algunas sean mas atractivas y otras menos, pero esencialmente son soélo plumas.

Contémplalas como cosas ligeras y suaves que flotan en el aire.
Al hacerlo, comienza a identificarte con la conciencia que esta observando las plumas y no

te importa cuales estan volando en este momento.
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o Realidad e imaginacion.
e Distancia de errores e ilusiones.

Fue entonces cuando comenceé a discernir las diferencias entre imaginacion y realidad: el
principio de un largo proceso que me ha llevado a comprender que las ideas acerca de lo
que somos Yy de lo que somos capaces de lograr estan basadas en errores, en historias que
otros nos contaron, reforzadas por la fertilidad de la imaginacion, que es uno de los dones de

la apertura y la claridad.
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o Realidad e imaginacion.
e La practica budista.

...las practicas que aprendi alli, comencé a distinguir entre la realidad y la imaginacion o,
para expresarlo en términos del budismo clasico, entre la realidad y lo que creemos que es la
realidad, que incluye, entre otras cosas, las imagenes que tenemos de nosotros mismos.
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e EIl Yo identificado.
e Perder la relacion mente natural.

A medida que se acumulan estas capas, tendemos a ser mas rigidos en nuestra
identificacién con ciertas ideas acerca de nosotros mismos y del mundo que nos rodea. Poco
a poco perdemos la conexion con la apertura basica, la claridad y el amor que es la esencia
de nuestro ser. Aprendemos a definirnos, y nos apegamos a esas definiciones aunque sean
poco halagadoras y autodestructivas. Este programa del mantenimiento del «yo» puede
influir en tus pensamientos, sentimientos y comportamiento durante muchos anos.
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e Larealidad absoluta.
e El espacio ilimitado de apertura.

La primera se conoce en la tradicion budista como «realidad absoluta», que se puede
entender como vacio —el indefinible, infinitamente abierto e ilimitado potencial para que
cualquier cosa aparezca, desaparezca, cambié y reaparezca—. Debido a que la naturaleza
fundamental o absoluta de la realidad es ilimitada, los fendbmenos —término general que
incluye pensamientos, emociones, sensaciones e incluso objetos materiales— pueden
aparecer, moverse, cambiar y finalmente desaparecer.
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e La realidad relativa.
e El espacio dual y convencional.

En términos budistas, este nivel de experiencia eternamente cambiante se conoce como
«realidad relativa» o, en ocasiones, como «realidad convencional», y se caracteriza
fundamentalmente por una percepcion dualista: sujeto y objeto, amigo y enemigo, el yo y el
otro, bueno y malo. En este nivel de realidad, los fendbmenos se entienden como relativos

porque estan definidos por su relacién con otros fendmenos.
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e Formacién de lo “soélido”.
e Del yoy de los otros.

Pero esta mujer era adulta. Para un nifio, los cambios en las condiciones que son fruto de la
interdependencia y la transitoriedad suponen un dilema aterrador. La forma mas sencilla de
superarlo consiste en desarrollar lo que parece un sélido sentido del yo y una comprension
de los demas que es igualmente firme y que se desarrolla, en la mayoria de los casos, tan
lenta y sutilmente que resulta casi irreconocible.
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e Proceso de cosificacion del yo.
e Buscar algo sélido.

Tendemos a «cosificar» nuestras experiencias —de nosotros mismos, de nuestros
sentimientos, de nuestros pensamientos.

De este proceso de cosificacion surge lo que se conoce en tibetano como el dak tenpar dzin,
abreviado como dak dzin. Como mencioné anteriormente, dak es una palabra tibetana que
significa «yow»; tenpar, «tan verdad», y dzin, «atrapar» o «fijar». Estamos buscando
literalmente una sensacion de «yoicidad» a la que agarrarnos como un centro sélido en
medio de la representacion teatral de la experiencia que esta teniendo lugar.
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e Desarrollo del yo valioso.
e Yo simple, yo sélido y ego.

...en el nivel del «yo solido», que nos lleva a concentrarnos en «mis necesidades», «mis
deseos», «mis problemas», «mi historia» por encima de las necesidades, los deseos, los
problemas y las historias de los demas. Nuestro «yo» se vuelve «valioso» o0 «apreciado» en
el sentido de que se convierte en el principal canal a través del cual son dirigidos todos
nuestros pensamientos, sentimientos y acciones.
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e Aspectos del yo valioso.
e Es como un yo adictivo.

Lo cual nos lleva al otro aspecto del «yo valioso»: el deseo de buscar satisfaccion o
reafirmacién de la identidad en algo o en alguien fuera de nosotros mismos, en algo que nos
ayude a preservar una sensacion de estabilidad de cara a las circunstancias que son siempre
cambiantes.

De modo que quizas una mejor interpretacion del «yo valioso» o del «yo que se aprecia a si
mismo» seria el «yo adictivoy»:...

Tsoknyi Rinpoche. Abre tu corazén Abre tu mente. Editorial Sirio, 2012. Espafa. Pag. 142.

32



e El trabajo del bodhisattva.
e Que todos logren la felicidad.

...trascender las ideas que han aprendido y a redescubrir la chispa con la que han nacido,
para amar a toda criatura viviente hasta que se pueda amar a si misma. Hasta que todas y
cada una de las personas de la Tierra dejen de verse entre si como una amenaza o como
enemigos; hasta que todo individuo, en su trabajo, en sus relaciones, en sus encuentros,
pueda descubrir la maravilla, la belleza y el potencial en todo aquel con el que entre en
contacto; hasta que mostremos a la gente como abandonar sus propias historias y como
ocuparse en su interior de la sensacion de desconexion, nuestro trabajo no esta completo.
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e Conflicto del yo social.
e Naturaleza humana.

Esa es la trampa del «yo social». Esta practicamente destinada al conflicto porque puede
que lo que sentimos en nuestro interior no sea aquello para lo que nos han educado a
mostrar en el exterior. Si me comportaba exactamente como un tulku se tenia que comportar;

no habia ningun problema. Pero no podia seguir las «reglas tulkus» todo el tiempo. No
formaba parte de mi naturaleza.
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e El budismo es un movimiento.
e Despertar a los efectos de acciones.

En torno a los movimientos sociales surgen mitos; y el budismo es esencialmente un
movimiento. Buda nos anima a levantarnos de la silla, de nuestra cama, de nuestros cojines
y movernos, empezar a vivir como si nuestras vidas significaran algo, «despertar» al
conocimiento de que la forma en que pensamos, sentimos y actuamos puede afectar al
mundo que nos rodea. Hay mucha gente que piensa que el budismo fomenta la idea de
eliminar por completo del concepto de «yo», de «mismidad» o de «ego».
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e Definicidon de atencién plena.
e Despertar la chispa interior.

Uno de los métodos mas efectivos es el de la atencion plena (Mindfulness), una practica o
mas bien una serie de practicas disefiadas para ayudarnos a destapar o descongelar las

distintas capas del «yo» que nos impiden experimentar la chispa basica que subyace en el
corazon de nuestro ser.
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e Dos partes de atencion plena.
e Concientes y alertas: shezhin.

Este tipo de conciencia, que puede denominarse «atencion plena cotidiana», en realidad sélo

es la primera mitad de la practica de la atencion plena.
No basta con ser conscientes. También tenemos que estar alerta. Cuando experimentamos

incomodidad, problemas o dolor, hemos de preguntarnos a nosotros mismos: ;Qué esta

ocurriendo aqui?
Este aspecto de la atencion plena se conoce en tibetano como shezhin, que se puede

traducir mejor como «conocer la propia conciencia».
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e Atencién plena es:
e Conciencia del entorno y alerta.

En otras palabras, eran practicantes bastante perfectos de la atencién plena: conscientes de
su entorno y alerta a lo que el trabajo les exigia. Estoy seguro de que muy pocos de ellos —o
seguramente ninguno— eran budistas. Sin embargo, estaban practicando uno de los
principios basicos del budismo, mostrar conciencia de su entorno y una alerta receptiva a las
necesidades de las personas que los rodeaban.
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e La conciencia sexta.
e Detecta que algo ocurre.

Los mensajes enviados por las cinco conciencias sensoriales son recibidos por lo que se
conoce como la sexta conciencia, que no se debe confundir con un «sexto sentido». Es mas
facil pensar en la sexta conciencia como una receptora de informacion, parecida a una
operadora telefénica. No juzga ni interpreta los mensajes que pasan a través de ella. Su
funcién es principalmente decirle a la mente consciente que esta ocurriendo algo: «Oye, que
aqui hay un olor», «jEh, por aqui hay un sonido!».
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e La séptima conciencia.
e Clarificar el contacto.

Interpretar ese olor, ese sonido, etc., como bueno o malo, agradable o desagradable es, tal
como me ensefaron, funcion de la séptima conciencia, que esta de muchas maneras
conformada en lo social, lo cultural y las influencias personales de un modo similar a como

estan configurados los programas de los ordenadores para aceptar o rechazar opciones
presentes en las redes sociales.
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e La octava conciencia.
e Almacén de los patrones.

La octava conciencia es una especie de almacén de todos los patrones y programas que se
han «instalado» en nuestros sistemas vivos, y una grabacién completa de todas y cada una
de las modificaciones que hemos realizado bajo presién social y personal.
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e Desconexioén por la prisa.
e EIl porqué y el hacer.

Continué diciéndome que mucha gente se habia acostumbrado a la prisa como modo de
vida, a llevar a cabo un montdn de actividades en un periodo corto de tiempo. Este habito a
veces produce una desconexion entre /o que estamos haciendo y por qué lo estamos
haciendo, una brecha entre nuestras acciones y la motivacién que hay tras ella.
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e Despertar y atencion.
e Apertura, claridad y calidez.

..que el verdadero objetivo de la atencion plena es liberar a todos los seres vivos de sus
patrones para experimentar la apertura, la sabiduria y la calidez que son la esencia de

nuestro ser y la esencia del bodhicitta. Para hacer esto, tenemos que experimentar la libertad
por nosotros mismos.
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e Meditacion en movimiento.
e Atencidn plena en espacio fisico.

El hecho de mantenerse centrado en la experiencia del movimiento crea una sensaciéon de
gratitud por el hecho de ser capaz de moverse. También desarrollas una capacidad de estar
alerta y una conciencia del espacio fisico a través del cual se mueve el cuerpo y aparecen
otras formas, y comienza a desplegarse en ti de modo natural una especie de armonia con el
espacio que te rodea, casi como si estuvieras bailando con la realidad fisica.
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e Meditacion de atencién plena.
e Formas: agudizar la percepcion.

Normalmente nuestra costumbre de percepcion visual es un poco borrosa. En verdad no
vemos que la mesa de la cocina ni nos vemos las manos con mucha claridad. Se convierten
en objetos generalizados. De modo que, ademas de ayudarnos a asentarnos, la Atencidn
Plena en el Cuerpo —0 mas generalmente la Atencion Plena en la Forma— también nos
ofrece la oportunidad de aguzar nuestras capacidades de percepcion.
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e Cuerpo sutil de emociones.
e Surgen y se desarrollan.

...que lo que estaba experimentando surgia de un aspecto del hecho de estar vivo que se
conoce en la tradicidon budista como el cuerpo sutil, que se puede comprender mejor como

ese lugar donde surgen y moran las emociones, produciendo un efecto a menudo tangible en
el cuerpo fisico.
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e El cuerpo sutil.
e Tema complicado en el budismo.

Segun la tradicion tibetana, los patrones emocionales que dictan nuestra sensacion interior
de equilibrio o desequilibrio, asi como las manifestaciones fisicas y emocionales de
desequilibrio persistente, son funciones del cuerpo sutil.

El cuerpo sutil se discute muy pocas veces en los textos o en las ensefianzas publicas. Se
piensa que es una de las ensefianzas del budismo mas elevadas o mas avanzadas.
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e El cuerpo sutil.
e Entre mente y cuerpo fisico.

Esencialmente, el cuerpo sutil es una especie de interfaz entre la mente y el cuerpo fisico,
un medio por el cual estos dos aspectos del ser interactuan. Una imagen simple y tradicional
es la relacion entre una campana y el badajo. El badajo representa el cuerpo suitil, el nexo de
sentimientos, mientras que el la campana representa el cuerpo fisico. Cuando el badajo
golpea la campana, afecta al cuerpo fisico —nervios, musculos y 6érganos— y se produce el

sonido.
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e Cuerpo sutil y fisico.
e Impacta emociones en el cuerpo.

...vi realmente la conexion entre el cuerpo sutil y el cuerpo fisico. Mis emociones se habian
apoderado de mis respuestas fisicas.
Fue una revelacion experimentar de primera mano los efectos del cuerpo sutil.
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e Equilibrio cuerpo sutil.
e Apertura, calidez y ligero.

En su estado ideal, el cuerpo sutil esta en equilibrio. Los canales permanecen abiertos, el
viento esta centrado en su «casa» y sopla libremente a través de los canales, y las chispas
de vida fluyen con facilidad. Sentimos una cierta sensacién de ligereza, de flotar, de apertura
y calidez. Aunque puede que tengamos muchas cosas planeadas para el dia, o que
debamos hacer un largo viaje o quizas nos espere un encuentro importante, estamos
serenos y seguros. Miramos hacia delante a lo que el dia nos presente: un estado de ser que
se podria denominar «estar feliz sin razén alguna».
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e Tres elementos cuerpo sutil
e Canales - tsa, gotas - tigle viento - lung

Esta es una de las razones por las que al cuerpo sutil se lo denomina «sutil». Es dificil de
detectar la interaccién de tsa, lung y tigle hasta que un desequilibrio aparece completamente
desarrollado en algun tipo de dificultad o de reto emocional, fisico o mental.
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e Agitacion intensal agitacion de energia/ vientos
e Desequilibrio del viento

Esa energia inquieta se alimenta de si misma. Sin darnos cuenta, andamos, hablamos y
comemos mas deprisa. O tenemos dolores de cabeza, de espalda, ansiedad o nervios.
Incluso cuando nos vamos a la cama, nos invade una inquietud —lo que he aprendido a

llamar una «aceleracion interna»— que no nos deja dormir. Nuestro /ung esta pidiéndonos
que hagamos algo, pero no sabemos qué.
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e Desequilibrio del cuerpo sutil: patrones
e tsa- canales; tigle- gotas y lung- viento

Para muchos de nosotros los desequilibrios crean patrones que parecen tener vida propia.
El tsa se bloquea. El lung comienza a viajar loca de intensamente. El figle se queda parado o
se mueve en un mismo patrén, como los aviones que dan vueltas en el cielo esperando para

aterrizar. Con el tiempo estos patrones empiezan a conformar nuestros pensamientos,
sentimientos y comportamiento sin que nos demos cuenta siquiera.
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e Patrones del cuerpo sutil
e Con base en un “yo sélido”

En muchos casos, nuestro sentido de quién y qué somos esta atrapado por patrones
establecidos en nuestros cuerpos sutiles. Lo habitual es que experimentemos esos patrones
como emociones perturbadoras. La condicion esencial —el «pegamento» que hace que esta
trampa sea especialmente pegajosa— es la costumbre de asumir el «yo sélido» como
absolutamente, en lugar de relativamente, real.
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e Atencidn plena a los sentimientos
e No somos las emociones

...el hecho de estar mas atentos a la tendencia a identificarnos con nuestros sentimientos y a
creer que somos nuestros sentimientos; tenemos que reconocer que no son mas que un
aspecto de la experiencia y no la totalidad. Ese es el ejercicio basico de la Atencion Plena en
el Sentimiento. Se trata de un método a través del cual reafirmamos nuestro cuerpo sutil y lo

ponemos sobre aviso de la costumbre de identificarse con nuestras emociones y de creer
que es nuestras emociones.
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e Larespiracion florero
e Ubicara lung-vientos en su hogar

La técnica en si es bastante simple. Primero, exhala lenta y completamente, haciendo que
los musculos abdominales se acerquen lo mas posible a la columna. A medida que inspiras
lentamente, imagina que estas llevando la respiracion a una zona situada cuatro dedos por
debajo del ombligo, justo encima del pubis. Esta zona tiene forma de florero, de ahi el
nombre que recibe este tipo de respiracion.
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e Meditacion en los sentimientos
e No permanentes y no son el yo total

Por decirlo de un modo sencillo, al trabajar con el cuerpo sutil aprendemos que sean cuales
sean las emociones que experimentemos, no constituyen la totalidad de nuestro ser.

Si, son parte de nuestra experiencia, pero sélo una parte.

Podemos trabajar con ellas, respirar con ellas y recibirlas en nuestro «hogar». Al final, los
sentimientos no son mas que invitados. Vienen y se van como resultado de varias
circunstancias, pero no son residentes permanentes.
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e Vivir la verdad relativa
e Es como vivir en un hotel

Abordar nuestra experiencia de esta manera es mas o menos como estar en un hotel.
Sabemos que no somos los duenos, pero al mismo tiempo vivimos en una de sus
habitaciones durante unos dias. Disfrutamos de nuestra estancia, pero somos invitados
respetuosos. No quemamos la alfombra ni robamos las toallas. Del mismo modo, debemos
respetar la realidad relativa en la que nos movemos. Tomamos de ella lo que necesitamos,
pero somos conscientes de que no nos pertenece.

Tsoknyi Rinpoche. Abre tu corazén Abre tu mente. Editorial Sirio, 2012. Espafa. Pag. 211.

58



e Desarrollo del equilibrio
e Mente/ cuerpo sutil/ cuerpo fisico

De modo que es importante encontrar un equilibrio entre pensamientos, sentimientos y
experiencias fisicas, descubrir lo que yo llamo nuestro «limite de velocidad interior», un
comodo margen de actividad que nos permite llevar a cabo las tareas a las que nos
enfrentamos diariamente sin recibir una «multa por exceso de velocidad» mental, emocional
o fisica.
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e Capacidad de equilibrio
e naturaleza de la mente

Tenemos la capacidad de descubrir nuestro ritmo interno con ejercicios de atencion plena
—esos de los que ya he hablado y los que todavia quedan por describir— reconectando lenta,

suave y comodamente con esa chispa de apertura, claridad y calidez que es el centro sin
centro de nuestro ser.
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e Atencidén a los pensamientos
e Son algo complicado

Este proceso es la base de la practica de la Atencién Plena en el Pensamiento a través de la
cual empezamos a dirigir nuestra atencion hacia nuestra tendencia a poner etiquetas a
nuestras experiencias. Mientras que las sensaciones y las emociones fisicas tienden a ser

bastante poderosas y pueden producir objetos brillantes de enfoque y atencion, los
pensamientos suelen ser un poco mas elusivos.
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e Velocidad de los pensamientos
e Alta velocidad de impresiones

La velocidad con la que los pensamientos aparecen y desaparecen por las pantallas de
nuestra mente son como los «letreros moviles de ultimas noticias» que se muestran en la
pantalla de television, pero fuera de control. Cuando todavia no hemos terminado de leer
uno, surge otro, y después otro y otro mas. Nuestra conciencia se ve superada por
impresiones fugaces, nociones medio entendidas, fragmentos de frases, ideas que soélo se
han empezado a formar y ya han desaparecido. Lo normal es que nos encontremos
atrapados en un ciclo de intentar estar al dia en «las noticias».
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e Atencidén plena en pensamientos
e El flujo del pensar

Esencialmente, la Atencion Plena en el Pensamiento nos ofrece la oportunidad de ver cémo
nuestras tendencias habituales a creer que nuestros pensamientos son sodlidos y reales
conforman la idea que tenemos de nosotros mismos y del mundo que nos rodea. Tal como
me dijo una vez uno de mis maestros: «Al igual que la produccion de olas es la funcién
natural de los océanos, pensar que es una expresion de la capacidad de la mente de generar
opiniones, recuerdos, suefios despiertos e ideasy.
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e Atencidén a los pensamientos
e Espacio, conciencia y pensamiento

...pero en realidad nosotros no estamos en la pelicula ni en el programa de televisién. Hay un
monton de distancia entre nosotros y lo que estamos viendo. A medida que practicamos la
observacion de nuestros pensamientos, podemos realmente experimentar ese mismo
espacio entre nuestra conciencia y nuestros pensamientos. En realidad, no estamos creando
ese espacio, siempre ha estado ahi. Lo unico que estamos haciendo es permitirnos darnos
cuenta de él.
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e Atencidén en el dharma
e Experimentar el espacio “ser no yo”

Puede que algunos de vosotros ya hayais probado brevemente el espacio al practicar la
Atencion Plena en el Cuerpo, el Sentimiento y el Pensamiento, o al menos habréis entendido

la posibilidad de que esos ejercicios puedan ayudaros a aflojar los nudos de la «identificacion
del yo» que nos mantienen tan firmemente atados a nuestros patrones.

Tsoknyi Rinpoche. Abre tu corazén Abre tu mente. Editorial Sirio, 2012. Espafa. Pag. 239.

65



e Contemplar el espacio
e Externo e interno

Entonces me pidio:
—Ahora dirige con lentitud esa conciencia a la mente que percibe todo eso de una forma
abierta. En lugar de contemplar el espacio exterior, contempla el espacio interior.
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e Naturaleza de la mente
e Apertura, claridad y calidez

...experiencia directa de lo que en la tradicién budista se conoce como la esencia o la
naturaleza de la mente: una conciencia luminosa, ilimitada, que no esta dividida en sujeto y
objeto, el yo y el otro, el que percibe y lo percibido. Todas las distinciones entre «el
observador» y «lo observado» desaparecieron y por un instante experimenté una completa
ausencia de separacion entre todo lo que senti, vi y oli, y la conciencia que sintio, vio y olio.
En ese momento, se desvaneciod Incluso el esfuerzo de estar plenamente atento en algo, y la
atencion plena se volvié fluida; la claridad, la apertura y la calidez simplemente eran.
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e Definicién de Dzogchen
e Donde todo se incluye

Dzogchen esta compuesto de dos palabras: dzog, una contraccién del nombre dzogpa, que
en un nivel basico significa «perfecto» o «perfecciony», y chen, que quiere decir «grande» o
«vastoy.

Sin embargo, a un nivel mas sutil, la palabra dzogpa significa «todo esta incluido, nada se
queda fueray. Para entender esto, imaginate sentado en una habitacion mirando a través de
una pequefa ventana.
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e El espacio Dzogchen
e Sensacion abierta y grande

En cierto modo, ese movimiento a espacios cada vez mas abiertos refleja el chen, el aspecto
«grande» o «vasto» del dzogchen. A un nivel mas personal, chen puede también reflejar la
sensacion de jubilo que se siente al abandonar una habitacidon diminuta con una ventana
minuscula y contemplar por primera vez una vista mucho mas amplia, una sensacién de:
«jEsto es increible!».
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e Los cuatro fundamentos de la atencion
e Revelar la naturaleza de la mente

La esencia de la practica del Cuarto Fundamento de la Atencion Plena consiste en mirar
mas alla de las nubes —mas alla de las opiniones de correcto o equivocado, bueno o malo—
un intento de dirigir la atencidén al espacio abierto en el que la opinion, el deseo, la ira, el
miedo y la esperanza surgen como experiencias transitorias. Ese espacio abierto es donde
se revela nuestra verdadera naturaleza: abierta, amorosa y comprensiva con las dificultades
que atraviesan las personas en su vida diaria.
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e Atencidén en el dharma
e Subir y bajar los brazos y espacio

Respira a medida que levantar los brazos.
Exhala fuertemente mientras los bajas.

¢ Te parece demasiado facil?

Quizas.

Pero en ese momento de bajar los brazos puedes realmente experimentar una sensacion de
gran apertura, un espacio en el que no hay separacion entre la experiencia y el
experimentador, no hay solidez ni juicio. Descansa en ese espacio tanto —o tan poco— como
dure. No trates de alargarlo o de apegarte a él. Limitate a dejar que ocurra y permite que se
marche. Después puedes intentar hacer el ejercicio otra vez.
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e Meditacion en atencién
e Sentimientos, sensaciones, pensamientos

La ensefanza basica aqui es que te limites a ser consciente de todo lo que pasa a través de

tu conciencia tal como es. No te concentres en tus pensamientos, sentimientos y
sensaciones, pero tampoco intentes suprimirlos; limitate a observarlos a medida que van y

vienen.
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e Vipassanay los apegos
e Darnos cuenta de los flujos

No obstante, a través de este sencillo acto de darnos cuenta, se produce una extraordinaria
transformacién. De modo lento pero seguro empezamos a soltar los apegos y las fijaciones
que nos mantienen atados a identificarnos con cualquier patréon que defina nuestra
experiencia. A medida que dirigimos la atencion a los pensamientos, los sentimientos y las
sensaciones fisicas, también entrenamos nuestra conciencia para que se asiente un poco.
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e Ver patrones habituales
e No son compactos ni fijos

Sea cual sea el medio a través del cual abordemos la atencion plena, estamos destinados a
reconocer patrones habituales: formaciones macizas de pensamientos, sentimientos y

sensaciones fisicas que, si las observamos de cerca, podemos ver que no son tan
compactas como parecian en un principio.
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e Vipassana e inteligencia
e Es mas intuicion que intelectual

El vipasyana o Ihaktong se describe a veces como «investigacion», un proceso analitico a
través del cual desmenuzamos nuestras experiencias en sus diferentes partes hasta que

vemos que no son solidas, permanentes o reales. Sin embargo, al menos tal como me
ensenaron a mi, esta investigacion no es un proceso intelectual, sino experimental.
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e Desarrollo de vipassana
e Cuerpo, emociones, pensamientos

A medida que profundizamos en nuestra investigacion, no sélo estamos agudizando nuestra
conciencia, sino admitiendo mas espacio al romper la experiencia en sus elementos fisicos,
emocionales y mentales, disolviendo la fijacién o la solidez de las capas del «yo» que nos
mantienen atados a un sentimiento, a un punto de vista 0 a un estado de animo particular.
También estamos generando amabilidad hacia nosotros mismos al trabajar realmente con un
patrén en lugar de rendirnos a su presion o intentar echarlo.
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e Definicion del bodhisattva
e Ayudar a los demas

Un bodhisattva, en la tradicion budista tibetana, se considera un «héroe» o un «guerrero»

dedicado a llevar a todos los seres la misma libertad que él ha experimentado. Son héroes
de la compasion, que abandonan su camino para ayudar a otras personas en momentos de

oscuridad y desesperacion.
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e Voto del bodhisattva
e Declaracion de compromiso

...el voto del bodhisattva, que en una forma condensada dice mas o menos: «De ahora en
adelante, hasta que alcance la liberacion completa del dolor y el sufrimiento, me dedico

entera y completamente, sin buscar una recompensa personal, a trabajar en beneficio de
todos los seres vivos».
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e Alimentar la mente natural
e Conexidn interna y compasién

...me recuerda que alimentar la chispa del ser implica dos esfuerzos relacionados. El primero,
por supuesto, supone conectar con nuestra apertura, inteligencia y calidez basicas. El
segundo requiere extender el potencial que hemos descubierto dentro de nosotros hacia el
exterior en la manera en que nos comportamos con todo el mundo y con todo aquello a lo
gue nos enfrentamos en nuestra vida diaria.
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e Bodhichitta es deber
e Hacer algo que no nos gusta

—Alguien, en algun lugar, sabia que unicamente estaba cumpliendo un deber —me dijo—. No
me gustaba, no queria hacerlo, pero era lo que tenia que hacer.

Esa es la esencia del bodhicitta, cumplir nuestras responsabilidades con los demas aunque
no lo deseemos.
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e Paramita de sila
e Fisica, palabras y emociones

Tradicionalmente esos comportamientos se dividen en tres categorias: acciones fisicas, tales
como matar, robar o una conducta sexual abusiva; actividades relacionadas con el habla,

como mentir, calumniar, proferir palabras duras y frivolas o lo que se denomina a veces
«palabrerio inutil», y tendencias mentales y emocionales que incluyen la avaricia y la malicia.
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e Mente confundida
e Apego a los patrones mentales

...hemos llegado a ver cuanto dolor y confusion se genera en nuestra propia experiencia
cuando nos aferramos a ciertas ideas sobre nosotros mismos. También hemos visto lo
limitadas que se vuelven nuestras oportunidades cuando vemos nuestros patrones como

reales. De modo que practicar la disciplina implica trabajar continuamente para encontrar el
espacio en nuestros patrones,...
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e La practica del bodhisattva
e Desarrollo de la generosidad

En lugar de matar, trabajamos para preservar la vida; en lugar de robar, damos, practicando
la generosidad. Decimos la verdad. Le dedicamos palabras agradables a la gente.
Intentamos hablar con amabilidad. Pensamos en lo que podemos hacer por los demas, nos
alegramos de sus logros y consecuciones y tratamos de comprender su comportamiento en
términos de causas y condiciones temporales.
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e Propédsito de un maestro budista
e Ensenar el dharma

Sin embargo, mi verdadero propdsito en la vida no es ser bueno un famoso, sino ensefar el
dharma lo mejor que sepa, que es bastante poco. Ten presente lo poco que sabes. Recuerda

cuanto te falta por aprender. Eso hara que sigas siendo humilde. Y esa humildad es la base
de la disciplina. Hasta que te conviertas en un buda, seguiras teniendo mucho que aprender.
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e Paramita de la energia (virya)
e Vigor en acciones a los demas

La diligencia, que a menudo implica un sacrificio personal de tiempo, energia y otros
recursos, puede parecer un arduo camino. Pero tson dru, la palabra tibetana utilizada para
describir este paramita, y virya, el término sanscrito, implican ambos una sensacion
vigorizadora de fuerza, calma y concentracion para realizar una accion que ayude a los

demas.
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e Paramita de la concentracion
e La mente descansada

El quinto paramita, conocido en sanscrito como dhyana o a veces como samadhi, y en
tibetano como samten, se traduce como «concentracion». Aunque a menudo se entiende

como practicar algun tipo de meditacion, el sentido profundo de la concentraciéon implica
permitir que la mente descanse de forma simple, alerta y abierta.
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e Sabiduria budista: prajina
e Ver la realidad interdependiente

El segundo tipo de sabiduria se conoce como «sabiduria trascendental», que quizas se
comprende mejor como la culminacion del enfoque: la habilidad de ver la naturaleza

esencialmente interdependiente, temporal e ilusoria de la realidad relativa y la naturaleza
fundamental mente abierta, nitida e ilimitada de la realidad absoluta.
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e Sabiduria y autoanalisis
e Desmontar patrones de conducta

De modo que cuando empezamos a practicar la sabiduria trascendente, lo que hacemos es
analizar al analizador. Utilizamos las practicas de meditacion para aguzar nuestra inteligencia

natural, para identificar nuestra parcialidad, nuestros prejuicios, etc., para llegar a una
comprension mas precisa de los patrones habituales de interpretacion de la experiencia.
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e Vision de la sabiduria
e Ver vacio y apariencia

Relajate. Deja que tus pensamientos y sentimientos lleguen y se vayan, y descansa en la
claridad que surge cuando estas simplemente observando sin implicarte. Por eso se
recomienda primero practicar la atencion plena y el samadhi. Cuando hayas logrado ese
estado de calma y disposicion, estaras preparado para saber, preparado para entender en
profundidad la danza entre el vacio y la apariencia. Una vez que reconozcas esa danza, no
te apegues a ella. Déjala pasar, como tu primer vislumbre del amor esencial.
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e Dominio de los patrones mentales
e Formas de enfrentar las experiencias

En muchas ocasiones en nuestras vidas llegamos a puntos en los que el miedo, las
opiniones y las experiencias pasadas de dolor y sufrimiento pueden oscurecer nuestra
habilidad para ver que muchos de los retos a los que nos enfrentamos, muchos de los
puentes que cruzamos, son una invencion propia; que hemos desarrollado patrones que
conforman el modo en que vemos los distintos sucesos a los que nos enfrentamos en el viaje
de la vida, asi como el modo en que nos enfrentamos a ellos.
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e Naturaleza budica
e Apertura, claridad y calidez

Naturaleza Budica: la capacidad innata, ilimitada, para la apertura, la claridad y la calidez.
Ver también sugatarbha y tathagatagarba.
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