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¢ Sufrimiento y felicidad dependen de la mente
¢ Lo externo, son condiciones

Las personas estan afligidas por sufrimientos, angustias y numerosos miedos que son
incapaces de evitar. La meditacion tiene como fin eliminar estas angustias y
sufrimientos.

Generalmente pensamos que la felicidad y el sufrimiento vienen de las circunstancias
externas. Estamos continuamente ocupados, de una forma o de otra, en arreglar el
mundo. Tratamos de quitar un poco de sufrimiento por aqui, obtener un poco de
felicidad por alla, sin conseguir nunca el resultado que esperabamos.

El punto de vista budista, que es también el punto de vista de la meditacion, considera
por el contrario que tanto la felicidad como el sufrimiento no dependen
fundamentalmente de las circunstancias externas, sino de la propia mente.
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¢+ Calma mental (shiné)

¢ La mente es como un océano de claridad

La noche sélo permite una percepcion muy oscura del mar, mientras que el dia deja ver
con precision todos los detalles: los colores, las olas, la espuma, las rocas, el fondo
submarino...Nuestra mente es como el mar. La persona que medita debe estar
plenamente consciente de su situacién interior, y percibirla tan claramente como el mar
en dia. Deja entonces su mente relajada y las olas se apaciguan de forma natural. Esto
es la calma interior, denominada técnicamente pacificacion mental (en tibetano shiné).
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¢ Meditacion : calmay visién

¢+ Importancia de estar dentro y no "fuera"

El camino de la meditacion tiene dos fases: la primera, llamada shiné (pacificacion
mental), que apacigua gradualmente nuestra agitacion interior y la segunda, llamada
lagtong (vision superior), que conduce a erradicar el aferramiento egocéntrico,
fundamento del ciclo de las existencias. El camino interior, por si mismo, conduce a la
iluminacién. Ninguna substancia ni ningun invento exterior tiene el poder de hacerlo.
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¢ Mente y cielo como analogia
¢ Expansién de la mente y yo

La mente es muy parecida al cielo: sin forma, sin substancia, sin dimension. Al igual
que el cielo, todo el mundo sabe que la mente existe, pero muy pocos son los que
saben lo que es verdaderamente. Como el cielo, la mente no tiene centro ni limites.
Nosotros no tenemos la experiencia de este estado ilimitado. Por el contrario,
reducimos lo infinito a finito y permanecemos en cerrados en los limites estrechos de lo
que llamamos "yo".
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¢+ Ego: apego y aversion, orgullo ignorancia, envidia

¢+ No distingue realidad de ilusion: Cinco venenos

Nuestra mente es fundamentalmente infinita, no esta limitada por las restricciones de
una existencia individualizada. El ego no existe. Y aunque no existe, nos identificamos
con este ego ilusorio. Es el centro y la piedra de toque de todas nuestras relaciones:
todo lo que conforta nuestra existencia, lo que nos es favorable, se convierte en objeto
de apego. Todo lo que, por el contrario, amenaza nuestra integridad, se convierte en
un enemigo, origen de la aversion. Ademas, la presencia misma del ego oculta la
verdadera naturaleza de nuestra mente y de los fendmenos, nos vuelve incapaces de
discriminar entre lo real y lo ilusorio. Somos, en este sentido, prisioneros de la
capacidad mental. EI ego engendra también la envidia cuando estamos frente a
cualquiera que podamos considerar un posible rival en le terreno que sea. Finalmente
el ego se considera superior a los demas: se trata del orgullo.
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¢+ Sufrimiento: tomar las apariencias como reales

¢ Lavacuidad comprende la verdad ultima

Tomamos las apariencias como si fueran reales. La meditacion nos lleva a comprender
su caracter ilusorio: son como un reflejo en un espejo. Igual que la percepcion de la
naturaleza ilusoria de los sonidos, que son como eco. Nuestros pensamientos,
tomados erroneamente como algo real, son de hecho semejantes a un espejismo.
Admitir y conceder una existencia real e inherente a las apariencias, los sonidos y los
pensamientos, crea el sufrimiento. Percibir la irrealidad de las apariencias, los
pensamientos no significa que cese su manifestacidén pero si implica la comprension
de que la manifestacién esta desprovista de una realidad intrinseca. Asi, pierde todo su
poder de generar sufrimiento.
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¢ Mahamudra: practica de la meditacion
¢+ Importancia de las cuatro reflexiones

A través de la practica del mahamudra, es indispensable al principio tomar profunda

conciencia:

* De la naturaleza transitoria de todos los fendmenos manifestados,

» De la dificultad de obtener una existencia humana entre todas las posibilidades de
renacimiento,

e Del caracter ineludible de los efectos de nuestros actos, que condicionan la
felicidad o el sufrimiento de nuestras vidas futuras,

» Del sufrimiento inherente a todas las clases de existencia condicionadas.
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¢ Meditaciéon y pensamientos
¢ Dejar de fluir y no juzgarlos

Cuando por el contrario, uno ha comprendido bien en los que consiste la meditacion, ve
desfilar los coches pero sin ningun rechazo, sin haber decidido que la autopista tenia
que estar vacia. No se espera la ausencia de vehiculos ni se asusta uno de su
presencia. Los coches pasan y se les deja pasar, no son ni malos ni buenos. Si los
pensamientos aparecen, se les deja pasar con neutralidad, sin aferrarse a ellos ni
condenarlos; si no aparecen, tampoco tenemos que conciderarlos un motivo de
satisfaccion particular. Una actitud sana ante los pensamientos da lugar a una buena
meditacion.
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¢ Mente y Cuerpo son separables
¢ Mente como conciencia individualizada

Frente a estos puntos de vista materialistas, el conocimiento espiritual muestra que el
cuerpo y la mente no estan ligados por una relacion indisoluble. El cuerpo es, desde
luego, el producto surgido de los elementos genéticos fisicos de los padres, pero la
mente no viene de la mente de los padres. La mente existe, en le campo de las
existencias condicionadas, desde de tiempo sin principio, como consciencia
individualizada, inmaterial y sin discontinuidad.

El cuerpo y la mente son esencialmente distintos.
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¢ Eliminar el sufrimiento mental

¢ Los objetos externos solo aumentan el sufrimiento

Disipar el sufrimiento de la mente es de hecho mas importante que eliminar las causas
aparentes del sufrimiento exterior. Pero nos equivocamos de objetivo: creyendo
conseguir la felicidad nos hemos lanzado perpetuamente a la reorganizacién del
mundo que nos rodea. En vano. Los bienes materiales, los objetos externos, lejos de
ser capaces de librarnos del sufrimiento interior, la mayoria de las veces son la causa
de que se incremente todavia mas.
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¢ Meditacion: calma mental y visién superior
¢+ Diferencia entre estabilizar y conocer

Cuando se deja reposar el recipiente, la superficie del agua se queda en calma vy lisa.
Esta fase corresponde a la pacificacion mental mediante la cual la mente se desprende
de la agitacién de los pensamientos. Una vez que el agua esta perfectamente en
calma, se puede ver en ella lo que se refleja y se puede reconocer su forma tal y como
realmente es. Igualmente, habiendo sido apaciguada la mente por el ejercicio de la
participacion mental, la vision superior es la que permite después reconocer su
naturaleza.
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¢+ El pensamiento no es real
¢ Su presencia real produce sufrimiento

Cuando no conocemos la naturaleza de la mente, vivimos en la conviccion de que los
pensamientos existen realmente. Al tomarlos como reales, se convierten en causa de
sufrimiento. Se puede ver a personas hasta tal punto atormentadas por un
pensamiento que dejan de comer y se quedan palidas y demacradas, con los ojos
hundidos vy sin expresion. Estas repercusiones fisicas ilustran bien la fuerza de los
pensamientos que son tomadas como reales.

Nos inventamos, como hacen los nifios, animales de peluche que, a veces, se parecen
muchisimo a los auténticos.
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¢ Vision superior de la realidad
¢ Los pensamientos no existen por si mismos

Lagtong reconoce simultaneamente las manifestaciones mentales y su ausencia de
existencia real. No se trata en absoluto de borrar la manifestacion, ni de negar la
facultad creadora de la mente si no de ver su caracter desprovisto de existencia propia.
Un falso tigre no lo parece menos por tener una forma: es le aspecto manifestacion.
Saber, por otra parte, que no es real, corresponde al aspecto vacuidad. La vision
superior reconoce al mismo tiempo la forma del tigre y su irrealidad, la unién de la
manifestacién y la vacuidad.
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¢+ Karma: definicion y explicacion

¢ Laley de los efectos de las acciones

La ley de Karma, que significa literalmente ley de la causalidad de los actos, dice que
cualquier acto realizado en la dualidad de un sujeto y un objeto, ya sea este acto fisico,
verbal o mental, conlleva un efecto para aquel que lo realiza. Este efecto al principio es
completamente invisible e imperceptible, como una impresiéon o una semilla que se
depositara en las zonas mas recénditas y sutiles de la conciencia individualizada mas
alla incluso que el subconsciente de los psicoanalistas, en el alayavijfiana, es decir en
el depdsito 0, mas bien, en el potencial de la consciencia.
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¢ Apariencias ordinarias impuras

¢+ Definicion de su conocimiento y su presencia

Las apariencias ordinarias que percibimos son llamadas impuras porque son el fruto de
nuestros condicionamientos Karmicos y, como consecuencia, del funcionamiento de la
mente contaminada por los diferentes velos que la entorpecen: la ignorancia, el
aferramiento dualistas, las emociones conflictivas y el karma. Por el contrario, todo
objeto de caracter sagrado tiene su origen en la total pureza de la mente iluminada. Es
expresion de su gracia y de su compasion.
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