TENZIN WANGYAL RINPOCHE

EL YOGA DE LOS
SUENOS

Un manual practico para realizarnos mientras
dormimos



Tirulo de la obra en inglés: The Tibetan Yogas ofDream and Sleep Publicada por Snow Lion Publications, Ithaca, N.Y., E.U.A.

COORDINACION EDITORIAL: Matilde Schoenfeld TRADUCCION: Beatriz Alvarez Klein POrTADA: Victor M. Santos Gally FOTOGRAFiAS:
Marisol Fernandez MODELO: Gabriela Rosales ILUSTRACIONES: Ménica pv. Ortega

© 1998 Tenzin Wangyal
© 2004 Editorial Pax México, Librerfa Carlos Cesarman S.A. Av. Cuauhtémoc 1430 Col. Santa Cruz Atoyac México D.F. 03310
Teléfono: 5605 7677 Fax: 5605 7600

Correo electronico: editorialpax@editorialpax.com Pagina web: www.editorialpax.com
Primera edicién, 2004 ISBN 968-860-743-6 Reservados todos los derechos Impreso en México 7 Printed in México

Dedico este libro a Namkai Norbu Rinpoche, quien ha sido una gran inspiracion en mi vida, tanto en mi forma de enseiiar
a otros corno en mi prictica personal.

INDICE

EL YOGA DELOS SUENOS ... 1
Un manual practico para realizarnos mientras dormimos .............ccccooeciiiieiiiiiiine e, 1
AGradecintientos .............c.ccvvevvvcuciininiciiicee s 4
PPOJACIO ottt 4
TBETOAUCCTON et 6
Suefo y realidad......covveueieiiiriec e 9
COmMO surge la eXPerienCi. . eirnreeeeereenereriereesenesseseseenens 10
El CUIPO €NEIZELICO.c.cuiiririereriiririeieieeertrt ettt 22
Caballo ciego, jinete lisiadp...................cccoovcucuvunniniccciininininnns 27
Imagenes del Tantra Madre ....cccovvvevecoennnieccnnneeccneeenee 28
Las metdforas en la ensenanzia................c.cccccccccvvcvennvnnnnnnns. 30
TIPOS Y USOS A€ [0S SUEAOS ....ceviiiiie ettt e e e e e e e e e e e e e e e e 31
L.05 SUCTIOS SAMISGTICOS cuveveeereieeeeeieraeasireiesienieesiesiestesseseenaesaeesas 31
La excperiencia en el SHEMO............eeeuceceeciciicnciiiiiiiiiiin, 34
GUIA Y [IHCQIIENTOS ... 34
AWINACII vt 35
Las ensenianzas en 105 SUETIOS ..........eueuucecuvuvecuenciiiiiiininiinn, 37
El descubfimiento ... irrieeeeeeiiniieieeeeirsieieeesesee e 37
de la practica de chod .....c.ccvivvireiininceceeee 37
Permanecer en calma: Zhiné ......coceeevevveveeeninnneecninseene, 43
ZLhIng com eSfUErO .........uuuvuiniiiiiiiiiiii 44
LoDENE ADSOIUIO ettt 45
ODSIGEUIOS ettt 45
1Las CUALIO PIACTICAS wevveereeeiieieirieireeere ettt 45
de CIMENTACION . ...viuiniirieieieiieieie sttt 45
Uno: cambiar las huellas RAIIIICAS......ocueeeeseereeesceecircreisesenaens 46
Tres: fortalecer la Gntencion..................c.c.ccecucucueucuccvvcvcnnnainininenenn, 48
CONSISIONI v vaeveeveeveireeseenrisiensessesseneesesessessessensenseseneeseeseesessensens 49
Preparaciones para 1a N0Che .....ccovveveccinnniciccinccce, 49
Las nueve respiraciones de purificacion.......................ccvevevevevnenne. 50
PrOtOccion .....eueeeueeeeeiniiviisieiiieseeeeeseseseesete e 53
La practica principal........coveeeeirinrieeeeenireeeeesseeeeseseeene 53
Traer la conciencia al canal central..........uuuueeeeeeeeeeuecvevuncnninniananns 54
Incrementar la claridad ................ccoooueeevevenieineiniecinniseiseen, 55
Fortalecer la presencia.......................cccvviiivininininniiinininiinnns 56
Desarrollar ausencia de miedo ...........c.ucueveeeeeenivconiecineiseinenen, 58
Lt POSTUTAS. ... 58



CIETAT L THONLC. e eeeeeeeseeeeeresseseeeesaseeeesan 59

Lt SECHENCIA ... 62
LUCIACRZ e 63
E/ desarrollo de la flexcibilidad..........................ccccccvuvuieucucnnnnn. 65
ERGaN0 ... 68
LLGSTEUA .o 69
DIZSITACCION e 69
OO ...t 69
Control y respeto de 108 SUENIOS...c.civirireereieniririeieeerieieieeeneaes 71
Practicas SenCillas ... 72
Preparaciones para la noche......................occvicivininininininininnninns 73
INtegracion ... 74
ELdOrmir.....
LOS TRES TIPOS DE DORMIR.......cccoveivinneiinenerceens 78
E/ dormir de ignorancia.....................cccveviiccuiinininiiccncnn, 78
Practica del dormif......ccccevrieieiinnniceccrrcccerec e 79
Y Practica del SONAL ...cccovvveveuciriririciccererreeeeeeree et 79
La practica preliminar. ... eeceenneereerenneneereeeneseeeeseeseneenene 82
La practica del dOrmif ....cccoeveeveeeerininieieeccrnneiceeneerceeneeene 83
BL Gl ettt 84
PLOGreS0. ittt 85
105 ODSIACHLDS ...t 86
LLas practicas de apOYO....cocoveueueerenirieeerereeninerierereeneseeeeseseeneenene 87
ELTACSIFO ittt 87
Lt AESOIUCION e 88
La expansion'y la contraccion .............cccnecccvnnniccccnennnnn. 88
TNEEETACION v 89
La integracion de la [nz clara....................c.cocvcucucuniviniccncnnnnn. 89
COT 108 TTES DENENOS ..ttt 89
La integracion con los ciclos de tiempo.................cccuveveivncucucunanne. 91
ContinuIidad ...c.coevvvviviriiicceeeee s 94
Comentarios adicionales................ccceiiiiiiiiiiiiii
EL CONEXTOcutuiminininiiiiiiiiiieicieicieieieteinst sttt eaene 95
MENLE T LIZPA weueveirieiiierirteienirietsieest ettt ettt eenes 96
La mente conceptutal...................cccuvuvuvivivivicicuininiiiiiniine, 96
La conciencia no dual: Righa ..............ocececucucucucucicniiiiiiniinnne, 96
MENIE Y TNALEFI. ...t 98
CONOCET vttt ettt nene 99
Reconocer la claridad y el vacio ......cceeeveveeicccnnnccccnes 100
EGUIDEIO .. 101
Doiferenci@ion. ... 102
EL YO ittt 102
Paradoja del yo sin €SENCia....cucirrereeeceiireneniciciecrineeecicereeenes 103
Palabras finales .....cooveeirnniniciirinncccereeeeeeeeene 104
Las cunatro practicas fundamentales Cambiar las huellas karmicas106
Prcticas preparatorias antes de acostarse...............vevevevevennne. 106
Las prdcticas principales ..., 107



AGRADECIMIENTOS

Quiero agradecer a las personas que han colaborado para que este libro llegara a publicarse. El
primero y mas importante es Mark Dahlby, mi discipulo y gran amigo; trabajar con €l fue un gran
deleite; pasamos muchas horas discutiendo diversos temas en los cafés de Berkeley. Sin su ayuda,
este libro no habria sido posible.

También agradezco a Steven D. Goodman, amigo y colega mio que, con sus mdltiples y
valiosas sugerencias, ayudo6 a que el manuscrito mejorara. A Sue Ellis Dyer y Chris Baker, que
hicieron varias sugerencias para una version preliminar del libro. A Sue Davis y Laura Shekerjian,
que leyeron el manuscrito e hicieron comentarios. A Cristina Cox, de Snow Lion Publicado ns,
cuyas grandes habilidades y experiencia como editora hicieron del manuscrito un libro mucho
mejor.

Las fotografias de posturas de meditacién y yoga del sofiar en las paginas 120 y 155,
respectivamente, fueron realizadas por Marisol Fernandez y la modelo fue Gabriela Rosales. Las
ilustraciones de los chakras en las paginas 150 y 153 son obra de Ménica R. Ortega. Quiero
agradecer también a todos aquellos a quienes no he nombrado aqui, pero que colaboraron de
diversas maneras en la elaboracion de este libro.

AGRADECIMIENTOS DE LLAS TRADUCTORAS

Agradecemos a Lama Tenzin la oportunidad que nos ha brindado de profundizar en las
enseflanzas a través de la traduccion de este texto.

Agradecemos también a Alejandro Chaoul quien se mostré siempre generoso y dispuesto a
discutir y corregir los conceptos y los términos del mismo durante todo el tiempo de la traduccion.

PREFACIO

Hay un proverbio tibetano muy conocido que dice asi: "Uno debe explicar el linaje y 1a historia
para eliminar dudas respecto a la autenticidad de las ensefianzas y la transmision"; siguiendo este
proverbio, empezaré este libro con una breve historia de mi vida.

Naci poco tiempo después de que mis padres huyeron de la opresion china en ef Tibet. Las
condiciones de vida eran dificiles y mis padres me inscribieron en un internado cristiano, con la
esperanza de que ahi me cuidaran. Mi padre era un Lawa* budista y mi. madre, una practicante
bon*. Mi padre murié poco tiempo después de que yo ingresé al internado, y mas tarde mi madre
volvié a casarse con un lama de la tradicion bon. Tanto él como mi madre querian que yo creciera
en el seno de mi cultura, y cuando tenfa diez afios me llevaron a Dolanji, en India, donde se
encuentra el monasterio bon mas importante. Ahi fui ordenado monje.

Después de haber vivido en el monasterio por algun tiempo, fui reconocido por el Lopon (el
maestro principal) Sangye Tenzin Rinpoche como la reencarnacion de Khyungrul Rinpoche, un
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renombrado erudito, maestro, autor e instructor de meditaciéon. Khyungrul Rinpoche fué
conocido como un gran astrologo y en la region oeste del Tibet y el norte de India era famoso por
haber sometido a varios espiritus indomitos. Se le buscaba mucho como un sanador dotado de
poderes magicos. Uno de sus benefactores era el rey de cierta region en Himachal, al norte de
India. Este rey y su esposa no podian tener hijos y pidieron a Khyungtul Rinpoche que los sanara.
Entonces tuvieron un hijo, que hoy dia es ministro en jefe de Himachal Pradesh, Virbardur.

Cuando yo tenia trece afios, mi bondadoso maestro raiz, Lopon Sangye Tenzin, un hombre de
gran realizacién y conocimiento, se preparé para transmitir una de las mds importantes
ensefnanzas esotéricas de la rehglon bon: el linaje de la tradicion oral de Zhang Zhung (Zhang
Zhung Nyan Gyud*) llamado la Gran Perfeccion (Dzogehen *). Aunque yo era muy joven, mi
padrastro visit6 a Lopon Rinpoche para peditle que me admitiera como estudiante de estas
enseflanzas, las cuales impartirfa todos los dfas por un periodo de tres afios. Lopon aceptd
amablemente y me pidi6, como a todos los estudiantes que se estaban postulando, que le llevara el
suefo de la noche anterior al inicio de la ensefianza, para poder determinar si yo estaba listo para
recibirla.

Algunos estudiantes no pudieron recordar ningun suefo, lo cual se consideraba como sefial de
futuros obstaculos. Lopon les pidié que iniciaran las practicas de purificacién adecuadas ', , y
comenzo a ensefar hasta que cada estudiante le llevé un suefio. Los suefios de otros estudiantes se
consideraron como indicaciones de la necesidad de realizar determinadas practicas para recibir las
ensefianzas; por ejemplo, practicas que fortalecieran su conexion con los guardianes* de la tradicion
bon.

Sofé un autobus que daba vueltas alrededor de la casa de mi maestro, aunque en realidad ah{
no habfa ningtin camino; el conductor del camién era un amigo mio y yo estaba parado junto a él
y le daba un boleto a cada persona que subfia al autobus. Estos boletos eran pedazos de papel que
tenfan escrita la silaba tibetana 4. Esto sucedi6 en el segundo o tercer afo de mi educacion en
Dolanji, cuando tenfa trece anos y aun no sabia que la 4 era un simbolo muy significativo en las
ensefanzas de Dzogchen. Mi maestro nunca dijo nada acerca de mi suefio; ése era su estilo: hacia
pocos comentarios acerca de lo que estaba bien. Pero yo estaba muy contento de haber sido
admitido como alumno en estas ensefanzas.

En las tradiciones espirituales del Tibet es comuin que los maestros utilicen los suefios de los
estudiantes de esta manera, para determinar si es apropiado que el alumno reciba cierta ensefianza.
Esto ocurri6 antes de que yo empezara a estudiar y practicar el yoga del sofiar, pero marc6 mi
interés en los suefios. Me impresioné la manera en que los suefios eran valorados en la tradicion
cibetana y la religion bon, y entend{ que la informacién del inconsciente a menudo tiene mas valor
que aquella que el consciente puede proporcionar.

Después de los tres afios de ensefianza, que inclufan muchos retiros de meditacion junto con
mis compafieros, asi como varios otros que hice solo, ingresé a la Escuela Monastica de Dialéctica.
El programa de estudio se realiza normalmente en un periodo entre nueve y trece afios y cubre el
entrenamiento tradicional. Se nos ensefiaban materias académicas, como gramatica, sansctito,
poesia, astrologia y arte. También aprendiamos materias poco comunes, como epistemologia,
cosmologia, sutra*, tantra* y Dzogchen. Durante el entrenamiento monastico tuve varias
enseflanzas y transmisiones sobre los suefios, la mas importante de ellas se basa en los textos del
Zhang Zhung Nyan Gynd, del Tantra Madre y de Shardza Rinpoche.

Me fue bien en este entrenamiento y cuando tenia diecinueve afios se me pidié que empezara
a ensefar a otros. En este mismo periodo, escribi y publiqué un resumen de la biografia del Sefior
Shenrab Miwoche*, el fundador de la religion bon. Mas tarde fui presidente de la Escuela de
Dialéctica, trabajo que desempefié por cuatro afios, durante los cuales me involucré intensamente
en la formacién y el desarrollo de dicha escuela. En 1986 recibi el titulo de geshe, el grado mas alto
en la educaciéon monastica tibetana.

En 1989, la Comunidad Dzogchen de Namkhai Norbu Rinpoche en Italia me invit6 y vine a
Occidente. No tenfa intenciones de ensefiar, pero se me invité a hacerlo en esta comunidad. Un
dia que estaba repartiendo pedazos de papel con la silaba A escrita en ellos, para la practica
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meditativa de concentracion, vino a mi memoria subitamente el suefio de quince afios atras, en el
que daba los mismos pedazos de papel a la gente que subia al autobus; fue como un golpe en la
cabeza.

Segui viviendo en Occidente y en 1991 gané una beca de la fundacién Rockefeller para
investigar en la Universidad Rice. En 1993 publiqué mi primer libro en Occidente, Ias maravillas de
la mente natural, en el cual traté de presentar la ensefianza de la Gran Perfeccién (Dzogchen) de una
manera clara y simple. En 1994 obtuve una beca del National Endowment for the Humanities
para seguir investigando sobre la l6gica y la filosoffa de la tradiciéon boén, en colaboraciéon con la
profesora Anne Klein, directora del Departamento de Estudios sobre Religién de la Universidad
Rice.

De esta forma, mi lado académico ha continuado manifestandose; pero lo mas importante es
siempre la practica, y durante todo este tiempo he estado interesado en los suefios y en la practica
del sofiar. Mi interés no ha sido solamente tedrico: he confiado en la sabiduria de mis suefios,
gracias a la influencia temprana de las experiencias de mi madre y de mis maestros, asi como del
uso de ios suefos en la tradiciéon bon, y he estado practicando el yoga del sofar intensamente
durante los dltimos diez afios. Todas las noches, cuando me voy a la cama, me siento libre; las
ocupaciones del dia han terminado. Algunas noches tengo éxito en la practica y otras no, lo cual es
de esperarse hasta que ésta esté muy avanzada. De cualquler manera, cada noche me voy a dormir
con la intencién de tener éxito en la practica del sueno. Las enseflanzas de este libro se derivan de
mi propia experiencia y de los tres textos que he mencionado.

El libro de E/ yoga de los suesios surgié y se fue desarrollando a partir de ensefianzas orales que
imparti en California y Nuevo México a lo largo de varios anos. La informalidad con la que se
dieron estas ensefianzas se conserva hasta cierto punto en el texto.

El yoga del sofar es un gran apoyo para el desarrollo de mi propia practica, y asi ha sido para
muchos maestros y yoguis* del Tibet. Como ejemplo tenemos a Shardza Rinpoche, un gran
maestro tibetano cuya historia siempre me ha impresionado y que al morir, en 1934, obtuvo el
cuerpo de luz (jalus*), un signo de realizacion completa. En su vida tuvo muchos estudiantes que
alcanzaron gran realizacion, escribié muchos textos importantes y trabajé en beneficio dei pais
donde vivia. Es dificil imaginar cémo pudo ser tan productivo en su vida externa, en la que
cumpli6é con innumerables responsabilidades y grandes proyectos que efectud para beneficio de
otros y, ademas, ser capaz de alcanzar tal grado de realizacién en su practica espiritual. Pudo
hacerlo porque no era escritor parte del dia, maestro otra parte y practicante por algunas horas.
Toda su vida fue de practica, ya sea que estuviera sentado meditando, escribiendo, ensefiando o
durmiendo. En sus Rescritos dice que la practica del sofiar fue de importancia central en su
camino espiritual y parte integral de su realizaciéon. Asi puede ser también para nosotros.

INTRODUCCION

Pasamos una tercera parte de nuestra vida durmiendo. No importa lo que hagamos, lo
virtuoso o no de nuestras actividades, si somos asesinos o santos, monjes o libertinos, cada dia
termina de la misma forma: cerramos los ojos y nos disolvemos en la oscuridad. Hacemos esto sin
ningun temot, a pesar de que todo lo que conocemos como "yo" desaparece.

Después de un corto periodo, surgen imagenes y nuestro sentido de identidad aparece con
ellas; existimos otra vez en el mundo aparentemente ilimitado de los suefios. Cada noche
participamos en estos misterios profundos, cambiando de una dimensién de experiencia a otra,
perdiendo nuestro sentido del ser y recuperandolo otra vez, y damos todo esto por hecho. En la
mafiana despertamos y continuamos con nuestra "vida real", pero en cierto modo estamos todavia
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durmiendo y sofiando. Las ensefianzas nos dicen que podemos vivir en este estado de suefio e
ilusién dia y noche, o podemos despertar a la verdad.

Cuando practicarnos los yogas del dormir y del sofiar, nos volvemos parte de un gran linaje de
practicantes; por siglos, hombres y mujeres han realizado las mismas practicas, enfrentando las
mismas dudas y los mismos obstaculos que nosotros y recibiendo los beneficios que nosotros
también podemos acoger. Muchos lamas de alto rango y muchos yoguis realizados han hecho de
los yogas del dormir y del sofiar sus practicas centrales y han alcanzado la realizacion a través de
ellas. Al reflexionar sobre esta historia y recordar a las personas que han dedicado su vida a las
enseflanzas, nuestros antepasados espirituales que a través de las mismas nos han legado el fruto
de su practica, podemos generar fe y gratitud en la tradicion.

Algunos maestros tibetanos podrian pensar que es extrafio que yo ensefie estas practicas a
occidentales que no han hecho ciertas practicas preliminates o que no tienen cierta comprension.
En el pasado estas ensefianzas se Mantuvieron en secreto por respeto, asi como una forma de
proteccién contra alteraciones causadas por interpretaciones erroneas por parte de estudiantes
con poca preparaciéon; nunca se impartian en publico ni se daban casualmente, sino que se
reservaban para los individuos que estaban preparados para recibirlas.

Las practicas no son ahora menos eficaces o valiosas que en el pasado, pero las condiciones en
el mundo han cambiado y por esto estoy tratando de hacer algo diferente. Mi esperanza es que, al
ensefiar simple y publicamente algo tan efectivo, la tradicion se conserve de mejor manera y mas
personas se beneficien de ella. Sin embargo, sigue siendo importante respetar las ensefianzas,
tanto para protegerlas como para desarrollar la practica personal. Por favor, traten de recibir la
transmision directa de estas enseflanzas por un maestro auténtico. Es bueno leer sobre estos
yogas, pero es aun mejor recibir la transmision oral, ya que ésta crea una conexion mas fuerte con
el linaje. También es posible que nos topemos con obstaculos en el camino que resulten, dificiles
de sobrepasar por nos-jotros mismos; pero un maestro con experiencia puede identificarlos y
ayudarnos a superarlos. Este es un punto muy importante que no debe olvidarse.

Nuestra vida es preciosa; tenemos cuerpos y mentes intactos y un gran potencial. Hemos
conocido a maestros y recibido enseflanzas, y en nuestra vida podemos disfrutar de la libertad de
seguir un camino espiritual. Sabemos que la practica es esencial en el sendero espiritual, asi como
para realizar nuestra aspiracion de ayudar a otros. También sabemos que la vida pasa rapidamente
y que la muerte es un hecho innegable; sin embargo, en nuestras vidas, llenas de ocupaciones, nos
es dificil practicar tanto como quisiéramos; quiza meditemos por una hora o dos al dfa, pero esto
deja las otras veintidés horas libres para distraernos y ser arrastrados por las olas de samsara™ No
obstante, siempre hay tiempo para dormir: la tercera parte de nuestra vida la pasamos durmiendo,
y podemos utilizar ese tiempo para practicar.

Un tema importante en este libro es que a través de la practica podemos cultivar mayor
conciencia en cada momento de nuestra vida. Si lo hacemos, la libertad y la flexibilidad se
incrementaran continuamente, y estaremos menos gobernados por las ocupaciones y
distracciones habituales. Podremos desarrollar una presencia estable y vivida que nos permita
elegir respuestas adecuadas a lo que sucede, respuestas que puedan beneficiar a otros y a nuestro
propio camino espiritual.

Finalmente, desarrollamos una continuidad en la conciencia, que permite mantenemos
Pplenamente conscientes tanto en el suefio como en la vigilia. Entonces somos capaces de responder
a los fenémenos del suefio de manera creativa y positiva, y realizar varias practicas mientras
dormimos. Al desarrollar esta capacidad nos daremos cuenta de que, tanto en el sueio como en la
vigilia, vivimos con mas soltura, comodidad y claridad, y tenemos una mayor capacidad para
apreciar la vida. Ademads, nos estaremos preparando para alcanzar la liberacion en el estado
intermedio (bardo*) después de la muerte.

Las ensefianzas nos brindan muchos métodos para mejorar la calidad de nuestra vida. Esto es
bueno, ya que esta vida es importante y valiosa; sin embargo, el proposito principal de estos yogas
es alcanzar la liberacién. Desde esta perspectiva, el libro puede entenderse mejor como un manual
de practica, una guia para los yogas de las tradiciones del bon-budismo del Tibet, que utilizan los
sueflos para alcanzar la liberacion del estado de ensofacion de la vida diaria, y el dormir para
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despertar de la ignorancia. Para usar el libro de esta manera es necesario hacer contacto con un
maestro calificado. Luego, para estabilizar la mente, hay que realizar las pricticas de permanecer
en calma ({bme*) que se describen en la tercera parte del libro. Cuando sientas que estas listo,
comienza las practicas preliminates y dedica algin tiempo a ellas, integrandolas a tu vida; después,
inicia las practicas principales.

No hay prisa: hemos estado en samsara desde tiempo inmemorial. Leer un libro mas sobre
espiritualidad y luego olvidarlo cambiara muy poco tu vida, pero si sigues estas enseflanzas
tielmente, despertaras a tu naturaleza primordial que es la iluminacién misma.

Si no podemos permanecer conscientes durante el suefio, si nos perdemos cada noche, squé
probabilidad tenemos de estar conscientes cuando llegue la muerte? Si entramos en el { suefio y
comenzamos a interactuar con las imagenes de la mente como si fueran reales, no podemos
esperar liberarnos en el momento después de la muerte. Observa tus expetiencias en ' los suefios,
si quieres saber qué suerte correras cuando mueras. Observa tu experiencia del dormir si quieres
saber si verdaderamente estas despierto o no.

RECIBIR LAS ENSENANZAS

El mejor método para recibir ensefianzas espirituales, ya sea en forma oral o escrita, consiste
en "escuchar, concluir y practicar”, es decir, entender lo que se dice a nivel intelectual, sacar
conclusiones acerca de lo que significa y aphcarlo en la practica. Si el aprendizaje se realiza de esta
manera, el proceso es continuo e interminable; sin embargo si el proceso se detiene en el nivel
intelectual, puede convertirse en una barrera para la practica.

En lo que se refiere a escuchar o recibir las ensefianzas, el buen estudiante es como una pared
cubierta de pegamento: las hierbas que se tiren hacia ella se pegaran. Un mal estudiante es como
una pared seca: lo que se tira hacia ella cae al suelo. Cuando se reciben ensefianzas, éstas no deben
desecharse o desperdiciarse; el estudiante debe retenerlas en su mente y trabajar con ellas. Cuando
las ensefianzas no se profundizan con el entendimiento, son como hierbas que se tiran hacia una
pared seca, caen al suelo y se olvidan.

Sacar conclusiones respecto a lo que las ensefianzas significan es como encender la luz en un
cuarto oscuro; puede verse claramente aquello que estaba oculto. Es la experiencia del "ja-jal": las
piezas caen en su lugar y todo se comprende. Esto difiere de un simple entendimiento conceptual,
ya que es mas bien algo que sabemos y no algo que so6lo hemos escuchado. Por ejemplo, si se nos
dice que hay cojines amarillos y rojos en un cuarto, esto es un conocimiento intelectual; si vamos
al cuarto en la oscuridad, no podremos distinguir cual cojin es de un color y cual de otro. Llegar al
significado es como encender la luz: podemos ver directamente el rojo y el amarillo. La ensefianza
ya no es algo que s6lo podemos repetir, sino que ha llegado a formar parte de nosotros.

"Aplicar en la practica” significa llevar lo que se ha entendido de manera conceptual —aquello
que hemos recibido como ensefanza, acerca de lo cza/ hemos reflexionado y a lo que hemos
encontrado un significado para nosotros- a la experiencia directa. Este es un proceso andlogo al de
probar la sal; se puede hablar de la sal, entender su estructura quimica, pero s6lo se tiene la
experiencia directa del sabor de la sal cuando se paladea. La expetiencia no puede asimilarse
intelec- tualmente ni puede transmitirse a través de las palabras; si tratamos de explicarla a alguien
que nunca ha probado la sal, no podra entender nuestra experiencia. Lo mismo sucede con las
enseflanzas. I.a manera de estudiarlas es: escuchatrlas o leerlas, reflexionar acerca de ellas, concluir
su significado y luego encontrar ese significado a través de la experiencia directa.

En el Tibet las pieles nuevas se ponen al sol y se frotan con mantequilla para hacerlas mas
suaves. El practicante es como una piel nueva: duro y aspero, con una vision limitada y una rigidez
conceptual. La ensefanza (dbarma*) es como mantequilla que se le frota mediante la practica, y el
sol es la experiencia directa; cuando se aplican ambas, el estudiante se vuelve suave y maleable. Sin
embargo, la mantequilla se guarda en bolsas de piel y cuando se deja ahi por muchos afios, la piel
se vuelve tan dura como la madera y no es posible suavizarfa nuevamente, no importa cuanta
mantequilla nueva se use. De la misma manera, alguien que pasa muchos afios estudiando las
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ensefianzas, intelectualizandolas y teniendo poca experiencia directa de ellas, es como esa piel
endurecida. Las enseflanzas pueden suavizar la piel endurecida por el condicionamiento y la
ignorancia, pero cuando se guardan en el intelecto y no se frotan en el individuo por medio de la
practica, ni se calientan con el sol de la experiencia directa, puede volverse rigido y duro en su
comprension intelectual. Entonces las nuevas ensefianzas no lo suavizaran, no podran entrar en él
ni cambiarlo. Debemos tener cuidado de no guardar las ensefianzas como conceptos intelectuales
solamente, ya que la comprension intelectual en si misma se vuelve un impedimento para la
sabiduria. Las ensefianzas no son ideas para coleccionar, sino un camino a seguir.

PRIMERA PARTE

LLA NATURALEZA DEL SONAR

CAPITULO 1

SUENO Y REALIDAD

Todos sofiamos, lo recordemos o no. Sofiamos desde la primera infancia y continuamos
sofiando hasta la muerte. Cada noche entramos a un mundo desconocido en el que podemos
aparecer como quienes somos normalmente, o como alguien totalmente distinto; nos
encontramos con personas a quienes conocemos O NO CONOCemos, que estan vivas o muertas.
Volamos, hallamos seres que no son humanos, tenemos experiencias de gozo, reimos, lloramos,
nos aterrorizamos, nos exaltamos o nos transformamos. Sin embargo, generalmente ponemos
muy poca atencion a estas experiencias extraordinarias. Muchos occidentales que se acercan a las
enseflanzas lo hacen con ideas sobre los suefios basadas en teorias psicologicas y, por tanto,
cuando se interesan en usar los suefios en su vida espiritual, se enfocan por lo regular en el
contenido y el significado de los suefios. Muy pocas veces se investiga la naturaleza misma del
soflar. Cuando realizamos esta investigacion, nos conduce al proceso misterioso en el que se basa
la totalidad de nuestra existencia, no sélo la vida onirica.

El primer paso en la practica del sonar es muy simple: uno debe reconocer el gran potencial
que contienen los suefios para el viaje espiritual. Normalmente, el suefio es considerado como
algo "irreal" en comparacién con el contexto de la vida "real" de la vigilia; pero no hay nada mas
real que el suefo. Esto sélo tiene sentido cuando se entiende que la vida normal de vigilia es tan
irreal como el suefio, exactamente de la misma manera. Entonces puede comprenderse que el
yoga del sofiar se aplica a toda la experiencia: tanto a los suefios del dia como a los suefios de la
noche.

CAPITULO 2



COMO SURGE LA EXPERIENCIA

LA IGNORANCIA

Todas las experiencias, incluidos los suefos, surgen de la ignorancia. En Occidente, ésta
resulta una proposicion sorprendente, asi que debemos ver primero lo que significa ignorancia
(marigpa*). La tradicion tibetana distingue dos tipos de ignorancia: la ignorancia innata y la
ignorancia cultural. La ignorancia innata es la caractetistica que define a los seres ordinatios y la
base de samsara. Es la ignorancia de nuestra verdadera naturaleza y de la verdadera naturaleza del
mundo, que resulta en el enredo con los engafios de la mente dual.

El dualismo rectifica las polaridades y dicotomias. Divide la unidad indivisible de la
experiencia en esto y aquello, lo bueno y lo malo, td y yo. Basados en estas divisiones concep-
tuales, desarrollamos preferencias que se manifiestan como ambicién y aversion; éstas son las
respuestas habituales que definen aquello que identificamos como lo que somos. Queremos esto y
no aquello, creemos en esto y no en aquello, respetamos esto y menospreciamos aquello.
Queremos placer, comodidad, riqueza y fama, y tratamos de escapar del dolor, la pobreza, la
verglienza y la incomodidad. Queremos estas cosas para nosotros mismos y para aquellos a
quienes amamos, sin impottarnos lo que suceda a los demas. Queremos una experiencia diferente
de la que estamos teniendo o nos aferramos a una determinada experiencia, tratando de eludir los
cambios inevitables que la haran llegar a su fin.

Existe un segundo tipo de ignorancia que esta condicionada culturalmente. Aparece cuando
los deseos y las aversiones se institucionalizan en la cultura y se codifican en el sistema de valores.
Por ejemplo: en India, los hindues creen que es incorrecto comer carne de res, pero consideran
apropiado comer puerco; en cambio, los musulmanes creen que es apropiado comer carne de tes,
pero tienen prohibido comer puerco. Los tibetanos comen ambos. ¢Quién esta en lo correcto? El
hindd cree que los hinddes estan en lo correcto. El musulman cree que los musulmanes estan en lo
correcto. Y el tibetano cree que los tibetanos estan en lo correcto. Estas diferentes creencias
surgen de las predisposiciones y creencias que son parte de cada cultura, no de una sabidurfa
basica.

Otro ejemplo puede encontrarse en los conflictos internos de la filosofia. Existen muchos
sistemas filos6ficos que se definen por desacuerdos sutiles entre si. Aunque estos sistemas se
desarrollan con la intencién de guiar a los seres hacia la sabiduria, terminan produciendo
ignorancia porque sus seguidores se aferran a un entendimiento dual de la realidad. Esto es
inevitable en cualquier sistema conceptual, ya que la mente conceptual es s6lo una manifestacion
de la ignorancia.

La ignorancia cultural se desarrolla y preserva en tradiciones; permea todas las costumbres,
opiniones, sistemas de valores y de conocimiento. Tanto los individuos como las culturas aceptan
estas preferencias como algo tan fundamental que las confunden con el sentido comun o con la
ley divina. Crecemos apegados a ciertos valores, a un partido politico, un sistema médico, una
religién, una opinién acerca de como deben ser las cosas. Pasamos por la escuela primaria, la
secundaria y quiza la universidad y, en cierto sentido, cada diploma es un trofeo ganado en el
camino del desarrollo de una ignorancia mas y mas sofisticada. La educacién refuerza el habito de
ver el mundo a través de determinado lente. Podemos volvernos expertos en una perspectiva
equivocada, volvernos muy precisos en nuestra forma de entenderla y relacionarnos con otros
expertos. Lo mismo puede ocurrir con la filosofia, en la que uno aprende con detalle sistemas
intelectuales y desarrolla la mente para hacer de ella un agudo instrumento inquisitivo. Sin
embargo, mientras no traspasemos nuestra ignorancia innata, solo estaremos desarrollando un
prejuicio adquirido, no la sabiduria basica.

Nos apegamos a las cosas mds nimias: una marca especifica de jabén o un corte de pelo
determinado. En otra escala, desarrollamos sistemas politicos y religiosos, filosofias, psicologias y
ciencias. Nadie nace con la idea de que es incorrecto comer puerco o carne de res, o de que un
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sistema filosofico es correcto y el otro no, de que esta religion es verdadera y aquella no; todo eso
debe aprenderse La fidelidad a ciertos valores es el resultado de la ignorancia cultural, pero la pro-
pension a aceptar perspectivas limitadas que se originan en el dualismo es la manifestacion de la
ignorancia innata.

Esto no es malo, es simplemente lo que es; nuestros apegos nos pueden llevar a la guerra, pero
también se manifiestan como tecnologias utiles y artes diversas que son de gran beneficio para el
mundo. Mientras no seamos seres iluminados, participamos de la dualidad, y eso esta bien. En el
Tibet hay un refran popular que dice: "Cuando estés en el cuerpo de un burro, disfruta el sabor del
pasto". En otras palabras, debemos apreciar y disfrutar esta vida porque tiene sentido y es valiosa
en si misma y porque es la vida que estamos viviendo.

Si no tenemos cuidado, podemos utilizar las ensefianzas para apoyar la ignorancia. Podria
decirse que es malo para alguna persona obtener un grado académico avanzado o tener
restricciones en su dieta, pero no se trata de eso. También podria decirse que la ignorancia es mala
o que la vida cotidiana es so6lo estupidez samsarica, pero la ignhorancia es s6lo un oscurecimiento
de la conciencia. Estar apegado a ella o sentirse repelido por ella es el mismo viejo juego de la
dualidad, que se despliega ahora en el ambito de la ignorancia misma. Uno puede ver lo muy
difundido que esta este juego. Incluso, las ensefianzas trabajan con la dualidad, por ejemplo, al
promover el apego a lo virtuoso y la aversion a lo no virtuoso. Paradéjicamente, usan la dualidad
de la ignorancia para vencer a la ignorancia. {Cuan sutil puede llegar a ser nuestro entendimiento y
con cuanta facilidad podemos perdernos! Por ello es tan necesaria la practica, ya que nos permite
tener una experiencia directa en lugar de desarrollar otro sistema conceptual que elaborar y
defender. Cuando las cosas se ven desde una perspectiva mas elevada, tienden a nivelarse. Desde
la perspectiva de la sabiduria no dual, no hay cosas importantes y cosas carentes de importancia.

ILAS ACCIONES Y LOS RESULTADOS:
EL KARMA Y LAS HUELLAS KARMICAS

La cultura en la que vivimos nos condiciona, pero llevamos con nosotros las semillas de
condicionamiento adondequiera que vamos. Cualquler cosa que nos perturba estd, de hecho, en
nuestra mente. Culpamos al entorno por nuestra infelicidad, por nuestra situacion y creemos que
si pudiéramos cambiar las circunstancias serfamos felices. Sm embargo, la situacion en la que nos
encontramos solo es la causa secundaria de nuestro sufrimiento. La causa primaria es nuestra
ignorancia innata, de la que resulta el deseo de que las cosas sean distintas.

Podriamos decidir escapar de la vida de la ciudad, que tanta tensién provoca, e irnos a vivir a
la orilla del mar o a las montafas. Pudiera ser también que decidiéramos dejar el aislamiento y las
dificultades del campo para ir a la ciudad y vivir sus estimulos. Estos cambios pueden ser
agradables porque las causas secundarias se han alterado, y quiza encontremos satisfaccion. Pero
s6lo por corto tiempo, ya que la raiz de nuestro descontento se va con nosotros a la nueva casa y
de ella brotan nuevas insatisfacciones. Pronto nos vemos atrapados nuevamente en la confusion
de la esperanza y el miedo.

Quiza pensemos que si tuviéramos mas dinero, 0 una mejor pareja, O un Mejor cuerpo o
empleo o educacién, entonces serfamos felices. Pero sabemos que no es asi; los ricos no estan
libres del sufrimiento, una nueva pareja nos causara alguna insatisfaccion, nuestro cuerpo
envejecera, el nuevo trabajo serd menos interesante con el tiempo, y asi sucesivamente. Cuando
pensamos que la solucién para nuestra infelicidad puede encontrarse en el mundo externo,
nuestros deseos solo pueden saciarse temporalmente. Puesto que no entendemos esto, nos vemos
arrastrados por los vientos del deseo, siempre intranquilos e insatisfechos. Estamos gobernados
por nuestro karma y continuamente sembramos semillas para una nueva cosecha karmica. Esto
no sélo nos distrae de nuestro camino espiritual, sino que ademas impide que encontremos
satisfaccion y felicidad en nuestra vida cotidiana.

Mientras nos identifiquemos con nuestra mente cambiante y reaccionemos a la experiencia
con ambicién y aversion, producimos emociones negativas que nacen en el espacio entre lo que es
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y lo que queremos que sea. Las acciones que se generan a partir de estas emociones, que incluyen
casl todas las acciones en nuestra vida cotidiana, dejan huellas karmicas.

Rarma* significa accion. Las huellas karmicas* son los resultados de acciones que quedan en
nuestra conciencia mental e influyen en nuestro futuro. Podemos entenderlas parcialmente si
pensamos en ellas como lo que en Occidente se denomina las tendencias del inconsciente. Son
inclinaciones, patrones de conducta interna y externa, reacciones arraigadas y conceptualizaciones
habituales. Ellas dictan nuestras reacciones emocionales a diversas situaciones, nuestro
entendimiento intelectual y también nuestros habitos emocionales caracteristicos y nuestras
rigideces intelectuales. Creamos y condicionamos nuestras maneras de responder a cada aspecto
de nuestra experiencia.

El siguiente es un ejemplo de huellas kirmicas en un nivel general, aunque se manifiesta la
misma dindmica en los niveles mis sutiles que permean toda la expetiencia: supongamos que un
hombre crece en una casa donde las personas pelean mucho. Tal vez después de treinta o cuarenta
afios de haber dejado su hogar, al ir caminando por la calle pasa por una casa donde algunas
personas estan discutiendo. Esa noche suefia que se pelea con su esposa o compafera. En la
mafiana, al despertar, se siente afligido y retraido. Su pareja lo nota y reacciona a esto, lo cual lo
irrita aun mas.

Esta serie de experiencias muestra algo sobre las huellas karmicas. Cuando ese hombre era
joven, reaccioné ante los pleitos en su casa con miedo, enojo y dolor. Sintié aversion hacia los
pleitos —una respuesta normal a tales situaciones—, y esta aversion dejé una huella en su mente.
Varias décadas despucs, pasar por la casa donde escucha un pleito se convierte en la condicion
secundaria que estimula esa antigua huella karmica, que se manifiesta en el suefio de esa noche. En
ese sueflo, el hombre reacciona a la provocacion de su pareja con sentimientos de enojo y dolor.
Esa respuesta esta dominada por las huellas karmicas que se fueron acumulando en su mente
desde que era nifio y que, probablemente han sido reforzadas muchas veces desde entonces.
Cuando su pareja en el sueflo, que es por completo la proyeccin de su mente, lo provoca, el
hombre reacciona con aversion, igual que lo hizo cuando era nifio. La aversion que siente en el
sueflo es una nueva accién que crea una nueva semilla. Cuando despierta estd inmerso en
emociones negativas que son el fruto de karmas anteriores: se siente retraido y alejado de su
pareja. Para complicar ain mas el asunto, su pareja reacciona desde las tendencias habituales
determinadas por su propio karma, actuando con impaciencia, servilmente, distanciandose o
pidiendo disculpas, ante lo cual el hombre reacciona negativamente, sembrando asi otra semilla
karmica.

Cualquier reaccion enraizada en la ambicién o la aversion ante cualquier situacion, externa o
interna, sea que nos hallemos dormidos o despiertos, deja huella en la mente. Como el karma dicta
nuestras reacciones, éstas siembran nuevas semillas karmicas, las cuales determinan otras
reacciones, y asi interminablemente. De este modo, el karma lleva a mas y mas de lo mismo. Es la
rueda de samsara, el incesante ciclo de accion y reaccion.

Aunque este ejemplo se centra en el karma a un nivel psicolégico, el karma determina cada
nivel de nuestra existencia, moldea los fenémenos emocionales y mentales en la vida de los
individuos, asi como también la percepcion e interpretacion de ia existencia, el funcionamiento del
organismo y el dinamismo de causa y efecto del mundo externo. Todo aspecto de la experiencia,
no importa cuan grande o pequefio sea, esta gobernado por el karma.

Las huellas karmicas que quedan en la mente son semillas y, al igual que éstas, requieren ciertas
condiciones para manifestarse. Asi como una semilla necesita la combinacién adecuada de
humedad, luz, nutrientes y temperatura para germinar y crecer, también las huellas karmicas se
manifiestan cuando aparece la situaciéon adecuada. Los elementos de la situaciéon que apoyan la
manifestacion del karma se conocen como causas y condiciones secundarias.

Es util pensar en el karma como un proceso de causa y efecto, ya que lleva a reconocer quejas
opciones que se elijan para responder a una situacién, interna o externa, tienen consecuencias.
Una vez que hemos entendido que cada vestigio karmico es una semilla para futuras acciones
gobernadas por el karma, podemos usar este entendimiento para no generar negatividad en
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nuestra vida, y crear condiciones que influyan positivamente en la misma. Si sabemos como,
podemos permitir que la emocion se libere a s{ misma en cuanto aparece, ya que en este caso no se
crea un nuevo karma.

EL KARMA NEGATIVO

Si reaccionamos ante una situacioén con una emocion negativa, la huella que queda en la mente
terminara por madurar e influir negativamente en alguna situacion de nuestra vida. Por ejemplo: si
alguien esta enojado con nosotros y también nosotros reaccionamos con enojo, dejamos una
huella que hace mas posible que éste vuelva a surgir y que encontremos la condicion secundaria
que suscitara nuestro enojo habitual. Esto es facil de ver si tenemos una gran cantidad de enojo en
nuestra vida o si conocemos a alguien asi; las personas irritables se ve:n continuamente en
situaciones que justifican su ira, mientras que aquellas menos enojadas, no. Las situaciones
externas pueden ser similares, pero las distintas inclinaciones karmicas crean mundos subjetivos
diferentes.

Si una emocién se expresa de manera impulsiva, puede generar fuertes resultados y
reacciones. El enojo lleva a pleitos o a cualquier otra situacion destructiva. Las personas pueden
resultar fisica o emocionalmente dafiadas. Esto no sélo sucede con el enojo: cuando una persona,
presa del miedo, actia dejandose llevar por él, puede generarle muchisima tension; la persona se
aleja de los demas y asi sucesivamente. No es dificil ver cémo esto produce causas nocivas que
influyen negativamente en el futuro.

Aun si suprimimos la emocion, queda un rastro negativo. Suprimir es una manifestaciéon de la
aversion. Ocurre cuando tensamos algo dentro de nosotros mismos, cuando ponemos alguna
cosa detras de la puerta y le echamos llave, forzando asf a una parte de nuestra experiencia a
permanecer en la oscuridad, donde espera, aparentemente hostil, hasta que la causa secundaria
apropiada la llame. Esto puede manifestarse de muchas maneras; por ejemplo: si suprimimos
nuestra envidia respecto a otros, ésta podra manifestarse mas adelante como una explosion
emocional o podra presentarse en un juicio muy severo acerca de aquellos a quienes secretamente
envidiamos, aun cuando neguemos esta envidia ante nosotros mismos. Un juicio mental también
es una accion basada en la aversion y, por tanto, también crea semillas karmicas negativas.

EL KARMA POSITIVO

En lugar de manifestar cualquiera de estas reacciones negativas (dejar que nuestra conducta
sea regida por las tendencias karmicas o suprimirlas), podemos hacer una pausa, comunicarnos
con nosotros mismos y manifestar el antidoto para esta emocion negatlva Si alguien esta enojado
CON NOSOLros y nuestro propio enojo surge, el antidoto es la compasion. Evocarla puede parecer
forzado y poco auténtico al principio, peto si reconocemos que la persona que nos irrita esta sien-
do mane]ada pot su propio condicionamiento y estd sufriendo una constriccién en su conciencia,
ya que esta atrapada en su propio karma negativo, podemos sentir algo de compasion y dejar ir
nuestras reacciones negativas. Al hacer esto, comenzamos a modelar nuestro futuro en forma
positiva.

Esta nueva respuesta, basada todavia en el deseo -de virtud, paz o desarrollo espiritual en este
caso-, produce una huella karmica positiva que planta la semilla de la compasion. La proxima vez
que nos topemos con el enojo, habra un poco mas de probabilidades de que respondamos con
compasion, lo cual es mucho mas comodo y brinda mas espacio que la estrechez del enojo con el
que pretendemos protegernos. De esa manera, la practica acumulativa de la virtud reeduca,
nuestra manera de responder al mundo, y sucede por ejemplo, que encontramos cada vez menos
enojo, tanto dentro como fuera de nosotros. Si continuamos esta practica, la compasion terminara
por aparecer en forma espontanea y sin esfuerzo. Al utilizar la comprension del karma, podemos
reeducar nuestra mente para que use toda experiencia, incluso las fantasias mas privadas y
efimeras, para apoyar nuestra practica espiritual.
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LA LIBERACION DE LAS EMOCIONES

La mejor respuesta a las emociones negativas es permitir que se liberen a si mismas,
permaneciendo en la conciencia no dual, libres de ambicién y aversion. Si podemos hacer eso, la
emocion pasa a través de nosotros como un pajaro que vuela por el espacio: no deja ningun rastro.
La emocion surge y luego se disuelve espontaneamente en el vacio.

En este caso, la semilla karmica se manifiesta, sea como una emocién o como una sensacion
en el cuerpo, o bien como un impulso hacia una conducta en particular; pero como no res-
pondemos con ambicién o aversion, no se genera ninguna semilla de karma futuro. Por ejemplo,
cada vez que la envidia surge y se disuelve en la conciencia, sin que nos volvamos presas de ella o
tratemos de reprimitla, la fuerza de la tendencia karmica hacia la envidia se debilita; no hay nuevas
acciones que la refuercen. Al liberar las emociones de esa manera, se corta el karma desde su raiz.
Es como quemar las semillas karmicas antes de que tengan la oportunidad de crecer y manifestarse
como problemas en nuestra vida.

Podtia uno preguntarse por qué es mejor liberar la emocion que producir karma positivo. La
respuesta es que todas las huellas karmicas nos constrifien, nos restringen en identidades
particulares. La meta del camino es la liberacion total de todo condicionamiento. Esto no significa
que una vez que uno esta liberado, la compasion y otros rasgos positivos no estaran presentes; de
hecho, lo estan. Pero cuando ya no estamos manejados por las tendencias karmicas, podemos ver
nuestra situacién claramente y responder de manera espontanea y apropiada, en lugar de ser
empujados en una u otra direccién. La compasion relativa que surge del karma positivo es buena,
pero es mejor la compasion absoluta que surge sin esfuerzo y en forma perfecta en un individuo
liberado de las condiciones karmicas. En ésta hay mas espacio, lo incluye todo, es mas efectiva y
esta libre de los engafios del dualismo.

Si bien permitir que la emocion se libere a si misma es la mejor forma de responder, resulta
dificil hacerlo sin tener antes una practica desarrollada y estable. Pero independientemente de
cémo sea nuestra practica ahora, podemos decidir parar por un momento cuando la emocién
aparezca, entrar en contacto con nosotros mismos y elegir actuar de la mejor manera posible.
Podemos aprender a suavizar la fuerza del impulso de los habitos karmicos. Podemos usar el
proceso conceptual para recordar que la emocion que vivenciamos es, simplemente, el fruto de
huellas karmicas anteriores. Quiza podamos relajar nuestra identificacién con esa emociéon o
punto de vista y abandonar nuestra actitud defensiva. A medida que se afloja el nudo de la
emocion, la identidad se relaja y hay mds espacio. Podemos escoger una mejor respuesta,
plantando semillas de karma positivo. Es importante recalcar, de nuevo, que esto debe hacerse sin
reprimir la emocién; debemos relajarnos y generar compasion, no suprimir el enojo rigidamente
en nuestro cuerpo mientras tratamos de traer a la mente buenos pensamientos.

El camino espiritual no se propone beneficiarnos sélo en el futuro lejano o en la proxima vida.
A medida que nos entrenamos pata reaccionar en forma positiva a las situaciones que vivimos,
cambiamos nuestras huellas karmicas y desarrollamos cualidades que afectan p051tlvamente la
vida que llevamos ahora. Si podemos ver con mayor claridad que cada experiencia, por pequefia o
privada que sea, tiene un resultado, podemos usar esa comprension para cambiar nuestra vida y
nuestros suenos.

LOS OSCURECIMIENTOS DE LA CONCIENCIA

Las huellas karmicas se quedan en nosotros como remanentes psiquicos de actos motivados
por la ambicion o la aversion. Son oscurecimientos de la conciencia almacenados en la base de la
misma conciencia del individuo, en la kunzbi namsbe*. Aunque se habla de ella como de un
contenedor, la kunzhi namshe es equivalente a los oscurecimientos de la conciencia; cuando ya no
hay oscurecimientos en la conciencia, no hay kunzhi namshe. No es una cosa o un lugar; es la
dindmica en la que se basa la organizaciéon de la experiencia dual. Es tan insustancial como una
coleccion de habitos, y tan poderosa como los habitos que permiten que el lenguaje tenga sentido,
que las formas aparezcan como objetos y que la existencia misma sea algo significativo que
podemos entender y donde podemos funcionar.
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La metafora comun para kunzhi namshe es la de una bodega o depédsito que no puede ser
destruido. Podemos pensar que kunzhi namshe guarda una coleccién de patrones o esquemas. Es
una gramatica de la experiencia que se ve afectada en mayor o menor grado por cada accién que
llevamos a cabo externa o internamente, en el plano fisico o en el cognitivo. Mientras haya
tendencias habituales en la conciencia de un individuo, existe la kunzhi namshe. Cuando uno
muere y el cuerpo se deteriora, ia kunzhi namshe perdura, ias huellas karmicas contindan hasta que
sean purificadas. Una vez que se purifican, la kunzhi namshe deja de existir y el individuo es un
buda.

T1.AS HUELLAS KARMICAS Y L.OS SUENOS

Toda la experiencia samsarica esta moldeada de acuerdo con las huellas karmicas. Los estados
de animo, los pensamientos, las emociones, las imagenes mentales, las percepciones, las re-
acciones instintivas, el "sentido comun", incluso nuestro sentido de identidad, todo esta
gobernado por el karma. Por ejemplo: uno puede levantarse un dia sintiéndose deprimido;
desayuna y todo parece estar bien, pero hay un estado depresivo que no se sabe de donde viene.
En este caso decimos que algun karma esta madurando. Causas y condiciones han coincidido de
tal manera que la depresion se manifiesta. Puede ser que haya cientos de razones para que esta
depresion ocurra en esa mafiana en particular y, de hecho, podria manifestarse en un millar de
formas. Podria manifestarse también durante la noche en un suefio.

Durante el suefio, las huellas karmicas se manifiestan en la conciencia sin ninguna restriccion
por parte de la mente racional, con la cual muchas veces racionalizamos un sentimiento o una
imagen mental fugaz. Podemos concebir el proceso de esta manera: durante el dfa, la conciencia
ilumina los sentidos y vivenciamos el mundo entretejiendo las experiencias sensoriales y psiquicas
en la totalidad significativa de nuestra vida. Por la noche, la conciencia se retrae de los sentidos
hacia la base. Si hemos desarrollado una fuerte practica de presencia y tenemos mucha experiencia
de la naturaleza vacia y luminosa de la mente, estaremos en esa conciencia pura y licida y, a la vez,
estaremos conscientes de ella. Pero en la mayorfa de nosotros, la conciencia ilumina los
oscurecimientos, las huellas karmicas, y ello se manifiesta en los suefios.

Las huellas kiarmicas son como fotografias que tomamos de cada experiencia; cualquier
reaccion de ambicién o aversion a cualquier experiencia (recuerdos, sentimientos, percepciones
sensoriales o pensamientos) es como tomar una fotografia instantanea. En el cuarto oscuro de
nuestro dormir, revelamos la pelicula. Las imagenes que se revelen cada noche estaran
determinadas por las condiciones secundarias con las que nos hayamos topado recientemente.
Algunas imagenes o huellas quedan impresas de manera profunda en nosotros en virtud de
reacciones poderosas, mientras que otras que han surgido de experiencias superficiales dejan sélo
un residuo sutil. La conciencia, como la luz de un proyector, ilumina las huellas que han sido
estimuladas y éstas se manifiestan como las imagenes y experiencias del suefio. L.as acomodamos
una tras otra como en una pelicula, ya que ésa es la manera en que nuestra psique trabaja para
poder darles sentido. Ello genera una narracion construida a partir de tendencias e identidades ha-
bituales: el suefio.

Este mismo proceso ocurre continuamente cuando estamos despiertos, creando asi lo que
solemos llamar "nuestra experiencia". Es facil entender la dinamica en el suefio, ya que se puede
observar sin las limitaciones del mundo fisico y de la conciencia racional. Durante el dfa seguimos
ocupados en ese mismo proceso de crear sueflos y proyectamos esa actividad interna de la mente
al mundo, pensando que nuestras experiencias son "reales" y ajenas a nuestra mente.

En el yoga del sofiar, la comprension del karma se usa para entrenar la mente para que
reaccione en otra forma ante la experiencia. Esto crea nuevas huellas karmicas a partir de las cuales
se generan sueflos mas conducentes a la practica espiritual. No se trata de forzar, o de que la
conciencia actiie imperativamente para reptimir al inconsciente. El yoga del sofiar se apoya mas
bien en una conciencia incrementada y una intuicion profunda que nos permiten tomar opciones
positivas en la vida. Entender la estructura dindmica de la experiencia y las consecuencias de las
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acciones nos lleva a re- conocer que toda experiencia de cualquier tipo es una opor- tunidad para
la préctica espiritual.

La practica del suefio también nos proporciona un método para quemar las semillas del karma
tuturo durante el suefo. Si permanecemos con la conciencia despierta durante el suefio, podemos
permitir que las semillas karmicas se liberen en el momento en el que surgen, con lo cual dejaran
de manifestarse en nuestra vida como estados negativos. Lo mismo que en la vida de vigilia, esto
s6lo ocurrira si podemos permanecer en la conciencia no dual o 7igpa*, la luz clara de la mente. Si
esto no nos es posible, al menos podemos desarrollar tendencias que nos permitan elegir una
conducta es- piritualmente positiva aun en los suefios, hasta que podamos rebasar por completo
las preferencias y el dualismo.

Finalmente, cuando purificamos los oscurecimientos de la conciencia hasta que no queda
ningun vestigio de ellos, ya no hay pelicula, ni influencias karmicas escondidas que coloreen y den
torma a la luz de nuestra conciencia. Debido a que las huellas karmicas son las raices de los suefios,
cuando se agotan por completo, sélo queda la luz pura de la conciencia; no hay mas pelicula, no
hay historia, ya no hay sofiante ni suefio, solo la naturaleza luminosa fundamental que es la
realidad absoluta. Por esta razén, ya no hay mas suefios en la iluminacion y a ésta se le denomina
"el despertat".

LOS SEIS REINOS DE LA EXISTENCIA CICLICA

De acuerdo con las ensefianzas, existen seis reinos (ka*) de la existencia,* en los cuales
subsisten todos los seres que viven en el engafio. Estos son los reinos de los dioses, semidioses,
humanos, animales, fantasmas hambrientos y habitantes del infierno. Basicamente, los reinos son
seis dimensiones de la conciencia, seis dimensiones de experiencia posible. Se manifiestan en
nosotros individualmente, como las seis emociones negativas: enojo, codicia, ignorancia, celos,
orgullo y distraccion placentera (la distraccién placentera es aquel estado emocional que se da
cuando las otras cinco emociones estan presentes en igual medida y balanceadas en armonia). Sin
embargo, los seis reinos no son sélo categorias de experiencia emocional, sino que también son
realmente reinos en los cuales los seres nacen, asi como nosotros nacimos en el reino humano o
un le6én nace en el reino animal.

Cada reino puede pensarse como un continuo de experiencia. Por ejemplo, el reino de los
infiernos va desde la emocion interna de enojo y odio hasta las conductas originadas por dichas
emociones, como las peleas y las guerras. Incluye, asimismo, prejuicios, instituciones y
organizaciones construidas por el odio, como los ejércitos, la agresividad racial y la intolerancia; y
también, de hecho, el reino en el cual existen determinados seres. El nombre para designar toda
esa dimension de la experiencia, desde la emocion individual hasta el reino mismo, es "infierno".

Como los suefios, los reinos son manifestaciones de huellas karmicas, pero en ellos, las huellas
karmicas son colectivas mas que individuales. En virtud de que el karma es colectivo, los seres de
cada reino comparten experiencias similares en un mundo de mutuo consenso, como NOsoOtros
compartimos experiencias similares con otros seres humanos. El karma colectivo crea cuerpos,
sentidos y capacidades mentales que permiten que los individuos participen compartiendo ciertas
potencialidades y categorias de experiencia mientras otras se vuelven imposibles. Por ejemplo: los
perros pueden oir sonidos que los humanos no escuchamos, y los humanos utilizamos el lenguaje
de una forma que resulta ajena a los perros.

Aunque cada reino parece distinto y sélido, como nuestro mundo nos parece a nosotros, en
realidad todos son efimeros e insustanciales, se interpenetran mutuamente y nosotros estamos
conectados con cada uno de ellos. Poseemos las semillas para renacer en cualquiera de los otros
reinos v, al sentir diferentes emociones, participamos de ciertas cualidades caracteristicas y formas
de sufrimiento predominantes en los otros reinos. Por ejemplo: cuando estamos envueltos en el
orgullo centrado en el ego o en la envidia y el enojo, vivenciamos una cualidad caracteristica del
reino de los semidioses.
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En algunas ocasiones puede predominar una de estas dimensiones en la constitucioén de los
individuos: pueden tener mas de la naturaleza de los animales, de los espiritus hambrientos, de los
dioses o de los semidioses. Esa caracteristica sobresale como el toque predominante de su caricter
y puede reconocerse por la forma como hablan o caminan y en sus relaciones. Quiza conozcamos
a alguien que parece estar siempre atrapada en el reino de los espiritus hambrientos: para ellos
nada es suficiente, estan siempre hambrientos, quieren! mas de todo: mas de sus amigos, del
ambiente, de la vida; nunca estan satisfechos. O quiza conozcamos a alguien que se asemeja a un
ser de los infiernos: enojado, violento, trastornado por la rabia. Lo mas comin es que tenga
aspectos de todas las dimensiones en su constitucion individual.

Cuando vemos que esas dimensiones de la conciencia se manifiestan en emociones, nos
resulta evidente que son universales. Por ejemplo: todas las culturas conocen los celos; sin
embargo, puede variar la apariencia que éstos adopten, ya que la expresion emocional es un medio
de comunicacion, un lenguaje de gestos definidos tanto por la biologia como por la cultura.
Aunque esta ultima determina ciertas variaciones, el sentimiento de los celos es el mismo en
cualquier lado. En el bén-budismo, tal universalidad se explica y se correlaciona con la realidad de
los reinos.

Las seis emociones negativas no forman una lista exhaustiva de emociones. No tiene caso
discutir en qué parte de la lista entran la tristeza y el miedo. El miedo puede ocurrir en cualquiera
de los reinos de la misma manera como podrian suceder la tristeza, el enojo, los celos o el amor.
Aunque las emociones negativas son experiencias afectivas que tenemos y, a la vez, son
caracteristicas afectivas de cada reino, son también palabras clave que representan toda la
dimension de la experiencia, la continuidad entre la experiencia de la emocién individual hasta el
reino mismo. Cada una de esas dimensiones

comprende un amplio espectro de experiencia, incluidas las vivencias emocionales diversas.

Las seis cualidades de la conciencia se llaman caminos porque llevan a un lugar particular: nos
conducen al lugar de nuestro renacimiento, asi como también a los diferentes reinos de la
experiencia en esta vida. Cuando un individuo se identifica con una de esas emociones negativas o
esta atrapado por ella, ocurren ciertos resultados. Asi es como funciona el karma. Por ejemplo:
para renacer como humanos, tuvimos que estar fuertemente inmersos en disciplinas morales en
nuestras vidas anteriores. Esto es expresado en la cultura popular con la observacién de que una
persona solo se considera un "ser humano completo" cuando han madurado en ella el amor y el
interés por los demas.

Si vivimos una vida caracterizada por emociones negativas de odio o enojo, vivenciaremos un
resultado diferente: reencarnaremos en el reino de los infiernos. Esto sucede tanto a nivel de una
reencarnacioén posterior en el reino de los infiernos como a nivel psicoldgico. Al conectarnos con
la dimension del odio, se producen experiencias que, aun cuando sucedan en esta vida, pueden
considerarse infernales.

Lo anterior no significa que todos los humanos traten de evitar tales experiencias. El karma
puede llevar con tal fuerza a una persona a determinado nivel de experiencia, que la emocion
negativa le resulte atractiva. Pensemos, por ejemplo, en todo el "entretenimiento” lleno de odio,
matanzas y guerras. Es posible desarrollar el gusto por una distraccion tal. Decimos que "la guerra
es el infierno"; sin embargo, muchos de nosotros nos vemos atraidos por la guerra.

Nuestra predileccion por una u otra de dichas dimensiones puede también estar moldeada por
la cultura. Por ejemplo: si vivimos en una sociedad en la que un guerrero enojado es considerado
un héroe, podriamos sentirnos atraidos hacia tal ignorancia cultural, mencionada antes.

Aunque lo referente a los seis reinos resulte acaso insolito a los occidentales, podemos
reconocer su manifestacion en nuestra experiencia, tanto en nuestros suefios como en la vida de la
vigilia, as{ como también en las vidas de las personas allegadas a nosotros. Por ejemplo: algunas
veces nos sentimos perdidos; sabemos qué hacer en nuestra rutina cotidiana, pero no sabemos por
qué lo hacemos. Hemos perdido el sentido, no porque estemos liberados, sino por falta de
comprension. Soflamos que estamos en el fango, o en un lugar oscuro o en una calle que no tiene
nombre, 0 quiza llegamos a un callejon sin salida, o simplemente nos sentimos confundidos, sin
saber hacia donde dirigirnos. Esto puede ser la manifestacion de la ignorancia, del reino animal
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(esta ignorancia no es la misma que la ignorancia innata; mas bien, es un tipo de torpeza o
embotamiento; una falta de inteligencia).

Podemos tener la vivencia del reino de los dioses cuando nos sentimos perdidos en una
distracciéon placentera, disfrutando periodos de placer y felicidad. Dichos periodos necesa-
riamente terminan, pero mientras duran, nuestra conciencia esta limitada: tenemos que
permanecer en un nivel de cierta superficialidad para evitar ver mas profundamente y darnos
cuenta del sufrimiento a nuestro alrededor. Es bueno disfrutar de periodos agradables en nuestra
vida, pero si no practicamos y seguimos liberandonos de estados limitantes e identidades
equlvocadas finalmente esos periodos placenteros pasardn y caeremos, sin estar preparados, en
estados mas dificiles. En tales situaciones quiza nos sentiremos hundidos en algun tipo de
sufrimiento. Al final de una fiesta o de un buen dfa, a menudo nos sobreviene cierta depresion o
decaimiento al regresar a casa. O después de un gran fin de semana nos sentimos decepcionados
de tener que volver al trabajo

Todos tenemos periodos en los cuales vivimos experiencias de los diferentes reinos: la
telicidad del reino de los dioses, tal vez al estar de vacaciones o de paseo con amigos; el dolor de la
codicia, cuando sentimos que debemos tener algo que vemos; la vergiienza del orgullo herido; el
tormento de los celos; el odio y la amargura infernales; la torpeza y confusioén provocados por la
ignorancia. Con frecuencia pasamos de un reino al otro con gran facilidad. Todos hemos tenido la
experiencia de un estado de animo agradable, asociado con el reino de los dioses: cuando el sol
brilla, las personas se ven bellisimas y nos sentimos bien con nosotros mismos. Luego recibimos
malas noticias o un amigo dice algo que nos lastima. De pronto, el mismo mundo parece haber
cambiado: 1a risa suena hueca, el cielo se ve frio y lejano, las personas ya no parecen atractivas, y no
nos sentimos bien con nosotros mismos. Hemos cambiado de una dimension de la experiencia a
otra, y el mundo parece haber cambiado con nosotros. De la misma manera, los seres de otros
reinos permanecen conectados a todos los reinos; tanto un gato como un semidiés pueden sentir
enojo, celos, hambre emocional, etcétera.

También en nuestra vida onirica tenemos experiencias de los seis reinos. Asi como las seis
emociones negativas determinan la cualidad de experiencia que tenemos durante el dia, también
establecen los sentimientos y el contenido de los suefios. Los suefios pueden ser de una variedad
infinita, pero todos los suefios karmicos estan conectados con una o varias de estas seis
dimensiones.

A continuaciéon damos una descripcion breve de los seis reinos. Tradicionalmente, los reinos
se describen como lugares y los seres que habitan esos lugares. Los infiernos, por ejemplo, son
dieciocho: nueve frios y nueve calientes. Todos los detalles de las descripciones tradicionales
tienen algun significado. Nos referimos a las experiencias de los reinos en el ahora, en esta vida.
Nos conectamos a nivel energético con cada dimension de la experiencia a través de un centro
energético (chakra*) situado en el cuerpo (mas adelante se encuentra un cuadro con las ubicaciones
de estos centros). Los chakras son utilizados en muchas practicas diferentes y juegan un papel
importante en la del yoga de los suefios.

EL REINO DE LOS INFIERNOS

El enojo es la emocion semilla del reino de los infiernos. Hay muchas expresiones posibles de
las huellas karmicas del enojo, como la aversion, la tension, el resentimiento, la critica, la disputa y
la violencia. Gran parte de la destruccion en las guerras es provocada por el enojo, y cada dia
mueren muchas personas como consecuencia del mismo. Sin embargo, el enojo nunca resuelve
los problemas. Cuando el enojo se apodera de nosotros, perdemos el control y la conciencia de
nosotros mismos. Cuando estamos atrapados o somos presa del odio, la violencia y el enojo,
tenemos experiencias del reino de los infiernos.

El centro energético del enojo esta en las plantas de los pies. Su antidoto es el amor puro e
ilimitado que surge del ser incondicional.
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Tradicionalmente, se dice que el reino de los infiernos estd compuesto por nueve infiernos
calientes y nueve frios. Los seres que viven ahi sufren muchisimo, se les tortura hasta matarlos,
haciéndoles regresar una y otra vez a la vida.

EL REINO DE 1L.OS ESPIRITUS HAMBRIENTOS

La codicia es la emocion semilla del reino de los espiritus hambrientos (prefa). La codicia surge
de la sensacion de una gran necesidad que no puede saciarse. Tratar de satisfacer esta codicia es
como tomar agua salada cuando se tiene sed. Cuando estamos perdidos en la codicia buscamos la
satisfaccion afuera en vez de buscarla dentro. Sin embargo, nunca podre mos encontrar lo
suficiente para llenar ese vacio del cual queremos escapar, ya que el hambre que sentimos es la
nece- sidad de conocer nuestra propia naturaleza.

Reino Emocién primaria Chakra

dioses (devas) distraccion placentera corona
semidioses (asuras) envidia garganta
humanos celos corazén

animales ignorancia ombligo

espiritus hambrientos (pretas) | codicia organos sexuales
infiernos odio plantas de los pies

La codicia se asocia con el deseo sexual y en el cuerpo su centro energético esta en el chakra
que se encuentra detras de los genitales. La generosidad, el dar desinteresadamente lo que otros
necesitan, deshace el apretado nudo de la codicia.

Los pretas son representados tradicionalmente como seres con grandes estomagos
hambrientos y con una boca y garganta pequefifsimas. Algunos habitan tierras resecas donde la
palabra agua no se ha mencionado siquiera durante cientos de afios. Otros quiza hallen comida y
bebida; pero si ponen un poco de ella en sus pequefas bocas, se convierte en llamas en su
estomago, causandoles gran dolor. Los pretas se ven aquejados por muchos sufrimientos de
diversos tipos, pero todos resultan de la codicia y de rechazar la generosidad de los demas.

EL REINO DE LOS ANIMALES

La ignorancia es la emocién semilla del reino de los animales. Uno vive con un sentimiento de
estar perdido, embotado, inseguro o distraido. Muchas personas tienen experiencias tristes y
sombrias debido a la ignorancia; sienten necesidad de algo, pero no saben qué quieren o qué
podrian hacer para satisfacer esa necesidad. En Occidente, es frecuente considerar que una
persona es feliz cuando esta ocupada todo el tiempo, pero en medio de tanta actividad podemos
estar perdidos en la ignorancia cuando desconocemos nuestra verdadera naturaleza.

El chakra asociado con la ignorancia esta en el centro del cuerpo en el nivel del ombligo. La
sabiduria que encontramos cuando nos dirigirnos hacia adentro y reconocemos nuestro ser
verdadero es el antidoto para la ignorancia.
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Los seres del reino animal viven dominados por la sombra de la ignorancia. Los animales
viven con miedo, ya que se ven constantemente amenazados por otros animales y por los hu-
manos. Incluso los animales grandes viven atormentados por insectos que anidan en su piel y se
nutren de su carne. Los animales domésticos son ordefiados, cargados, castrados, se les perfora la
nariz, se les monta y se les mantiene prisioneros. Los animales sienten dolor y placer, pero estan
dominados por la ignorancia, que no les permite ver mas alla de sus circunstancias y encontrar su
verdadera naturaleza.

EL REINO HUMANO

Los celos son la emocion semilla del reino humano. Cuando estamos poseidos por los celos
queremos atraer hacia nosotros y aferramos a lo que tenemos; puede ser una idea, una posesiéon o
una relacién. Vemos la fuente de nuestra felicidad como algo externo, lo cual nos lleva a tener un
mayor apego al objeto de nuestro deseo.

En el cuerpo, los celos se relacionan con el centro del corazén. El antidoto para los celos es
una gran apertura del corazon; la apertura que surge cuando nos conectamos con nuestra propia
naturaleza.

Es facil para nosotros observar el sufrimiento de nuestro reino. Vivimos el nacimiento, la
enfermedad, la vejez y la muerte. Continuamente tenemos vivencias de pérdida debidas a los
cambios constantes. Cuando obtenemos el objeto de nuestro deseo, luchamos por conservatlo;
sin embargo, inevitablemente lo perderemos. En vez de regocijarnos por la felicidad de otros, a
menudo nos sentimos celosos y envidiosos. A pesar de que el nacimiento humano es considerado
una gran fortuna porque los humanos tenemos la oportunidad de escuchar y practicar las
ensefanzas, so6lo unos cuantos de nosotros encontramos el camino para aprovechar tal
oportunidad.

EL REINO DE LOS SEMIDIOSES

El orgullo es la principal aflicciéon del reino de los semidioses (asuras). El orgullo es un
sentimiento conectado con el logro y, a menudo, con tratar de conservar el territorio que se
considera propio. Una de las causas de la guerra es el orgullo de los individuos y de las naciones
que creen tener la solucion a los problemas de los demas. Hay un aspecto disfrazado del orgullo
que se manifiesta cuando creemos ser peotes que los demds para desempenar cierta habilidad; en
realidad se trata de un egocentrismo negativo, que nos separa de los demas.

El orgullo se asocia con el chakra de la garganta y a menudo se manifiesta en forma iracunda.
Su antidoto es la gran paz y humildad que surge cuando descansamos en nuestra verdadera
naturaleza.

Los asuras disfrutan del placer y la abundancia, pero tienden a la envidia y la ira.
Continuamente estan peleando con los demas, pero su maximo sufrimiento ocurre cuando
declaran la guerra a los dioses, que viven en mayor abundancia que los semidioses. Los dioses son
mas poderosos que los asuras y son muy dificiles de matar. Siempre ganan las batallas, y los asuras
sufren al sentirse devastados emocionalmente por el orgullo herido y la envidia. Se sienten
menospreciados, lo cual los lleva una y otra vez a guerras inutiles.

EL REINO DE L.OS DIOSES

Las distracciones placenteras son la semilla del reino de los dioses. En €, las cinco emociones
negativas estan presentes en igual proporcion, balanceadas en armonfa como cinco voces en un
coro. Los dioses se encuentran perdldos en una especie de pereza gozosa en un placer centrado en
ellos mismos; disfrutan de gran riqueza y comodidad y pueden vivir hasta un eén. Todas sus
necesidades parecer estar satisfechas y sus deseas cumplidos. Al igual que ciertos individuos y
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sociedades, los dioses quedan atrapados en el placer y la busqueda de placer. No tienen sentido de
la realidad que va mas alla de su experiencia y viven perdidos en diversiones y placeres sin sentido,
distrayéndose y apartandose del camino de la liberacion.

La situacion finalmente cambia cuando las causas karmicas para vivir en el reino de los dioses
se agotan. Cuando la muerte se acerca, el dios moribundo es abandonado por sus amigos y
compafieros, que no pueden tolerar la prueba de su propia mortalidad. Su cuerpo perfecto
envejece y se deteriora. Termina su periodo de felicidad y, con sus ojos divinos, el dios moribundo
ve las condiciones de sufrimiento del reino en el cual su destino lo llevara a renacer. Desde antes
de su muerte comienza su sufrimiento por la vida venidera.

El reino de los dioses esta asociado con el chakra de la corona, en la cabeza. El antidoto para
el gozo egoista de ios dioses es la compasioén que todo lo permea y que surge espontaneamente
mediante el reconocimiento de la realidad que esta en la base del ser y del mundo.

¢POR QUE EMOCIONES "NEGATIVAS'"?

Muchas personas en Occidente se sienten incomodas cuando oyen etiquetar las emociones
como negativas, pero esto no significa que las emociones en si sean negativas. Todas las
emociones nos ayudan a sobrevivir y son necesarias en el rango completo de 1a. experiencia
humana, incluidas las emociones de apego, enojo, orgullo, celos, etcétera. Sin las emociones no
viviriamos plenamente.

Sin embargo, las emociones son negativas cuando estamos atrapados en ellas y perdemos asi
contacto con los aspectos mas profundos de nosotros mismos. Son negativas si reaccionamos
ante ellas con codicia y aversion, ya que nos hace sufrir una constricciéon de la conciencia y la
identidad. Entonces sembramos las semillas para futuras condiciones negativas que nos atrapan
en los reinos del sufrimiento, tanto en esta vida como en otras vidas futuras, en las cuales quiza sea
dificil tomar el camino espiritual. Este resultado es negativo cuando se compara con una identidad
mas expansiva y, especialmente, cuando se compara con la liberacién de todas las identidades
inventadas y constrictivas. Por eso es importante pensar en ios reinos no sélo como emociones,
sino como seis dimensiones de la conciencia y la experiencia.

Existen diferencias culturales en lo que se refiere a las emociones. Por ejemplo: el miedo y la
tristeza no suelen mencionarse en las ensefianzas, a pesar de que el samsara esta lleno de ambas. El
concepto de odio hacia uno mismo es completamente extrafio a los tibetanos, quienes no tienen
siquiera palabras para describirlo. Cuando fui a Finlandia, muchas personas me hablaban de
depresion, lo cual me parecia contrastante con Italia, donde habia estado anteriormente y donde
hablaban muy poco de ella. El clima, la region, las tradiciones y el sistema de creencias espirituales
nos condicionan y afectan nuestra experiencia. Sin embargo, el mecanismo subyacente que nos
mantiene bloqueados —la ambicién y la aversion, la proyeccion y la interaccion dualista con
aquello que proyectamos— es igual en cualquier lado. Esto es lo negativo en la experiencia
emocional.

Si realmente entendiéramos y experimentaramos la naturaleza vacia de la realidad, no habria
ambicién y, por tanto, tampoco habria formas emocionales burdas; pero como ignoramos la
verdadera naturaleza de los fenémenos, nos aferramos a las proyecciones de la mente como si
tueran reales. Desarrollamos una relacion dual llena de ilusiones, sentimientos de enojo, codicia u
otras reacciones emocionales. En realidad, no hay un ente separado que sea el blanco de nuestro
enojo u objeto de cualquier emocion. No hay razoén para enojarse; nosotros creamos la historia, las
proyecciones y el enojo, todo al mismo tiempo.

En Occidente suele utilizarse la comprension de las emociones en psicologia para mejorar la
vida de las personas en samsara. Eso esta bien; sin embargo, el sistema tibetano tiene una meta
diferente y su comprension de las emociones es mas profunda y orientada a liberarnos de
constricciones y formas erréneas de vivir, a las cuales nos aferramos a través del apego emocional.
Nuevamente, esto no significa que las emociones sean negativas en si mismas, sino que son
negativas en la medida en que nos aferramos a ellas o las evadimos.
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CAPITULO 3

EL CUERPO ENERGETICO

Toda experiencia, tanto cuando estamos despiertos como cuando dormimos, tiene una base
energética. Esta base energética o energfa vital se llama /ung* en tibetano, pero en Occidente es
mejor conocida por su nombre sanscrito, prana*. lLa estructura subyacente de cualquier
experiencia es precisamente una combinacion de varias causas y condiciones. Si podemos en-
tender como y por qué ocurre una experiencia, al mismo tiempo que reconocemos su dinamica
mental, fisica y energética, podremos reproducir esa experiencia o alterarla. Esto nos permite
generar experiencias que apoyan la practica espiritual y evitar aquellas que la perjudican.

LOS CANALES Y EL PRANA

En la vida diaria adoptamos diferentes posturas corporales sin pensar en sus efectos. Cuando
quetemos trelajamos y hablar con amigos, vamos a un lugar donde haya sillas comodas y sofas.
Esto aumenta la experiencia de calma y relajacion y propicia una conversacion ligera. Pero si
estamos discutiendo asuntos de negocios, vamos a una oficina donde las sillas nos hagan
sentarnos mas erguidos y menos relajados, lo que apoya mas los negocios y los ambientes
creativos. Si queremos descansar en silencio, quiza vayamos a una terraza y nos sentemos en otro
tipo de silla donde podamos disfrutar del paisaje y el aire fresco. Cuando nos sentimos cansados,
vamos a la recamara y tomamos otra postura completamente diferente, que nos ayuda a dormir.

De la misma manera, adoptamos diversas posturas en diferentes tipos de meditacién para que,
mediante el manejo de los canales* (%sz*) que conducen la energia en el cuerpo, podamos cambiar
el flujo del prana y abrir los chakras, que son puntos focales energéticos. Al hacerlo, evocamos
diferentes tipos de experiencia. Esto es también la base de los movimientos del yoga. Guiar
conscientemente la energia en nuestro cuerpo nos permite desarrollar con mayor facilidad y
rapidez la practica de meditacion, que si dependiéramos so6lo de la mente. También nos ayuda a
superar ciertos obstaculos en la practica. Si no utilizamos el conocimiento del prana y sus
movimientos en el cuerpo, la mente puede terminar atorada en su propio proceso.

Los canales, el prana y los chakxas tienen relevancia tanto en la vida como en la muerte. La
mayor parte de las experiencias misticas y las experiencias del estado intermedio posterior a la
muerte resultan de la apertura y el cierre de los puntos energéticos. Los fenémenos que viven las
personas que tienen experiencias cercanas a la muerte han sido reportados en muchos libros, en
ios que se describen las luces y visiones que la persona experimenta al iniciarse el proceso de
muerte. De acuerdo con la tradicion tibetana, estos fendmenos tienen que ver con ei movimiento
del prana. Los canales estan asociados con diferentes elementos y, durante el proceso de la
muerte, la disolucion de estos elementos provoca que los canales se vayan deteriorando y que la
energia que se libera se manifieste en la experiencia como luz y color. Las ensefanzas describen
detalladamente la correspondencia entre la disolucién de cada canal, los diversos colores que
puede tomar la luz, el lugar del cuerpo donde aparece, asi como la emocién con la cual se
relaciona.

Las luces estan relacionadas tanto con los aspectos emocionales negativos como con la
sabiduria positiva de la conciencia, por lo cual hay variaciones respecto a coémo aparecen después
de la muerte. Una persona promedio experimenta

emociones al morir, y la emociéon dominante en ese momento determina las luces y colores
que se manifiestan. A menudo, la primera experiencia es de luces de colores con el predominio de
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cierto color; pero también puede haber una combinacion predominante, compuesta incluso por
muchos colores. Esa luz empieza entonces a formar diferentes imagenes, como lo hace en los
suefos: casas, castillos, mandalas, personas, deidades y casi cualquier otra cosa. Al morir,
podemos relacionarnos con esas visiones, sea como entidades samsaricas -en cuyo caso nuestro
camino hacia el proximo renacimiento estara gobernado por nuestras reacciones hacia ellas-, o
bien, como experiencias meditativas que nos dan la oportunidad de liberarnos o, ai menos, la
posibilidad de influir conscientemente en nuestro proximo nacimiento de manera positiva.

LOS CANALES (TSA)

Existe gran variedad de tipos de canales en el cuerpo. Sabemos de los canales menos sutiles
por estudios médicos de anatomia: aprendemos acerca de los vasos sanguineos, la circulacion de la
linfa, el sistema nervioso, y asi sucesivamente. Existen otros canales, como los reconocidos por la
acupuntura, que conducen una forma mas esencial de prana. En el yoga de los “suefios, nos
interesa una forma de energfa psiquica mas sutil ¢ que esta en la base tanto de la sabiduria como de
las emocio- ' nes negativas. LLos canales por los que circula esta energia sutil no pueden localizarse
en la dimension fisica; sin embargo, po- demos estar conscientes de ellos.

Existen tres canales basicos. Los seis chakras mayores se localizan en ellos. De estos seis
chakras se ramifican 360 canales secundarios por todo el cuerpo. Los tres canales basicos son:
para las mujeres, el rojo en ellado derecho del cuerpo; el blanco en el lado izquierdo, y el canal azul
al centro. Para los hombres el canal central es también azul, pero el canal derecho es blanco y el
izquierdo rojo. Los tres canales basicos se unen aproximadamente diez centimetros abajo del
ombligo. Los canales laterales tienen el diametro de un lapiz y suben por el lado correspondiente
frente a la columna hasta llegar al cerebro, ahi se curvan bajo d craneo en la parte alta de la cabeza
y se abren en las fosas nasales. El canal central sube recto entre ellos frente a la columna. Su
diametro es como el de una cafa y se ensancha un poco desde el corazén hasta la corona en la
parte alta de la cabeza, donde termina.

El canal blanco (derecho en los hombres, izquierdo en las mujeres) es el canal a traves del cual
se mueven las energifas de las emociones negativas. También se le conoce como el canal del
método. El canal rojo (izquierdo en hombres, derecho en las mujeres) conduce energias positivas
o de sabiduria. Es por esto que en la practica del suefio, los hombro duermen sobre el costado
derecho y las mujeres sobre el costado izquierdo, presionando asi el canal blanco, cerrandolo
ligeramente, y abriendo d canal rojo de sabiduria. Esto ayuda a tener mejores experiencias en los
suefos, que significa emociones mas positivas y una mayor claridad.

El canal azul central o de la no dualidad; por el circula la conciencia primordial (rigpa). La
practica del sofiar, finalmente, trae la conciencia y el prana al canal central, donde es trasccndida la
experiencia negativa o positiva. Cuando esto ocurre, el practicante alcanza la unidad de todas las
dualidades aparentes. Generalmente, las experiencias misticas, de gran gozo, de vacio, claridad o
rigpa, tienen como base energética d canal central.

EL PRANA (LUNG)

Sofar es un proceso dinamico; a diferencia de las imagenes estaticas que usamos en la
metafora anterior, las del suefio son fluidas, se mueven: los seres hablan, los sonidos vibran. las
sensaciones son vividas. El contenido del suefio se forma en la mente, pero la base de la vitalidad
y animacion del suefio es el prana, la traduccion literal de la palabra tiberana para prana, lung. o
"viento", pero resulta mas descriptiva la denominacién "fuerza vital de viento".

El prana es la energfa basica de toda experiencia, de toda vida. En Oriente, las personas
practican posturas de yoga y diversos ejercicios respiratorios para fortalecer y refinar la fuerza vital
de viento con el fin de equilibrar el cuerpo y la mente. Algunas ensefianzas tibetanas esotéricas
antiguas describian dos tipos diferentes de prana: el karmico y el de sabiduria.

23



EL PRANA KARMICO

El prana karmico es la base energética de las hullas karmicas producidas por todas las acciones
positivas, negativas y neutras. Cuando las huellas karmicas son activadas por las causas
secundarias apropiadas, d prana karmico las carga de energfa, permitiendo que ejerzan un efecto
en d cuerpo, la mente y los suefios. El prana karmico es lo que da vida tanto a las energfas positivas
como a las negativas que circulan en los canales laterales.

Cuando la mente se encuentra inestable, distraida, sin poder concentrarse, el prana karmico se
mueve. Esto significa, por ejemplo, que cuando una emocion surge y la mente no la controla, el
prana karmico arrattra a la mente a la deriva. Nuestra atencion se mueve de un lado para otro,
empujada y jalada por la aversion y el deseo.

Es necesario desarrollar la estabilidad mental en el camino espiritual para permitir que la
mente sea fuerte, esté presente y sea capaz de concentrarse. Entonces, aunque aparezcan las
tuerzas de las emociones negativas , no seremos arrastrados ala deriva por las distracciones de los
vientos karmicos. En el yoga del sofiar, una vez que hemos desarrollado la capacidad de tener
suefos lucidos, debemos tener la suficiente estabilidad de presencia para balancear los suefios
producidos por el movimiento del prana karmico y desarrollar el control sobre los suefios.
Mientras la practica no se haya desarrollado lo suficiente, algunas veces el sofiante controlara los
sueflos y, otras, se vera controlado por ellos.

Aunque algunas psicologias occidentales consideran que el sonante no debe controlar sus
suefos, segun las ensefianzas tibetanas esto es incorrecto; para un sofiante licido y consciente es
mejor controlar sus sueflos que ser el objeto pasivo de éstos. Lo mismo sucede con los
pensamientos: es preferible que el pensador controle los pensamientos a que éstos lo controlen a
¢l

T.AS TRES CLASES DE PRANA KARMICO

Algunos textos tibetanos de yoga describen tres tipos de prana karmico: el suave, el burdo y el
neutral. El prana suave se refiere al prana virtuoso de sabiduria, el cual se mueve a través del canal
rojo de sabidurfa. El prana burdo tiene que ver con el prana de las emociones negativas y se mueve
a través del canal blanco. En esta clasificacion, tanto el prana virtuoso de sabidurfa como el prana
emocional son karmicos.

El prana neutral, como su nombre sugiere, no es ni virtuoso, ni carente de virtud; sin embargo
es karmico. Satura el cuerpo. La experiencia del prana neutral lleva al practicante hacia la.
experiencia del prana natural primordial, que no es un prana kdrmico sino la energia de rigpa no
dual que reside en el canal central.

EL PRANA DE SABIDURIA

El prana de sabiduria (ye /ung) no es un prana karmico. No debe confundirse con el prana
virtuoso de sabiduria que hemos descrito anteriormente.

En el primer momento de toda experiencia, antes de que ocurra cualquier reaccion, hay sélo
percepcion pura. El prana de esta experiencia pura es el prana primordial de sabiduria, es la
energfa que esta en la base de la experiencia antes de que se manifieste la codicia o la aversion, o
bien que esta libre de ambas. Esta experiencia pura no deja huella y no puede causar ningin suefo.
El prana de sabiduria se mueve en el canal central y es la energfa de rigpa. Ese momento es breve:
un atisbo de experiencia pura del que generalmente no estamos conscientes. La reaccion de
codicia o aversion a tal momento es lo que llamamos experiencia.
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LA ACTIVIDAD PRANICA

El maestro tibetano Long-chen-pa dice en un texto que hay 21 600 movimientos de prana en
un dfa. As{ tomemos esto literalmente o no, significa que ocurre una gran actividad de prana y
pensamiento en un solo dfa.

COMO EQUILIBRAR EL PRANA

A continuacion sugerimos un ejercicio sencillo para equilibrar el prana:

Los hombres deben usar el dedo anular izquierdo para cerrar la fosa nasal izquierda y exhalar
fuertemente por la fosa derecha. Imagina que toda la tension y las emociones negativas fluyen
hacia afuera con la exhalacion. Luego, cierra la fosa nasal derecha con el dedo anular derecho e
inhala profunda, suave y gentilmente por la fosa izquierda. Después de inhalar, deja que el aire
llene todo su cuerpo mientras detienes la respiracién durante un periodo corto. Exhala
suavemente y permanece en ese estado de calma.

Las mujeres deben invertir el orden: empieza por cerrar la fosa nasal derecha con el dedo
anular derecho y exhala fuertemente por la fosa izquierda, vaciando los pulmones. Después cierra
la fosa nasal izquierda con el dedo anular izquierdo e inhala profunda y suavemente por la fosa
derecha, aspirando el prana pacifico de sabiduria. Permanece en la calma que permea todo el
cuerpo. Luego exhala suavemente y permanece en estado de calma.

Repite nuevamente varias veces para balancear la energfa. El prana burdo emocional se exhala
por el canal blanco y el prana de gozo y sabiduria se inhala por el canal rojo. Permite que el prana
neutral llene todo el cuerpo y permanece en estado de calma.

EL PRANA Y LA MENTE

Todos los suefios se relacionan con uno o mas de los seis reinos. La conexion energética entre
la mente y cada reino se hace por medio de puntos localizados en lugares especificos del cuerpo.
¢Coémo puede ser esto? Si decimos que la conciencia esta mas alld de la forma, color, tiempo,
textura, ;como podemos decir que esta conectada a un lugar? La mente fundamental esta mas alla
de ese tipo de distinciones, pero las cualidades que surgen en la conciencia son influidas por los fe-
némenos de la experiencia.

Podemos comprobarlo nosotros mismos. Supongamos que vamos a un lugar que inspira paz: un
templo hermoso donde se escucha un canto suave y se perc1be el olor a incienso, o una gruta verde
donde hay una pequefia cascada. Al entrar en un lugar asi, uno siente como si recibiera una
bendicion. La cualidad de la experiencia se ve afectada porque el ambiente fisico afecta al estado de la
conciencia. Esto también sucede en el caso de una influencia negativa. Al visitar un lugar donde se
han cometido atrocidades, nos sentimos incomodos y decimos que el lugar tiene "mala vibracién".

Lo mismo sucede internamente en nuestros cuerpos. Cuando decimos que llevamos la mente a
un chakra, al chakra del corazén, por ejemplo, ¢qué queremos decir?, squé significa que la mente esta
en algun lugar? La mente no es algo que pueda localizarse, en el sentido de que pueda contenerse en
un area pequena. Cuando llevamos nuestra mente a algun lugar, depositando ahi nuestra atencion,
estamos creando imagenes en nuestra mente o dirigiendo la atenciéon hacia un objeto. Cuando se
enfoca la mente en un objeto, éste afecta la cualidad de la conciencia, lo que produce cambios
simultineos en el cuerpo. \

Este es el principio en el cual se basan algunas practicas de sanacién que utilizan imagenes
mentales. La visualizacién provoca cambios corporales, lo que esta siendo demostrado en Occidente
gracias a la investigacion que se realiza en la actualidad. Incluso la medicina occidental esta usando el
poder de la visualizacion en tratamientos de enfermedades tan graves como el cancer. En la tradicion
de sanacion bon suelen utilizarse visualizaciones de los elementos: fuego, agua y aire. En lugar de
dirigirse a los sintomas de la enfermedad, el practicante bén trata de purificar los condicionamientos
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mentales subyacentes, las emociones negativas y las huellas karmicas, que se considera suscitan dicha
enfermedad.

]l"l”
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Por ejemplo, podemos visualizar un fuego intenso para responder a una enfermedad.
Visualizamos figuras triangulares de color rojo y tratamos de vivenciar, con nuestra imaginacion, un
calor tan poderoso como el que emana de un volcan, moviéndose en llamaradas por todo nuestro
cuerpo. Quiza podamos hacer un ejercicio respiratorio particular para generar mas calor. De esta
manera, usamos la mente y sus imagenes para afectar al cuerpo, las emociones y la energfa. Ob-
tendremos un resultado, aunque no hayamos hecho nada en el mundo externo.

Del mismo modo que la medicina occidental usa la terapia ; de radiacion intentando quemar las
células cancerigenas, nosotros usamos fuego interno para quemar huellas karmicas. Para que esta
practica sea eficaz, la intencion debe ser clara. No es un proceso mecanico simple; es un proceso que
usa la comprension del karma, la mente y el prana para ayudar a la sanacion. Esta practica tiene la
ventaja de que trata de resolver la causa de la enfermedad, mas que los sintomas y, ademas, no tiene
efectos secundarios negativos. Por supuesto que es bueno utilizar la medicina occidental cuando es
posible; no tenemos que limitarnos a un sistema particular, ya que es mejor usar todo lo que pueda
ser benéfico.

LOS CHAKRAS

En la practica del sofiar dirigimos la atencion a diferentes areas de nuestro cuerpo: los chakras de la
garganta, cl entrecejo, el corazén y el chakra secreto detras de los genitales. Un chakra es una rueda de
energfa, un nucleo de conexiones energetlcas Los canales energéticos se juntan en lugares especificos
del cuerpo, formando patrones energéticos llamados chakras. Los chakras principales son lugares
donde coinciden gran cantidad de canales.

Los chakras no son como las imagenes que se pintan de ellos, como lotos con cierto nimero de
pétalos y determinado colot, que se abren y se cierran. Estas imagenes son como mapas, apoyos
simbolicos para la mente que utilizamos para ayudarnos a centrar la atencién en los patrones
energéticos que existen en los puntos especificos de cada chakra. Los chakras se descubrieron gracias
a la prictica, gracias a la realizacion de diversos practicantes. Cuando éstos tuvieron las primeras
experiencias de los chakras, no habia un lenguaje que pud1era describir sus descubrimientos a aquellos
que no habian tenido la misma vivencia. Se crearon asi imagenes que se utilizaron como metaforas
visuales que otras personas pudieran entender. Por ejemplo, las diversas imagenes de los lotos
sugieren que la energfa alrededor del chakra se expande y se contrae como el abrir y cerrar de una flor.
Cada chakra se percibe de manera diferente, y estas diferencias se representan con distintos colores;
las vivencias de diversas complejidades y concentraciones energéticas se representan con diferentes
numeros de pétalos. Estas metaforas visuales se convirtieron en el lenguaje para comprender las
experiencias de los centros de energia en el cuerpo. Cuando un nuevo practicante visualiza el nimero
correcto de pétalos en el punto adecuado del cuerpo, con el color correcto, el poder de la mente afecta
ese punto energético en particular y, a su vez, se ve influido por ese punto. Cuando eso ocurre,
decimos que la mente y el prana se han unificado en ese chakra.
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CABALLO CIEGO, JINETE LISIADO

En la noche, cuando vamos a dormir, generalmente ponemos poca atenciéon a lo que esta
sucediendo. Nos sentimos cansados, cerramos los ojos y nos perdemos. Podemos tener una idea
acerca del dormir: mayor irrigacién de sangre en el cerebro, hormonas y cosas por el estilo; pero en
realidad el proceso de quedarse dormido sigue siendo un misterio inexplorado.

La tradicion tibetana explica el proceso de quedarse dormido usando una metafora para la mente y
el prana. A menudo, el prana se compara con un caballo ciego y la mente con una persona que no
puede caminar. Separados, no pueden hacer nada, pero, al juntarse, constituyen una unidad funcional.
Cuando el caballo y el jinete estan juntos, comienzan a correr teniendo muy poco control sobre el
lugar adonde se dirigen. Conocemos esto por experiencia propia: podemos "poner" la mente en un
chakra y depositar ahi nuestra atencion; sin embargo, no es facil mantener la mente en un solo lugar.
La mente se esta moviendo siempre, nuestra atencion va de aqui para alla. Generalmente para ios seres
samsaricos, el caballo y el jinete corren a ciegas a través de una de las seis dimensiones de la conciencia,
uno de los seis estados emocionales negativos.

Por ejemplo, cuando nos quedamos dormidos, la conciencia del mundo sensorial se pierde. La
mente es llevada de aqui para alla en el caballo ciego del prana karmico hasta que se centra en un
chakra particular, donde se ve influida por una dimension de la conciencia. Tal vez uno se pele con su
pareja y esa situacion (causa secundaria) activa una huella karmica asociada con el chakra del corazon,
que jala la mente hasta ese punto del cuerpo. La actividad subsecuente de la mente y el prana se
manifestaran en historias e imagenes especificas en el suefio.

La mente no es llevada a un determinado chakra por azar: es conducida a diferentes lugares del
cuerpo y a situaciones de la vida que necesitan atencién y sanacion. En el ejemplo anterior es como si
el chakra del corazén estuviera p1d1endo auxilio. La huella karmica que causa incomodidad puede
sanarse al manifestarse en el suefio y agotarse de esa manera. Sin embargo, a menos de que la
manifestacion ocurra cuando el sofiante esta centrado y consciente, las reacciones estaran de-
terminadas por las tendencias karmicas habituales y se crearan mas semillas karmicas.

Podemos pensar en una analogfa con la computadora. Los chakras son como los diferentes
archivos. Si despliegas el menu "Prana y menee" y abres el archivo del chakra del corazoén, aparecera
en la pantalla de la conciencia la informacién del archivo, es decir, las huellas karmicas asociadas con el
chakra del corazon. Lo mismo sucede con las manifestaciones en el suefio.

Es posible que la situaciéon en un suefio genere otra respuesta que cargue de energia a otra emocion
diferente. El suefio se convierte en una causa secundaria que permite que otra huella karmica se
manifieste. La mente viaja hacia el centro del ombligo, entra asi en un reino diferente de la experiencia
y cambia el caracter del suefio: ahora ya no te sientes celoso, sino que estds en una calle sin nombre, o
en un lugar muy oscuro, perdido, tratando de ir a algin lado pero sin poder encontrar el camino. Este
es el reino de los animales, la dimensién mas conectada con la ignorancia.

Basicamente, asi es como el contenido del suefio va tomando forma. La mente y el prana son
llevados a diferentes chakras en el cuerpo y, al asociarse con las huellas karmicas, aparecen en la mente
diferentes experiencias de las distintas dimensiones que marcan el caracter y el contenido del suefio.
Podemos hacer uso de este conocimiento para ver nuestros suefios de otra manera, para observar cual
emocion y qué reino estan relacionados con ellos, asi como para entender que cada suefio nos ofrece
la oportunidad de sanar y llevar a cabo la practica espiritual.

Nuestro proposito ultimo es estabilizar la mente y el prana en el canal central, en lugar de permitir
que la mente vaya a un chakra particular. El canal central es la base energética de las experiencias de
rigpa; por eso, las practicas del yoga del sofiar tratan de llevar a la mente y al prana al canal central.
Cuando esto ocurre, permanecemos en la conciencia clara y con una presencia firme. Sofar en el canal
central es sofiar libres de las fuertes influencias de las emociones negativas; es una situacion
equilibrada que permite que se manifiesten suefios de conocimiento y claridad.

CAPITULO 4
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Resumen: como surgen los suenos

Antes de la iluminacion, la naturaleza verdadera del individuo esta ensombrecida por la
ignorancia basica de la que surge la mente conceptual. Atrapada en la visiéon dual, la mente con-
ceptual fragmenta la unidad indivisible de la experiencia en unidades conceptuales y se relaciona
con estas proyecciones mentales como si existieran por si mismas como seres y cosas diferentes. El
dualismo primario divide la experiencia en el yo y lo otro, y debido a que nos identificamos s6lo
con un aspecto de la experiencia -el yo-, se desarrollan las preferencias. Esto trae como resultado el
surgimiento de la aversion y del deseo, los cuales se vuelven la base de las acciones fisicas y
mentales. Estas acciones (karmas) dejan huellas en la mente individual, que se convierten en
tendencias de condicionamiento, que generan mas codicia y aversion, las cuales, a su vez,
engendran nuevas huellas kiarmicas, y as{ sucesivamente. Eso es lo que constituye el ciclo del
karma que se perpetia constantemente a s{ mismo.

Durante el suefio, la mente se aleja del mundo sensorial. Las huellas karmicas”™ estimuladas por
las causas secundarias, necesarias .para su manifestacion, tienen una fuerza o energfa llamada prana
karmico. Como el caballo y el jinete en la analogia, la -mente- '-cabalga' en el prana karmico hasta
el centro energético del cuerpo relacionado con la huella karmica activada. Ello significa que la
conciencia se concentra en un chakra en particular.

En este juego de mente, energia y significado, la conciencia ilumina y es afectada a su vez por las
huellas karmicas y" las cualidades del reino asociado. El prana karmico es la energfa del suefio, la
fuerza vital, mientras que la mente se mueve con la manifestacion especifica de las huellas
karmicas, incluyendo color, luz, emocion e imagenes, para formar una historia significativa que es
el suenio. Este es el proceso que genera un suefio samsarico.

CAPITULO 5

IMAGENES DEL TANTRA MADRE

En las ensefianzas de la Gran Perfeccion (Dzogchen), 1a cuestion es si reconocemos o no
nuestra verdadera naturaleza y si entendemos que los destellos de esa naturaleza son los que se
manifiestan como experiencia. El suefio es el reflejo de nuestra propia mente. Esto es facil de creer
una vez que hemos despertado, de la misma manera que los budas saben (una vez que se han
iluminado) que los objetos y entidades de samsara son imaginarios. Asi como es necesario
practicar para reconocer la naturaleza ilusoria del suefio mientras dormimos, también debemos
practicar para reconocer la naturaleza ilusoria de la vida de la v1g1ha Con un poco de comprension
acerca de la manera como se generan los suefios, quiza sea mas sencillo entender lo que significa
"ilusorio" y "sin existencia inherente". Asimismo, es posible que podamos aplicar mas facilmente
tal entendimiento a nuestra experiencia.

El proceso por medio del cual surge la experiencia es el mismo, ya sea que estemos dormidos o
despiertos. El mundo es un suefio, los maestros y las ensefianzas son un suefo, el resultado de la
practica es un suefio; no hay descanso en el sofiar hasta que nos liberamos en rigpa puro. Hasta
entonces continuaremos soflandonos a Nosotros mismos y a nuestra vida, tanto en la dimension
fisica como en la del suefio.

Sino sabemos como trabajar con el pensamiento, estaremos controlados por los pensamientos.
Trabajar con el pensamiento significa poder llevarlo a la conciencia para usarlo con fines positivos
y en acciones virtuosas, o liberarlo en su esencia vacia. Asi es como el pensamiento es utilizado en
el caminé. De la misma manera, podemos traer ilusiones, sufrimiento y cualquier otra experiencia
al camino, pero para hacerlo debemos entender que la esencia de todo lo que surge es vacia. (

Cuando esto ocurre, cada momento de la vida es libre y todas ~ las experiencias se
convierten en practica espiritual: todos los sonidos son mantra, todas las formas son vacio puro y
todo sufrimiento es una ensefanza. Esto es lo que significa "transformarse en el camino".
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Entender directamente que el enojo no tiene una base objetiva sino que sélo es un reflejo de la
mente, como un sueo, afloja el nudo del enojo y éste deja de ser una atadura.

Cuando nos damos cuenta de que aquello a lo que temfamos tanto, pensando que era una
serpiente, es solo un pedazo de ;  cuerda, el poder de su apariencia se desvanece. Entender que
las apariencias son vacio luminoso nos lleva a reconocer que la mente y la experiencia constituyen
una unidad.

En tibetano tenemos la palabra Ihun drub, que es traducida como "perfecciéon espontanea.
Significa que no hay un productor que produzca algo, todo es lo que es y surge espontaneamente
de la base, como una manifestacion perfecta de vacio y claridad. Un cristal no genera luz; su
funcion natural es simplemente irradiarla. El espejo no selecciona la cara que va a reflejar; su
naturaleza es reflejarlo todo. Somos libres cuando entendemos que todo lo que surge, incluido
nuestro sentido convencional del yo, es tan sélo una proyecciéon de la ' | mente. Sin este
entendimiento, es como si confundiéramos un espe]lsmo con la realidad, como si pensaramos que
elecode  nuestra propia voz fuera un sonido ajeno a nosotros. El sentido de separacion es
tuerte, y por ello quedamos atrapados en el dualismo ilusorio.

El Tantra Madre, uno de los textos mas importantes en la tradicion bon, ofrece ejemplos,
comparaciones y metaforas sobre las que podemos reflexionar para entender mejor la naturaleza
ilusoria, tanto del suefio como de la vigilia.

Reflejo. El suefio es una proyeccién de nuestra mente; no es algo distinto de ella, asf como un rayo de sol no es
distinto a la luz del sol en el cielo. Si no entendemos esto, nos involucramos en el suefio como si fuera real, como
un leén que le grufie a su propio reflejo en el agua. En un suefio, el cielo es nuestra mente, la montafia es nuestra
mente; las flores, el chocolate que comemos, las otras personas y todo lo que aparece es tan solo el reflejo de

nuestra propia mente.

Rayo. Un rayo ilumina el cielo nocturno. Subitamente las montafias se iluminan; cada pico parece
un objeto separado. Sin embargo, lo que estamos viendo, en realidad, es un solo destello. cuyo
reflejo ilega de vuelta a nuestros ojos. De la misma manera, los objetos que parecen estar
separados en el suefio son realmente la luz de nuestra mente, la luz de rigpa.

Areo iris. El suefio puede ser bello y atractivo como un arco iris. Pero un arco iris no tiene
sustancia, es solo un despliegue de luz que depende de la perspectiva del observador. Si vamos tras
él, nunca lo podremos alcanzar, ya que, alli donde parece estar, no hay nada. El suefio, como un
arco iris, es una combinacion de condiciones que generan una ilusion.

Luna. El suefio es como la luna reflejada en muchas aguas distintas: en un estanque, en un
manantial y en el man También es como el reflejo en multiples ventanas de un poblado, en
muchos cristales diferentes. La luna es una sola, no se esta multiplicando; asi también los diversos
objetos en el suefio tienen una misma esencia.

Magia. Un mago puede hacer que una piedra aparezca como un elefante, luego como una
serpiente y despues como un tigre. Todos esos objetos diferentes son tan ilusotios como los
objetos del suefio, que estan hechos de la luz de la mente.

Espejismo. Debido a causas secundarias, muchas veces podemos ver un espejismo en el desierto:
una ciudad llena de movimiento o un lago. Al acercarnos al lugar comprobamos que no hay nada.
Si investigamos las imagenes del suefio, encontraremos que ellas también, como el espejismo, son
ilusiones insustanciales, un juego de luz.

Eco. Si provocamos un sonido fuerte en un lugar donde existen las condiciones necesarias para
que ocurra el eco, el sonido vuelve a nosotros: un sonido suave regresa suave, un gemido extrafio
regresa como tal. El sonido que escuchamos es el que hicimos. De la misma manera, aunque el
contenido del suefio parezca ajeno a nosotros, es sélo la proyeccion de nuestra mente que vemos

reflejada.
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Estos ejemplos ponen de relieve la falta de existencia inherente a las cosas y la 1nseparab1hdad de
la experiencia respecto a quien la vive. En las ensefianzas de los sutras, se conoce como "vacio", en
el tantra como "ilusién" y en Dzogchen como "la esfera unica". El yo y el objeto de la expenencia
no son dos cosas diferentes. El mundo externo o interno es s6lo nuestra propia manifestacion.
Todos compartimos el mismo mundo porque compartimos el mismo karma colectivo. La manera
como vemos los fenémenos de la experiencia determina los tipos de experiencia que tenemos y
nuestra reaccion a ésta. Creemos que nuestra percepcion de entidades que poseen existencia
inherente, que viven como seres y cosas separadas, es correcta. Cuando creemos que algo esta ahf,
entonces jahf esta! y tiene poder para afectamos. Nosotros mismos hacemos el mundo al cual
respondemos.

Cuando dejamos de existir, se disuelve el mundo que hemos hecho, no el mundo que otras
personas habitan. Nuestra percepcion, y la forma como lo vemos todo, cesa con nosotros. Si
disolvemos nuestra mente conceptual, la pureza subyacente se manifiesta de modo espontaneo.
Cuando sabemos que no hay existencia inherente ni en nosotros ni en el mundo, entonces
cualquier cosa que surge en la experiencia carece de poder sobre nosotros. Cuando el le6n cree que
su reflejo en el agua es algo real, se sorprende y grufie. Cuando se da cuenta de la naturaleza ilusoria
de la imagen, deja de reaccionar con miedo. Al no tener un entendimiento real, reaccionamos a las
proyecciones ilusorias de nuestra mente con ambicién y aversion, lo que genera karma. Cuando
reconocemos la verdadera naturaleza vacia de las cosas, somos libres.

LLAS METAFORAS EN LA ENSENANZA

El Tantra Madre dice que la ignorancia del suefio ordinario es como un cuarto oscuro. La
conciencia es la luz de una lampara. Cuando la lampara se enciende, la oscuridad se disipa y el
cuarto se ilumina.

La instruccién por medio de simbolos y metaforas es la forma mas poderosa de comunicar las
enseflanzas espirituales por medio del lenguaje. Sin embargo es un uso del lenguaje que tenemos
que aprender. A menudo veo que los estudiantes tienen dificultades con las metaforas, asi que
quiero agregar esta nota acerca de la manera como se puede trabajar mejor con las metaforas e
imagenes simbolicas.

En las ensefianzas resulta mas util emplear el lenguaje para evocar una experiencia sensorial, que
dar explicaciones que se limitan a hablar de conceptos abstractos y técnicos. Aunque la experiencia
real no puede comunicarse facilmente en ningun tipo de lenguaje, las imagenes usadas en las
enseflanzas ayudan cuando se les percibe con algo mas que la mente racional. Estas metaforas
tienen que vivirse como las imagenes en la poesfa. Son para reflexionar sobre ellas, vivenciarlas e
integrarlas a la experiencia.

Por ejemplo, cuando escuchamos la palabra "fuego", puede ser que pongamos poca atencién. Si
nos quedamos con ella, permitiendo que la imagen tras la palabra aparezca, vemos fuego, sentimos
calor. Ya que todos conocemos el fuego como algo mas que una abstracciéon conceptual —puesto
que todos hemos visto una flama y hemos sentido el calor en nuestra piel-, la palabra fuego evoca
una experiencia sensorial imaginada. Un fuego se enciende en nuestra imaginacion.

Si decimos "limén" y dejamos que la fruta emerja de la palabra, nuestra boca se ensaliva y la
iengua se contrac por lo 4cido. Con "chocolate” casi podemos tener un sabor dulce en la boca. El
lenguaje es simbolico y se apoya en la memoria, en ios sentidos y en la imaginacion para tener
significado. Cuando se usan metaforas y 51mbolos en las ensefianzas, lo me]or es permltlr que nos
afecten de esa manera. No se trata de pensar "una flama en un lugar oscuro” o "un reflejo en un
espejo'; hay que usar los sentidos, el cuerpo y la imaginacién para entender. Debemos ir mas alla
de la imagen, ya que ésta nos indica la direccién adecuada.

Cuando entramos en una casa iluminada, atraidos por una lampara, no examinamos la lampara, la
mecha y el aceite: simplemente vivenciamos la luminosidad en el cuarto. Debemos tratar de hacer
lo mismo con las metaforas de las ensefianzas. Nuestras mentes estan entrenadas para trabajar con
abstracciones y légica, para aprehender una imagen y analizarla. Estamos exigiéndole demasiado a
la metafora. Queremos saber como es que la lampara lleg6 al cuarto, cémo se prende la mecha,
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cémo empezo el viento. Queremos saber qué clase de espejo es, de qué esta hecho y qué hay a su
alrededor que pueda ser reflejado.

En vez de esto, hay que quedarse con la imagen y tratar de encontrar la experiencia que estd
escondida detras de la palabra. Hay oscuridad, una lampara se enciende. Todos conocemos esa
experiencia con nuestros sentidos, con nuestro cuerpo. La oscuridad es reemplazada por la
luminosidad, clara, sin sustancia, que puede percibirse directamente. De pronto llega un viento y la
flama se apaga. Todos sabemos lo que se siente cuando la oscuridad supera a la luz.

SEGUNDA PARTE

TIPOS Y USOS DE LOS SUENOS

LLa meta de la practica del sofar es la liberacion; nuestra intencion debe ser darnos cuenta de lo
que hay mas alla de los suefios. Pero también hay otros usos de los suefios que pueden ser
benéficos en nuestra vida cotidiana; por ejemplo: usar la informacién que nos proporcionan y
aprovechar directamente las experiencias que tenemos en ellos. En Occidente, el uso de los suefios
en terapia es comun, y hay muchos artistas y cientificos que usan creativamente los suefios en su
trabajo. Los tibetanos también usan los suefios de diversas maneras. En esta seccion
describiremos algunos usos relativos que pueden darse a los suefos.

CAPITULO 6

LLAS TRES CLASES DE SUENOS

Hay tres tipos de suefios en la practica que se van dando en una progresion, aunque no exacta: 1)
los suefios samsaricos ordinarios, 2) los suefios de claridad y 3) los suenos de luz clara. Los
primeros dos tipos se distinguen por las diferencias en las causas que los provocan, pero en ambos,
el sonante puede estar lucido o no. Por otro lado, en los suefios de luz clara, hay conciencia y no
hay dicotomia entre sujeto y objeto. Los suefios de luz clara ocurren en la conciencia no dual.

1.os SUENOS SAMSARICOS

La mayoria de nosotros tenemos casi siempre sueflos samsaricos, suefios que surgen de las
huellas karmicas.* El significado de esos suefios es el que proyectamos en ellos; es un significado
que el soflante les atribuye, mas que algo inherente al suefio. Lo mismo sucede en la vida de vigilia,
lo cual no resta importancia a los suefios que tienen un significado, como tampoco se la quita al
significado de nuestra vida de vigilia. El proceso es similar a la lectura de un libro. Un libro es sélo
un conjunto de signos sobre papel, pero gracias a que ejercemos sobre €l nuestra capacidad para
darle un significado, podemos extraer de él un sentido. El significado de un libro, como el de un
suefilo, estd sujeto a la interpretacion. Dos personas pueden leer el mismo libro y tener experiencias
completamente diferentes: una persona puede cambiar su vida entera con base en la experiencia
que tuvo al leer esas paginas, mientras que a su amigo quiza el libro le parezca poco interesante o
incluso malo. El lector proyecta el significado en las palabras, y éstas se lo reflejan.

Suefios ordinarios No lucidos

(Surgen(Surgen de huellas karmicas personales) | Lucidos

Suefios de claridad No licidos
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(Surgen de huellas kdrmicas transpersonales) Lacidos

Suefos de luz clara Luicidos

(No duales) (Mis alld de la dualidad sujeto/objeto)

L.LOS SUENOS DE CLLARIDAD

Conforme uno avanza en la practica de los suefios, éstos se vuelven mas claros, mas
pormenorizados y cada vez recuerda una mayor parte de ellos. Esto es el resultado de tener mayor
conciencia al estar sofiando. Pero mas alla de tal conciencia mavor en los suefios ordinarios,
existen los llamad os suefios de claridad, que surgen cuando la mente y el prana estan equilibrados
y el soflante ha desarrollado la capacidad de permanecer en la presencia no-personal. En el suefio
de claridad, el sofiante se mantiene estable, a diferencia del suefio samsarico, en el cual la mente es
llevada de un lado a otro por el prana karmico. Aunque surgen imagenes e informacién, éstas
dependen menos de las huellas kdrmicas personales y en cambio presentan un conocimiento al que
uno tiene acceso directo desde un nivel de la conc1enc1a pot debajo del yo convencio- I nal. Esto es
anélogo a las diferencias entre el prana kdrmico ' burdo del canal blanco, que esta conectado con
las emociones i negativas, y el prana de sabiduria del canal rojo. Aunque los | dos son prana
karmico, es decir, energia asociada con experiencias duales, uno es mas puro y menos engafioso
que el otro. De la misma manera, el suefio de claridad es mas puro y menos engafioso que el
samsarico. Es como si en los suefios de claridad el sofiante recibiera o encontrara algo, en
contraposicion con el suefio samsarico, en el cual el sofiante proyecta el significado sobre la pureza
de la experiencia fundamental.

Los suefios de claridad surgen ocasionalmente en todos nosotros, pero no son comunes hasta
que la practica ha sido desarrollada y estabilizada. Para la mayoria de nosotros, todos los suefios
son samsaricos y se basan en la vida y las emociones cotidianas. Aun cuando tengamos suefios
acerca de las enseflanzas, nuestros maestros, nuestra practica, los budas, o las dakinis, es muy
probable que éstos sean todavia samsaricos. Si estamos muy inmersos en la practica con un
maestro, seguramente sofiaremos con eso. Tener tales suefios es una sefial positiva, ya que
significa que estamos comprometidos con la enseflanza; pero el compromiso en sf mismo es dual
y, por tanto, ocurre en el ambito de samsara. Algunos aspectos de samsara son mejores que otros,
por lo que es bueno estar completamente comprometidos con las ensefianzas y las practicas, pues
son el camino de la liberacion. Pero también es bueno no confundir los suefios samsaricos con
suefios de claridad.

Si cometemos el error de creer que los suefios samsaricos nos ofrecen una guia verdadera,
cambiar diariamente nuestra vida tratando de seguir el dictado de los suefios puede volverse un
trabajo de tiempo completo. También es una forma de quedamos atascados en el drama personal,
creyendo que todos nuestros suefios son mensajes de una fuente espiritual mas elevada. En
realidad no es asf; debemos tratar de poner atencion y desarrollar cierta comprension para saber
qué suefos son importantes y cuales son solo la manifestacion de las emociones, deseos, miedos,
esperanzas y fantasias de nuestra vida cotidiana.

LLOS suenos de luz clara.

El tercer tipo de suefio, que ocurre cuando uno ha avanzado mucho en el camino es el suefio de
luz clara. Surge del prana ptimordial que circula en el canal central. En las ensefianzas sobre el yoga
del dormir hablamos de la luz clara como un estado libre de suefios, pensamientos e imagenes; sin
embargo, también hay suefios de luz clara en los cuales el sonante permanece en la naturaleza de la
mente. Esto no es facil de lograr: el practicante debe tener una gran estabilidad en la conciencia no
dual antes de que puedan surgir suefios de luz clara. Gyals- hen Milu Samleg, autor de comentarios
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importantes sobre el Tantra Madre, esctibié que €l habia practicado durante nueve afios antes de
empezar a tener suenos de luz clara.

Desarrollar la capacidad para tener suefios de luz clara es similar a desarrollar la capacidad de
permanecer en la presencia no dual de rigpa durante el dia. Al principio, rigpa y pensamiento
parecen diferentes, de tal forma que en la experiencia de rigpa no hay pensamientos, y si acaso
surgen, nos distraemos y perdemos rigpa. Pero cuando se desaroila estabilidad en rigpa, los
pensamientos s6lo surgen y se disuelven sin que rigpa se oscurezca, y el practicante permanece en
la conciencia no dual. Estas situaciones se asemejan a cuando aprendemos a tocar el tambor y la
campana al mismo tiempo en las practicas rituales: al principio sélo podemos tocar una cosa a la
vez. Si tocamos la campana, perdemos el ritmo del tambor, y viceversa. Una vez que tenemos
cierta estabilidad podemos tocar ambos al mismo tiempo.

El suefio de claridad es distinto al de luz clara, pues acontece todavia en la dualidad, a pesar de
surgir por aspectos puros y profundos de la mente, y se genera a partir de huellas karmicas
positivas. Los suefios de luz clara, aunque surjan de huellas karmicas del pasado, no dan como
resultado una experiencia dual. El practicante no se constituye como el sujeto observador respecto
al suefio, ni como un sujeto en el mundo del suefo, sino que permanece totalmente en rigpa no

dual.

Las diferencias entre los tres tipos de suefos parecen sutiles. Los suefios samsaricos surgen de las
emociones y huellas kirmicas individuales. El contenido de estos suefios se forma con esas huellas
y emociones. Los suenos de claridad incluyen un conocimiento mas objetivo que surge de las
huellas karmicas colectivas y que esta a disposicion de la conciencia cuando ésta no se encuentra
atrapada en huellas karmicas personales. La conciencia no esta atada al espacio, tiempo o historia
personal, y el sofiante puede encontrarse con seres reales, recibir enseflanzas de maestros
verdaderos y descubrir informacion valiosa para otros o para éi mismo.

El suefio de luz clara no esta definido por el contenido del suefio; es un suenio de luz clara debido
a que no hay un sujeto soflante o un ego del sueflo, ni tampoco un yo que se encuentre en una
relacion dual con el suefio o con su contenido. Aunque surge el suefio, se trata de una actividad de
la mente que no perturba la estabilidad del practicante en la luz clara.
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CAPIiTULO 7

LOS USOS DE LOS SUENOS

El valor maximo de los suefios reside en el contexto del cami- , no espiritual. Lo mas importante es
que pueden utilizarse como practica espiritual en si mismos. También pueden dotar al sonante de
experiencias que lo motiven a entrar en la via espiritual. Ademas, pueden ser el medio para determinar
si la practica esta haciéndose correctamente, qué tipo de progreso se ha hecho y a qué es necesario
prestarle atencion.

Como en la historia que narré en el prefacio, suele suceder que antes de dar una ensefianza elevada el
maestro espere a que el alumno tenga un sueno que indique que esta listo para recibirla. Otros suefios
pueden demostrar que el alumno ha completado una practica especifica y, después de escucharlos,
podra determinar si es el momento de cambiar de practica.

De la misma manera, si ponemos atencion a los suefios, podemos evaluar nuestra propia madurez en
la practica. A veces en el estado de vigilia pensamos que vamos muy bien, pero en el suefio vemos que
por lo menos una parte de nosotros sigue muy confusa y atascada en la negatividad. Ello no debe
tomarse como un motivo para desanimarse, ya que es benéfico que se manifiesten en el suefio diversos
aspectos de la mente y nos indiquen con cuales debemos trabajar para seguir progresando. Por otro
lado, cuando la practica se fortalece, sus resultados se manifiestan en los suefios, por lo que podemos
confiar en que nuestros esfuerzos han valido la pena.

LA EXPERIENCIA EN EL SUENO

La experiencia en los suefios es muy flexible, por lo cual tenemos libertad para hacer muchas cosas
que no podemos hacer en la vigilia, incluidas algunas practicas que facilitan nuestro desarrollo.
Podemos curar nuestras heridas psiquicas y las dificultades emocionales que no hemos podido superar.
Podemos eliminar bloqueos energéticos que quiza estén inhibiendo la circulacion de energia en el
cuerpo y podemos traspasar los oscurecimientos de la mente al llevar la experiencia mas alla de los
limites y fronteras conceptuales.

Generalmente podemos efectuar esas tareas una vez que hemos logrado permanecer licidos en el
suefio. Aqui lo mencionamos sélo como una posibilidad, ya que en la seccion dedicada a la practica
daremos mas pormenores acerca de lo que es posible hacer en el suefio una vez que uno ha alcanzado
la lucidez.

GUIA Y LINCAMIENTOS

Muchos tibetanos, tanto los grandes maestros espirituales como las personas comunes y corrientes,
consideran que los suefios son en potencia una fuente de conocimiento espiritual mas profundo y una
guifa para la vida cotidiana. Los suefios son consultados para diagnosticar enfermedades, para saber si
es necesario hacer practicas de purificacion o clarificacion y para saber si alguna relacién con deidades
y guardianes necesita especial atencion. Tal uso de los suefios puede parecer supersticioso; sin
embargo, en un nivel profundo los suefios muestran el estado del sofiante y la condicién de su relacion
con diferentes energias. En Oriente, las personas reconocen estas energias y se relacionan con ellas
como espiritus guardianes o protectores, como condiciones fisioldgicas, o condiciones espirituales
internas. En Occidente, el estudio de los suefios es mas reciente y estas energias se entienden como
indicios de enfermedades o como complejos y arquetipos profundamente arraigados.

Algunos tibetanos trabajan con los suefios durante toda su vida, considerandolos como una forma
primaria de comunicacion con aspectos mas profundos de si mismos y de otros mundos. Mi madre era
un buen ejemplo de esto. Ella fue practicante y era una mujer muy amable y amorosa. A menudo
contaba a la familia sus suefios en la mafana, cuando nos juntabamos a desayunar, en especial cuando
el suefio tenfa que ver con su guardian y protector Namthel Karpo.
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Namthel es el guardian y protector de Hor, la region del norte del Tibet, donde mi madre crecio.
Aunque su practica se conocia en todo el Tibet, era venerado principalmente en el pueblo donde ella
vivio y en sus alrededores. Mi madre hacia la practica de Namthel Karpo, pero mi padre no, y a veces
¢l bromeaba acerca de esos suefios.

Recuerdo claramente a mi madre contando un suefio en el cual Namthel venia a la casa, vestido como
siempre, con sus ropajes blancos y sus aretes de concha. Tenfa el cabello largo. Se veia furioso, llegaba
ala puerta y aventaba bruscamente una bolsita en el piso, diciendo: "Te he dicho siempre que te cuides
y no lo has hecho bien". Miraba a mi madre profundamente a los ojos y desaparecia.

Por la mafiana, mi madre no sabia qué significaba el suefio. Por la tarde, una mu}er que a veces
trabajaba en la casa trat6 de robar dinero; lo llevaba entre sus ropas, pero cuando pasoé frente a mi
madre, se le cay6 ahi mismo. Estaba en una bolsita igual a la que mi madre habfa visto en el suefio. Ella
la levanté y vio que dentro estaba todo nuestro dinero a punto de ser robado. Consideré este evento
como parte de la actividad de su guardian y estaba convencida de que fue Namthel quien hizo que la
bolsita cayera al piso.

Namthel aparecio en los suefios de mi madre a lo largo de toda su vida, siempre de la misma manera.
Los mensajes que le daba variaban, pero siempre la ayudaban la protegian y guiaban.

Yo estuve en una escuela cristiana hasta los diez afios; entonces mis padres me sacaron y entré al
Monasterio Menri. Uno de los monjes, Gen Sengtuk, me contaba a veces sus suefios. Recuerdo
algunos de ellos con mucha claridad; eran muy similares a los de mi madre. El sofiaba muchas veces
con Sippe Gyalmo, una de las mas antiguas e importantes protectoras iluminadas de la tradiciéon bon.
La practica de Sippe Gyalmo también se realiza en otras escuelas de budismo tibetano, y en el Palacio
Pétala, en el Tibet, hay un sitio donde se encuentra su altar. Los suefios acerca de Sippe Gyalmo
guiaron a Gen Sengtuk en su vida y en su practica.

Sippe Gyalmo no se aparecia en sus suefios como ese ser feroz que vemos en las pinturas de los
templos y lugares de meditacion. La vefa como una anciana con el pelo canoso y el cuerpo encorvado,
que llevaba un bastén. Gen Sengtuk la vefa en un gran desierto donde ella tenfa su tienda. Nadie mas
vivia por ahi. El monje lefa su expresion: si estaba contenta o triste, o si habia enojo en la forma como
se movia. De esa manera, ¢l sabia qué hacer para sobreponerse a aquello que obstaculizaba su practica
O para cambiar ciertas cosas en su vida hacia una direccion mas positiva. Asi, ella lo gui6 siempre en sus
suefios. Fil mantuvo una conexiéon muy cercana con ella a través de sus suefios, en los que se le aparecio
en forma similar durante toda su vida. Sus experiencias son buenos e]emplos de suefos de claridad.

En aquel entonces yo era un nifio, pero recuerdo claramente cierta ocasion en que escuchaba a ese
monje contarme su suefio. Subitamente pensé que era como si ¢l tuviera un amigo en otro Ingar. Pensé
que serfa bueno tener amigos para jugar con ellos en ios suefios, ya que. durante el dia yo no podia jugar
mucho, debido a que los estudios eran muy intensos y los maestros, estrictos. Asi que eso fue lo que
pensé. Como uno puede ver, nuestra comprension de los suefios, de la practica de los suefios y de la
motivacion para hacerla puede volverse mas profunda y madura conforme vamos creciendo.

ADIVINACION

Debido a la estabilidad de su practica, muchos maestros de meditacion pueden usar los suefios de
claridad para hacer adivinacion. Para poder hacetlo, el sonante debe liberarse de la mayoria de las
huellas karmicas personales que normalmente dan forma a los suefios. De no ser asi, la informacion
obtenida no viene del suefio sino que es proyectada en ¢él, como suele ocurrir con los suefios
samsaricos. Este uso de los suefios en la tradicion bon es considerado como uno de los distintos
métodos chamanicos de adivinaciéon y es muy comun entre los tibetanos. No es raro que un estudiante
pida a su maestro o maestra que lo gufe en alguna decisién o cuando es necesario superar algin
obstaculo. A menudo, el maestro busca en los suefios la respuesta que el alumno requiere.

Por ejemplo, cuando estuve en el leet conoci a una mu]er realizada cuyo nombre es Khachod
Wangmo. Ella tenfa mucho poder y "encontraba tesoros" (terton); habia redescubierto muchas
enseflanzas escondidas. Le pedi que me diera algin conocimiento sobre mi futuro, que me hablara de
los obstaculos que encontraria y cosas asi. Le pedi que tuviera un suefio de claridad para mi.
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Generalmente en esta situacion, el sofiante pide algiin objeto de la persona que solicita el suefio. Le di
la camiseta que trafa puesta. La camiseta me representaba a nivel energético y al enfocarse en ella,
Khachod Wangmo podia conectarse conmigo. Esa noche, ella la puso bajo su almohada, se fue a
dormir y tuvo un sueno de claridad. A la mafana siguiente me dio una larga explicacion acerca de lo
que sucederfa en mi vida, de las cosas que debia evitar y de las que debia hacer. Fue una gufa clara y util.

Algunas veces un esmdiante pregunta si el hecho de que un suefio nos diga algo sobre el futuro
demuestra que el futuro es algo fijo. En la tradicién tibetana creemos que no lo es. Las causas de todas
las cosas que pueden suceder ya estan presentes ahora, en virtud de que las consecuencias del pasado
son semillas para situaciones futuras. Las causas primarias de toda situacion en el futuro se encuentran
en lo que ya sucedi6. Sin embargo, las causas secundarias necesarias para la manifestacion de las
semillas karmicas no estan fijas, son circunstanciales. Es por esto que la practica es eficaz y las
enfermedades pueden curarse. Si no fuera asi, no tendria caso intentar nada, ya que nada podria
cambiarse. Si tenemos un suefio acerca del mafiana, y todo sucede tal como lo sofiamos, no significa
que el futuro esté fijo y no pueda cambiarse, 51gn1ﬁca que no hicimos nada para cambiatlo,

Imaginemos una huella karmica fuerte, marcada por una emocién intensa, que es la causa primaria
para que ocurra una situacion particular que esta a punto de madurar. En este caso, nuestra vida esta
ofreciendo las causas secundarias necesarias para que esta causa primaria se manifieste. En un suefio
sobre el futuro, la causa esta presente y la huella karmica que estd madurando para manifestarse
condiciona el suefio y provoca una imagen de los resultados. Es como si vamos a la cocina y
encontramos ahf a un gran cocinero italiano y un aroma a especias y guisos; los ingredientes que se
usaron estan sobre la mesa. Casi podemos imaginar la comida que ha sido preparada, casi podemos ver
el resultado de la situaciéon. Lo mismo sucede con un suefio; quiza no adivinemos todo lo que se ha
preparado, pero acertaremos en muchos aspectos. Cuando la cena sea servida, ésta se fusionara con
nuestras expectativas, las diferencias casi se desvaneceran y aparecera la comida que esperabamos
aunque no sea exactamente la misma.

Recuerdo una situacién de mi nifiez que ejemplifica esto. Era el dia llamado Diwali en India, que
tradicionalmente se celebraba con fuegos artificiales. Mis amigos y yo no tenfamos dinero para
comprar fuegos artificiales, asi que buscamos algunos que hubieran sido encendidos pero que no
hubieran explotado. Juntamos varios y tratamos de volver a encenderlos; yo era muy chico, tendria
cuatro o cinco afios. Uno de los fuegos artificiales estaba un poco mojado, asi que lo puse sobre un
carbon encendido. Cerré los ojos, le soplé y, por supuesto, exploté. Por un momento no pude ver nada
mas que estrellas, y en ese momento recordé mi suefio de la noche anterior. Toda la experiencia era
exactamente igual. Desde luego, thubiera sido mas util recordar el suefio antes del evento que después
de éll Hay muchos casos como éste, en los que las causas de eventos futuros estan entretejidas en un
sueflo acerca de un futuro posible, aunque no necesariamente se manifieste.

Algunas veces en un suefio es posible saber las causas y los resultados que afectan a otras personas.
Cuando estuve en el Tibet, mi maestro Lopon Tenzin Namdak tuvo un suefio y me dijo luego que era
muy 1mportante que hiciera una prictica en particular conectada con uno de los guardianes. Empecé a
hacer la practica todos los dfas durante varias horas mientras estabamos viajando, tratando de influir en
lo que ¢l habia visto en el suefio, cualquiera que fuese. Unos dias después de que €l tuvo ese suefio, yo
iba como pasajero en un autobus por un camino muy angosto en las altas montanas. Los choferes en
esa parte del Tibet son muy osados, personas némadas que tienen poco miedo a la muerte. Eramos 30
pasajeros en ese gran camion, ademas de una enorme cantidad de equipaje. De pronto, una de las
llantas del autobus cay6 en un hoyo y éste se volteo.

Sali del autobus y miré hacia abajo; no me asusté realmente hasta que vi que una piedra pequefia habia
detenido al vehiculo, que de otro modo habria caido hacia el valle, el cual estaba tan lejos que cuando
se arrojaba una piedra, ésta parecia tardar un largo rato en llegar al fondo. Entonces, jel corazon
empezo a latir fuertemente en mi pecho! El miedo se apoder6 de mi al darme cuenta de que era sélo
una pequena roca lo que habia entre nosotros y la muerte, era tan sélo eso lo que habfa impedido que
mi vida terminara en una historia breve.

Cuando me percaté de la situacion, entendi que ésa era la razén por la que tuve que hacer la practica
del guardian. Eso era lo que mi maestro habia visto en su suefio cuando me dijo que hiciera la practica.
Un suefio puede no ser muy especifico, pero puede indicar, mediante imagenes y emociones, que algo
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necesita solucionarse. Este es un tipo de beneficio que podemos recibir si trabajamos con nuestros
suefos.

ILAS ENSENANZAS EN LOS SUENOS

Hay muchos ejemplos en la tradicion tibetana de practicantes que recibieron ensefianzas durante sus
suefios. A menudo, esos suefios vienen en serie, y el suefio de cada noche comienza donde terminé el
de la noche anterior. En tal forma se transmiten ensefianzas enteras y pormenorizadas hasta el punto
preciso en que se completan, momento en que la serie de sueflos termina. Se han "descubierto” gran
cantidad de ensefianzas de esta manera, incluyendo muchas de las practicas que los tibetanos han
hecho por cientos de afios. Esto es lo que se llama "tesoro mental" (gong"ter¥).

Imagina que entras en una cueva y encuentras un texto escondido que contiene ensefianzas. Eso es
un hallazgo en el espacio fisico. Los tesoros mentales estan en la conciencia, no en el mundo fisico. Ha
habido maestros que son conocidos por encontrar tesoros tanto en suefios de claridad como en la
vigilia. Para poder recibir estas ensefianzas en suenos, el prac- ficante debe haber desarrollado ciertas
capacidades, como la capacidad de estabilizar la conciencia sin identificarse con el yo convencional. El
practicante cuya claridad no esta oscurecida por huellas karmicas y suefilos samsaricos tiene acceso a la
sabiduria inherente, a la conciencia misma.

Las enseflanzas auténticas que han sido descubiertas en suefios no vienen del intelecto. No es como
ir a la biblioteca para hacer una investigacion y luego escribir un libro, usando el intelecto para recopilar
y sintetizar informacién como lo harfa un estudioso. Aunque es cierto que muchas ensefanzas
importantes vienen del intelecto, no se les considera tesoros mentales. La sabiduria de los budas se
origina a si misma, surge de las profundidades de la conciencia, es completa en si misma. Esto no
significa que las ensefianzas que son tesoros mentales no se parezcan a otras enseflanzas ya existentes.
Es mas, esas mismas ensefianzas pueden hallarse en otras culturas y en diferentes perfodos histéricos y
ser muy similares, aunque no se sepa de ellas en otros lugares donde también han aparecido. Algunos
historiadores tratan de encontrar los antecedentes de determinada enseflanza en el tiempo para
descubrir como fue influida por otra ensefanza similar, el lugar donde se produjo esta conexion
historica y otros detalles. Muchas veces encuentran el vinculo; sin embargo, la realidad es que estas
enseflanzas surgen espontaneamente en seres humanos que han alcanzado cierto grado de desarrollo.
Hay una sabidurfa basica que las contiene y a la que cualquier cultura puede tener acceso. Son
enseflanzas para todos los seres humanos, no son exclusivamente budistas o bon.

Si tenemos el karma para ayudar a otros seres, las enseflanzas de un suefio pueden beneficiar a los
demas. También puede ocurrir, si tenemos karma conectado con un linaje, que las ensefianzas
descubiertas en un suefio estén vinculadas especificamente con nuestra practica, tal vez como un
remedio especial para superar un obstaculo en particular.

CAPITULO 8

E1 DESCUBRIMIENTO
DE LLA PRACTICA DE CHOD

Muchos maestros han usado los suefios como una puerta importante hacia la sabiduria, a través de la
cual han descubierto ensefianzas, realizado conexiones con maestros que de otra manera se
encontrarian distantes en tiempo y espacio, y han desarrollado la capacidad de ayudar a otros. Todo
esto se ilustra en la historia de Tongjung Thuchen, un gran maestro bon que, se cree, vivio en el siglo
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VIH. En una serie de suefios descubri6 la practica bon de ¢hod* una practica visionaria para cultivar la
generosidad y cortar los apegos.

Cuando Tongjung Thuchen tenfa seis afios, ya conocia las ensefianzas; a los doce ya hacia retiros
largos y tenia experiencias importantes en suefios, en los cuales descubrié ensefianzas y encontrd
maestros que también le dieron mas de ellas. En una ocasién, cuando estaba en retiro haciendo
intensamente la practica de Waisai, una de las deidades tantricas mas importantes en la tradicién bon,
tue llamado por su maestro. Dejo el lugar del retiro y se puso en camino rumbo a la casa de uno de los
mecenas de su maestro, donde pasé la noche y tuvo un suefio sorprendente.

En ese suefo, una mujer muy bella lo llevo a recorrer paisajes desconocidos hasta que llegaron a un
gran cementerio. Habia muchos cadaveres en el suelo, y en el centro se hallaba una gran tienda blanca
con muchos adornos y rodeada de bellas flores. En el centro de la tienda estaba una mujer morena
sentada en un gran trono. Vestia de blanco y su pelo tenfa adornos de oro y turquesa. Muchas dakinis
hermosas estaban reunidas a su alrededor, hablando idiomas de diferentes paises, y Tongjung Thuchen
pudo observar que venian de tierras lejanas.

La dakini morena dejo el trono y trajo aTongjungThuchen un craneo lleno de sangre y carne que le
dio como alimento. Al hacetlo, le pidié que aceptara esas ofrendas puras y le indic6 que ella y las otras
dakinis iban a darle una iniciacion importante.

Luego le dijo: "Espero que alcances la iluminacién en el espacio de la Gran Madre. Yo soy Sippe
Gyalmo, la portadora de las ensefianzas bon, la reina morena de la existencia. Esta iniciacién es la
quintaesencia del Tantra Madre raiz. Te inicio a ti para que puedas ensefiar e iniciar a otros". Entonces lle-
varon a Tong}ung Thuchen al gran trono y Sippe Gyalmo le dio un sombrero ceremonial, un habito
para la iniciacion y algunos implementos rituales. Para su sorpresa, Sippe Gyalmo le pidié que iniciara
a las otras dakinis.

Entonces Tongjung Thuchen dijo: "No, yo no puedo dar la iniciacién, no sé cémo darla, me siento
muy apenado".

Pero Sippe Gyalmo lo tranquiliz6 diciendo: "No te preocupes. Eres un gran maestro. Tienes todas las
iniciaciones de los 30 maestros del Tibet y de Zhang Zhung; Seguro que puedes dar la iniciacion"

"No sé como cantar las oraciones que se dicen durante la iniciaciéon", dijo Tongjung Thuchen.

Sippe Gyalmo dijo: "Yo te ayudaré, y todos los protectores te daran poder. No hay nada qué temer.
Por favor, realiza la iniciacion".

Entonces toda la carne y sangre que habifa en la tienda se transformé en mantequilla, azicar, otras
cosas comestibles, medicinas y flores. Las dakinis le arrojaron flores y subitamente se dio cuenta de
que, en realidad, si sabia como dar la iniciacion del Tantra Madre, asi que lo hizo.

Después de esto, todas las dakinis le agradecieron y Sippe Gyalmo le dijo: "Dentro de cinco afios las
dakinis de los ocho cementerios se encontraran con varios maestros; si vienes te daremos mas
enseflanzas del Tantra Madre". Las dakinis se despidieron de €l, y ¢l de ellas. Sippe Gyalmo le dijo que
podia irse. Una dakini de color rojo escribi6 la sflaba YAM, que representa el elemento viento, en un
pafiuelo y lo onded en el aire, luego le pidié que tocara el pafiuelo con su pie derecho. En ese momento
regreso a su cuerpo y se dio cuenta de que estaba dormido.

Durmié por tanto tiempo que todos pensaron que estaba muerto. Cuando finalmente despertd, su
maestro le pregunté por qué habfa dormido tanto. El contd el suefio al maestro, quien le dijo que era
un suefio maravilloso, pero también le previno que debia guardarlo en secreto, ya que de lo contrario
podria convertirse en un obstaculo. El maestro dijo a Tongjung Thuchen que algin dia ¢l serfa un
maestro, y le dio su bendicién para conferir poder a sus futuras ensefianzas.

Al afio siguiente, cuando Tongjung Thuchen estaba en retiro, una tarde lo visitaron tres dakinis que
portaban pafiuelos verdes con los cuales tocaron sus pies; cuando hicieron esto, él perdi6 el
conocimiento por un momento y al recobrarlo estaba en un suefio.

En ese suefio vio tres cuevas cuva entrada daba hacia el Este, con un hermoso laco enfrente. Entré
en la cueva del cen- tro y vio que estaba bellamente decorada con flores. Encontré ahi a tres maestros;
cada uno vestia un ropaje de iniciacion diferente. A su alrededor habia dakinis hermosas que tocaban
instrumentos musicales, bailaban, hacfan ofrendas, oraban y realizaban otras actividades sagradas.

Los tres maestros le otorgaron iniciaciones para despertarlo al estado natural, para que pudiera
recordar sus vidas pasadas y ensefar la practica de chéd con éxito. El maestro que estaba en el centro
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se puso de pie y dijo: "Tienes todas las ensefilanzas sagradas, has recibido las iniciaciones y te hemos
bendecido para fortalecer tu habilidad para ensefiar”.

Entonces el maestro que estaba a la derecha se puso de pie y dijo: "Te hemos iniciado en las
enseflanzas generales, en las filosofias l6gicas para cortar el ego, en el uso de la mente conceptual para
liberarse de los engafios y en las practicas de choci. Te bendecimos para que puedas ensefiar estas
practicas y darles continuidad".

El maestro de la izquierda se puso de pie y exclamé: "Voy a darte la ensefianza tantrica sagrada que
esta en el corazén de todos los maestros del Tibet y de Zhang Zhung. Te iniciamos y bendecimos por
medio de estas enseflanzas para que puedas ayudar a otros". Los tres maestros eran muy importantes
en la tradicion bon y habfan vivido al final del siglo vu, quinientos afios antes de que Tongjung Thuchen
naciera.

Unos afios mas tarde, cuando su maestro ya habia muerto, Tongjung Thuchen regreso6 al pequerio
pueblo natal de aquél e hizo rituales y practicas para las personas del lugar. En numerosas ocasiones,
tanto en perfodos cortos de meditacién como en retiros, solia ser visitado por varios maestros en vi-
siones. Tuvo la experiencia de poder ver dentro de su cuerpo, distinguiendo con claridad los canales y
las distintas energias. Cuando caminaba, muchas veces sus pies no tocaban el piso, y podia caminar
muy rapido, gracias al poder de su prana.

Pasaron cuatro afios mas. La aakini morena que habia conocido en su suefio, la manifestaciéon de
Sippe Gyalmo, le mencioné que se encontrarian otra vez después de cinco afios, y el momento habia
llegado. Un dia tomo una siesta en una cueva y dormido oraba a sus maestros. Cuando despertd, vio
que el cielo estaba increfblemente claro. Sintié una brisa suave y vio que dos dakinis se acercaban a €I,
viajando en el viento y diciéndole que debia acompafarlas. .

Fue con ellas a una reunion de dakinis provenientes de diferentes lugares, las mismas que habia visto
cinco afios antes. Recibi6 transmisiones y explicaciones de la practica de chéd y del Tantra Madre. 1as
dakinis predijeron que en el futuro llegaria el momento en el cual varios bodhisattvas y 12 maestros
benditos aparecerfan y que, durante ese tiempo, Tong- jung Thuchen impartiria las ensefianzas. Cada
dakini prometié ayudarlo en su ensefianza; una dijo que serfa la guardiana de éstas, otra que las
bendeciria, otra que las protegeria para que sus palabras no fueran malinterpretadas, y asi sucesiva-
mente. Slppe Gyalmo también comentd que protegeria las ensenanzas. Cada dakini le hablé de las
responsabilidades que asumirfa para ayudar a difundir las ensefanzas, ya que éstas se propagarian,
como los rayos del sol, por las diez direcciones, a todos los confines del mundo. Esta profe cia es
importante para animar a los que hoy en dfa aprenden estas practicas, pues sabemos que se difundiran
por toda la Tierra.

Los suefios de Tongjung Thuchen son buenos ejemplos de suefios de claridad. Recibi6 informacion
precisa en un sueflo sobre otro sueflo importante que tendrfa en el futuro. Recibié ensenanzas e
iniciaciones y fue ayudado por las dakinis y por otros maestros. En la primera parte de su vida, aunque
ya estaba iluminado, no conocia su potencial como maestro hasta que le fue revelado en su suefo. A
través de las bendiciones que recibi en suefios pudo despertar a otras dimensiones de la conciencia y
pudo volver a conectarse con la parte de si mismo que habia aprendido y se habia desarrollado en vidas
pasadas. Sigui6 creciendo por medio de sus suefos, recibiendo ensefianzas y conociendo a maestros y
dakinis a lo largo de toda su vida.

Lo mismo le puede suceder a cualquiera de nosotros. Como practicantes, encontraremos que se
desarrolla una continuidad en esa parte de nuestra vida que pasamos sofiando. Esto es de gran valor en
nuestro camino espiritual, ya que el suefio se vuelve parte de un proceso especifico que nos vuelve a
conectar con nuestro ser mas profundo y permite que nuestro desarrollo espiritual madure.

CAPITULO 10

DOS NIVELES DE PRACTICA

Una noche, hace algunos afios, sofié que tenia una serpiente en la boca. La sacaba y me daba cuenta
de que estaba muerta; fue una sensaciéon muy desagradable. Luego llegaba una ambulancia a mi casa y
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los paramédicos me decian que la serpiente estaba envenenada y que me estaba muriendo. Yo decia
que estaba de acuerdo y me llevaban al hospital.

Tenfa miedo y les decia que antes de morir necesitaba ver una estatua del maestro de Dzogchen,
Tapihritsa. Los paramédicos no sabfan quién era Tapihritsa, asi que me decfan que tendria que esperar
para morir, lo cual me hizo sentir alivio. De pronto me sorprendian trayendo la estatua en ese momen-
to. Mi excusa para posponer la muerte no habia funcionado por mucho tiempo. Entonces les decia que
no habia muerte (eso era mi unico apoyo), y en ese momento me desperté con el corazén latiendo
agitadamente.

Era la noche de afio nuevo y al dia siguiente tenfa que viajar a Roma desde Houston. Me sentia
incomodo por ese suefio y pensé que quiza deberfa tomarlo en serio y cancelar mis planes de viaje.
Querfa que mi maestro me aconsejara, asi que me volvi a dormir y en un suefo lacido fui a ver al
Lopon en Nepal y le conté mi suefio inquietante.

En esa época habfa muchos problemas de inundaciones en Houston y la interpretacion de mi
maestro fue que yo representaba a Garuda, el pajaro mitico que tiene poder sobre los nagas, espiritus
acuaticos con forma de serpiente. Lopon dijo que el suefio signiﬁcaba que Garuda estaba
conqulstando a los nagas que causaban las inundaciones. Esta interpretacion me hizo sentir mucho
mejor, asi que al dia 51gulente me fui a Roma como lo tenfa planeado. Este es un ejemplo de un suefio
lacido usado para algo practico: tomar decisiones.

Quiza todo esto suene raro ¢ increible; sin embatgo, lo importante es desatrollar flexibilidad en la
mente y quitar las limitaciones que la constrifien. Con mayor flexibilidad, podremos aceptar lo que
surge sin vernos influidos por expectatlvas y deseos. Aunque estemos todavia limitados por la
ambicion y la aversion, este tipo de practica espiritual beneficiara nuestra vida en general.

Si yo realmente viviera en el entendimiento de que no hay muerte, ni nadie que muera, no buscaria la
interpretaciéon de ese suefio como lo hice en ese caso. Sin embargo, tuve que hacerlo porque su
contenido me habia dejado muy inquieto. Nuestro deseo de interpretar los suefios se basa en la
esperanza y el miedo; queremos saber lo que debemos evitar y lo que debemos promover; queremos
lograr un entendimiento para poder cambiar las cosas. Cuando comprendes tu verdadera naturaleza,
no buscas significados; porque, squién estaria buscandolos? Cuando estas mas alla de la esperanza y el
miedo, el significado del suefio deja de ser importante; simplemente tienes la vivencia plena de lo que
se manifiesta en el momento presente. De esta manera, ningun suefio puede causar ansiedad.

El yoga del sofiar se extiende a toda nuestra vida y se aplica a todas las diferentes dimensiones de
nuestra experiencia. Esto puede conducir a un conflicto entre las visiones filoséficas mas elevadas y
algunas instrucciones. Por una parte, la visién es ilimitada; las ensefianzas que se refieren a la no
dualidad, a la realidad no convencional, postulan que no hay una meta qué alcanzar, que buscar es
perder, que el esfuerzo lo aleja a uno de su propia naturaleza. Sin embargo, también hay practicas y
enseflanzas que solo tienen sentido en términos de la dualidad, de la esperanza y el miedo. Se ha dado
instruccion acerca de la 1nterpretac1on de los suefios, de como pamﬁcar a los guardianes locales, de la
manera de obtener logros con las practicas de larga Vida. Se ensefia a los estudian- / tes que hay que
practicar con diligencia y mantener la mente ' enfocada. Parece que nos dicen que no hay nada que
lograr, [1 y al mismo tiempo, que hay que trabajar mucho.

Algunas veces, la confusion acerca de este punto puede llevar al practicante a una confusién general
acerca de la practica. Surge esta pregunta: "Si la realidad absoluta es vacia, sin distinciones, y si la
liberacion se encuentra en la comprension de la naturaleza vacia, ¢para qué hacer practicas que llevan a
resultados relativos?" La respuesta es muy simple: ya que vivi- mos en un mundo dual y relativo,
hacemos practicas que son eficaces en este mundo. En la existencia samsarica, las dicotomias y las
polatidades tienen sentido; existe lo bueno y lo malo, mejores y peores maneras de actuar y pensar,
basadas en los valores de las diferentes religiones, escuelas espirituales, sistemas filosoficos, ciencias y
culturas. Es importante respetar las circunstancias en las que uno vive; si uno vive en samsara, las
practicas convencionales son relevantes y la interpretacion de los suefios puede ser muy util.

Yo necesité la interpretacion de mi suefio porque tenia miedo de morir, pero es importante saber que
mi necesidad se basaba en la dualidad y que, cuando puedo permanecer en el estado de presencia no
dual, no hay miedo ni necesidad de interpretacion. Usamos lo que es util para la situacion en la * que
nos encontramos. Cuando vivimos sélo en la naturaleza de la mente, el estado en que la realidad es
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verdaderamente vacia, sin distinciones, ahf no necesitamos practicas relativas. Ahf no es necesario
interpretar los suefios, ya que no hay por qué buscar una nueva direccion, no hay un ego al que se
requiera dirigir de nuevo. No necesitamos consultar un suefio sobre el futuro porque no hay esperanza
ni miedo. Estamos completamente presentes en cualquier cosa que surja, sin aversion ni atraccién. No
necesitamos recurrir a los suefios para encontrar significado, pues estamos viviendo en la verdad.

En nuestra vida convencional hacemos elecciones y podemos realizar cambios; para eso estudiamos
las ensefianzas, para eso practicamos. Cuanto mas entendemos, mas eficientes nos volvemos en
nuestra vida, nos volvemos también mas flexibles. Comenzamos a comprender realmente las cosas
que nos han sido ensenadas: qué significa la lucidez, qué es ilusorio en nuestra experiencia, cOmo se
genera el sufrimiento, ctidl es nuestra verdadera naturaleza. Una vez que entendemos que nuestras
acciones generan mas suftimiento, podemos eclegir hacer algo diferente. Nos cansamos de las
identidades constrictivas e inclinaciones repetitivas que generan tanto sufrimiento innecesario;
dejamos atras los estados emocionales negativos; nos entrenamos para superar la distracciéon y
permanecer en el estado de presencia pura.

Lo mismo sucede con los suefos: hay una progresion en la practica. En la medida en que ésta es
desarrollada, uno descubre que hay otra forma de sofiar. Entonces pasamos a las practicas no
convencionales del suefio, en las que la historia y su interpretacion no son importantes. Trabajamos
mas en las causas de los suefios que en los sueflos mismos.

No hay razén para no usar el yoga del sofar con el fin de alcanzar logros mundanos. Algunas
practicas se refieren a situaciones de la vida diaria y usan los suefios para propositos de salud,
adivinacién, gufa, purificaciéon de tendencias karmicas y psicologicas malsanas, asi como para la
sanacion y otros asuntos. El camino es practico y sirve para todos. Sin embargo, aunque sea bueno
utilizar el yoga del sonar para nuestro propio beneficio en el mundo relativo, éste es un uso provi-
sional. Nuestro propésito tltimo es usar los suefios para liberarnos de todos los condicionamientos
relativos, no sélo para mejorarlos.

TERCERA PARTE

LA PRACTICA DEL YOGA
DEIL SONAR

CAPITULO 10
Vision, accion, suefio, muerte

El Tantra Madre dice que, si uno no esta consciente en la vision, es poco probable que pueda estar
consciente en la conducta. Si uno no esta consciente en la conducta, es poco probable que pueda
estar consciente en el suefio. Y si uno no esta consciente en el suefio es poco probable que pueda
estar consciente en el bardo después de la muerte.

¢Qué significa esto? "Visién" en este contexto no solamente es respecto a los fenémenos
visuales, sino a la totalidad de la experiencia. "Vision" incluye cada percepcion, sensacion, suceso
mental y emocional, asf como todo lo que parece ser externo a nosotros. "Vision" es lo que

"vemos" como experiencia, es nuestra experiencia. No estar consciente en la vision significa ser
incapaz de ver la verdad de lo que surge en la experiencia, dejandose, en cambio, engafar por los
malentendidos de la mente dual y confundiendo la realidad con las proyecciones y fantasias de
ésta.

Cuando no tenemos conciencia de la situacion real en la que existimos, nos es dificil responder
habilmente a lo que enfrentamos en nuestra vida externa e interna. Mas bien reaccionamos de
acuerdo con los habitos karmicps de codicia y aversion, y nos dejamos llevar de aqui para alla por
la infelicidad y las esperanzas ilusorias. Actuar basados en estas confusiones es lo que se denomina
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falta de conciencia en la conducta. Con estas acciones se refuerza el apego, el odio y la ignorancia,
asi como la creacion de huellas karmicas negativas adicionales.

Los suefios surgen de las mismas huellas karmicas que gobiernan nuestras experiencias de vigilia.
Si estamos muy distraidos para entender las fantasias y engafios de la mente cambiante durante el
dfa, es muy posible que estemos sujetos a las mismas limitaciones durante el suefio. Esto es "no
estar consciente en el suefio". Los fenémenos que enfrentamos en el suefio evocaran en nosotros
las mismas emociones y reacciones duales en las que nos perdemos durante la vigilia, y nos sera
dificil desarrollar lucidez u ocuparnos de practicas posteriores.

Entramos en el bardo, el estado intermedio después de la muerte, igual que entramos en el suefio
después de dormirnos. Si nuestra experiencia durante el suefio carece de claridad y se caracteriza
por estados emocionales confusos y reacciones habituales, nos habremos entrenado para vivenciar
los procesos de muerte de la misma manera. Al reaccionar de manera dual a las visiones del estado
intermedio, nos veremos arrastrados hacia una esclavitud karmica posterior y nuestro futuro
renacimiento estara determinado por aquellas tendencias karmicas que hayamos cultivado en la
vida. Esto es la "falta de conciencia en el bardo".

Por el contrario, si continuamente traemos la conciencia al momento inmediato de la experiencia,
pronto aparecera esa misma capacidad en los suefios y, en la medida en que cultivamos la presencia
en los suefios, nos preparamos para la muerte. La practica de los suefios esta correlacionada con
esa progresion.

Para progresar tenemos que desarrollar cierta estabilidad en la mente, de manera que podamos
mantener mayor conciencia en la experiencia, en la "visiéon" y asi desarrollar la capacidad de
responder habilmente. Por tanto, la primera practica se denomina "permanecer en calma", zhiné
en tibetano, y en ella la mente se entrena para estar quieta, centrada y alerta.

Conforme vamos teniendo mayor conciencia en la experiencia, podemos superar das reacciones
habituales basadas en los engafios de la mente convencional. Las cuatro practicas de cimentacion
desarrollan la flexibilidad ai entrenar a la mente para usar cada objeto de la experiencia de vigilia
como un motivo para incrementar la lucidez y la presencia. En la medida en que aflojamos el
control de las reacciones karmicas, podemos elegir actuar de manera positiva, y esto es lo que
significa estar consciente en la conducta.

La conciencia que hemos estabilizado en la experiencia de vigilia, y que se manifiesta
naturalmente en nuestra conducta, empieza a permanecer durante el suefio. Las practicas de
cimentacion utilizan la comprensiéon del prana, los chakras y la mente como un apoyo para
fortalecer la conciencia en el suefio; se efectian antes de dormir y en tres ocasiones en las que uno
despierta durante la noche. Una vez que se ha desarrollado lucidez, hay otras practicas que se
hacen durante el suefio mismo para desarrollar la flexibilidad mental y para romper las limitaciones
y confusiones que nos atan a samsara.

Asi como la lucidez y la presencia que se cultivan durante el estado de vigilia se llevan al suefio, la
lucidez y la presencia que se cultivan en el suefio son guiadas a la muerte. Si uno domina la practica
del yoga del sofiar, uno se prepara para entrar en el estado intermedio después de la muerte con
una perspectiva correcta y con la estabilidad en la presencia no dual que se necesita para lograr la
liberacion.

Esta es la secuencia: conciencia en el primer momento de la experiencia, en la respuesta, en el
suefo y después en la muerte. No es posible comenzar por el final. Tt puedes evaluar por ti mismo
la madurez de tu practica: examina tus sentimientos y reacciones ante los fenémenos de la
experiencia cuando te enfrentas a ellos. ¢Estas controlado por las interaccio- ' nes con los objetos
de la experiencia o puedes controlar tus reacciones? ¢ Te ves arrastrado por reacciones emocionales
causadas por atracciones y aversiones, o puedes permanecer con una presencia estable en diversas
circunstancias? En el primer caso, la practica cultivara la presencia necesaria para liberarte del
condicionamiento y de las reacciones karmicas. En el segundo, podras desarrollar mayor
estabilidad en la conciencia y tus suefios cambiaran de manera extraordinaria.

CAPITULO 1 1
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PERMANECER EN CALMA: ZHINE

Un buen yogui de los suefios debe tener una presencia lo suficientemente estable para no ser
arrastrado por los vientos de las emociones karmicas y para no perderse en los suefios. A medida
que la mente se estabiliza, los suefios son mas largos, menos fragmentados, se pueden recordar
facilmente y se desarrolla la lucidez. La vida de vigilia también es enriquecida conforme
descubrimos que cada vez estamos mejor protegidos contra los devaneos de las reacciones
emotivas habituales que nos llevan a la distraccion y a la infelicidad, y que en su lugar podemos
desarrollar los rasgos positivos que nos conduzcan en a la felicidad y nos ayuden en el viaje
espiritual.

Todas las disciplinas yoguicas y espirituales incluyen alguna forma de practica que desarrolla la
concentracion y la serenidad de la mente. En la tradiciéon tibetana, esta practica es llamada
permanecer en calma (zhiné). Se reconocen tres niveles en el desarrollo de la estabilidad de la
mente: zhiné con esfuerzo, zhiné natural y zhiné absoluto. Zhiné se inicia con la fijacién mental en
un objeto y, una vez que la concentracion es io suficientemente firme, pasa a la fijacion sin objeto.

Inicia la practica sentandote en la postura de meditaciéon de los cinco puntos: las piernas
cruzadas, las manos en los muslos en posicion de meditacién, con las palmas hacia arriba y una
encima de la otra; la columna recta pero no rigida; la cabeza un poco inclinada hacia abajo para
enderezar el cuello; los ojos abiertos -éstos deben estar relajados: ni muy abiertos ni muy
cerrados—, y el objeto de concentracién debe estar colocado de manera que los ojos puedan verlo
justo enfrente, ni mas arriba ni mas abajo. Trata de no moverte durante la

Postura de meditacion.

practica, ni siquiera para pestafiear mientras mantienes la mente enfocada en el objeto; no te
muevas, aun cuando las lagrimas empiecen a rodar por tu cara. Permite que la respiracion sea
natural.

Generalmente utilizamos la letra tibetana A como el punto de concentraciéon para practicar con
un objeto; esta letra tiene muchos significados simbélicos, pero aqui se utiliza simplemente como
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un apoyo para desarrollar la concentraciéon. También se pueden usar otros objetos: una A en
espafol, una imagen, el sonido de un mantra, la respiracion, casi cualquier cosa. Sin embargo, es
bueno usar algo vinculado con lo sagrado, ya que sirve de inspiraciéon. También es importante utili-
zar el mismo objeto cada vez que se practica, puesto que la continuidad funciona como un apoyo
para la practica. Asimismo, es preferible enfocar un objeto fisico que esta fuera del cuerpo, ya que
el proposito es desarrollar estabilidad durante la percepcion de los objetos externos y, finalmente,
de los objetos en el suefio.

Si deseas utilizar una A tibetana puedes dibujarla en un pedazo de papel de unos tres por tres cm.
Tradicionalmente, la letra es blanca y esta rodeada por cinco circulos concéntricos de colores: el
circulo central que sirve de fondo para la A es de color indigo; a su alrededor esta un circulo azul,
luego uno verde, uno rojo, uno amarillo y uno blanco. Pega el papel a un palo que tenga una base
para que pueda mantenerse vertical; el palo debe ser lo suficientemente largo para colocar el papel
a la altura de los ojos cuando te sientes a practicar. Coloécalo de manera que la A pueda estar
aproximadamente a 45 cm de distancia de los ojos.

Durante la practica surgen muchos signos de progreso. A medida que la concentracién se
fortalece y se amplian los periodos de practica, surgen sensaciones extrafias en el cuerpo y
aparecen muchos fenémenos visuales. {Puedes notar que tu mente también hace cosas extrafias!
Todo eso esta bien., ya que esas experiencias son una parte natural del desarrollo de la
concentracion y surgen cuando la mente se esta asentando, asi que no es necesario perturbarse o
inquietarse por ellas.

ZHINE CON ESFUERZO

El primer nivel de la practica se denomina "con esfuerzo" porque lo requiere. La mente se distrae
tacil y rapidamente, y puede parecer imposible permanecer centrado en un objeto siquiera por un
minuto. Al principio ayuda practicar durante varias sesiones cortas que alternen con descansos.
No permitas que la mente vague durante ei descanso: puedes recitar un mantra, trabajar con una
visualizacion o con alguna otra practica que conozcas, por ejemplo, el desarrollo de la compasién.
Después del descanso, regresa a la practica de fijacion. Si estas listo para la practica, pero no tienes
el objeto particular que has estado utilizando, puedes visualizar una esfera de luz en el entrecejo y
centrar la atencion ahi. La practica debe hacerse una o dos veces al dia o mas frecuentemente, si
tienes tiempo. Desarrollar la concentracion es como fortalecer los musculos del cuerpo: el
ejercicio debe hacerse de manera regular y frecuente. Trata de ir mas alla de tus propios limites
para fortalecerte.

Mantén la mente sobre el objeto, no sigas los pensamientos del pasado o del futuro, ni permitas
que la atencién sea arrastrada por la fantasia, los sonidos, alguna sensacion fisica o cualquier tipo
de distraccién. S6lo permanece en la sensualidad del momento presente y concentra tu mente en el
objeto a través de los ojos con toda la fuerza y claridad de que seas capaz. No pierdas la conciencia
del objeto ni por un segundo. Respira cada vez mas suavemente hasta que pierdas la sensacion de
estar respirando. Poco a poco, permitete entrar mas profundamente en la quietud y la calma.
Asegurate de que el cuerpo se mantenga relajado, sin tensarlo cuando te concentres, pero sin que
caiga en el estupor, el embotamiento o el trance.

No hay que pensar en el objeto, sino dejarlo estar en la conciencia. Esta es una distincion
importante. Pensar en el objeto no es el tipo de concentracion que estamos desarrollando: la idea
es mantener la mente sobre el objeto, en la percepcion sensorial del mismo, para permanecer
consciente de su presencia, sin distraccion alguna. Cuando la mente se distrae, cosa que sucedera
frecuentemente al principio, hay que regresarla gentilmente al objeto y dejarla alli.

ZHINE NATURAL

Cuando se ha desarrollado la estabilidad, uno entra en el segundo nivel de la practica, que es
zhiné natural. En el primer nivel se desarrolla la concentracion, dirigiendo la atenciéon hacia el
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objeto y ejerciendo un control sobre la mente desordenada. En el segundo nivel, la mente es
absorbida en la contemplaciéon del objeto y ya no hay necesidad de realizar un esfuerzo para
mantenerla quieta. Se establece una tranquilidad placentera y relajante en la cual la mente esta
quieta y los pensamientos surgen sin distraerla del objeto. Los elementos del cuerpo se armonizan
y el prana se mueve uniforme y gentilmente a través del cuerpo. Este es un momento apropiado
para cambiar a la concentracién sin un objeto.

Abandona ahora el objeto fisico y conserva sélo la atencién en el espacio. Puede ayudarte
contemplar un horizonte amplio como el cielo, pero la practica también puedes hacerla en un
cuarto pequefo, centrandote en el espacio entre tu cuerpo y la pared. Procura mantenerte quieto y
en calma, con el cuerpo relajado. En lugar de enfocar un punto imaginario en el espacio, permite
que la mente se expanda, manteniendo a la vez una fuerte presencia. A esto lo denominamos
"disolver la mente en el espacio” o "mezclar la mente con el espacio”, y conduce a una serenidad
estable y al tercer nivel de la practica de zhiné.

ZHINE ABSOLUTO

Mientras que en el segundo nivel hay todavia cierta pesadez debida a la absorcién en el objeto, el
tercer nivel se caracteriza por una mente tranquila, ligera, relajada y flexible. Los pensamientos
surgen y se disuelven espontaneamente sin ningun esfuerzo. L.a mente se integra plenamente con
su propio movimiento.

En la tradicion Dzogchen éste es el momento en el que el maestro introduce al estudiante en el
estado natural de la mente. En virtud de que el estudiante ha desarrollado zhiné, el maestro puede
seflalar aquello que el estudiante ya ha vivenciado, en lugar de describir un nuevo nivel por
alcanzar. La explicacién, conocida como instruccion "indicativa, se da para llevar al estudiante a
reconocer aquello que ya esta alli, para que pueda discernir entre la naturaleza de la mente, que es
conciencia pura, no dual, y la mente cambiante del pensamiento y el concepto. Este es el dltimo
nivel de la practica de zhiné: permanecer en la presencia no dual, en el propio rigpa.

OBSTACULOS

Al desarrollar la practica de zhiné deben vencerse tres obstaculos: la agitacion, la somnolencia y la
lasitud.

AGITACION

La agitacion dificulta la concentraciéon y provoca que la mente salte de un pensamiento a otro.
Para prevenir esto reldjate

CAPITULO 1 2

1.LAS CUATRO PRACTICAS
DE CIMENTACION

En el yoga de los suefios hay cuatro practicas de cimentacién a las que denominamos las Cuatro
Preparaciones. Esto no significa que sean de menor importancia o que después de éstas vengan las
practicas "reales": son preparatorias en el sentido de que son el fundamento sobre el cual se basa el
éxito de la practica esencial.

La manera como usarnos la mente durante la vida de vigilia es la raiz del yoga de los suefios, y a
ella se dirigen las practicas fundamentales. L.a forma en que uno utiliza la mente determina el tipo
de suefios que surgiran durante el dormir, asi como la cualidad de la vida cotidiana. Si cambias la
manera de relacionarte con las personas y los objetos en tu vida diaria, cambiara tu experiencia en
los suefios. Después de todo, el "tu" que vive el suefio de la vida diaria es el mismo "td" que vive el
suefo de la vida onirica. Si pasas el dia completamente distraido y atrapado en las elaboraciones de
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la mente conceptual, es muy probable que te suceda lo mismo en el suefio. Si logras un estado de
presencia cuando estas despierto, también encontraras esa presencia en los suefios.

UNO: CAMBIAR LAS HUELLAS KARMICAS

En Occidente es muy conocida una version de la primera practica fundamental, ya que los
investigadores y otras personas que se han interesado en el suefio han encontrado que es
importante generar suefios lucidos. La practica es la siguiente: durante todo el dia se trata de
reconocer que la naturaleza de la vida de vigilia es semejante a la de la vida onirica, hasta que ese
mismo reconocimiento se manifieste en el sueﬁo

Después de levantarte en la mafiana, piensa "estoy desplerto dentro de un suefio". Cuando entres
en la cocina, considérala cOmo una cocina de sueno ponle leche de suefio a tu café de suefio.
Piensa: "Todo es un suefio", "esto es un suefio". Repltelo constantemente durante el dfa.

El énfasis debe estar en ti, el sofiante, mas que en los objetos de tu experiencia. Advierte
continuamente que eres td el que esta sofiando las experiencias: el enojo que sientes, la felicidad, la
fatiga, la ansiedad, todo es parte del suefio. El arbol que te gusta, el automoévil que manejas, la
persona con quien estas hablando; todo es parte dei suefio. De esta manera una nueva tendencia
esta siendo generada en la mente, que es la tendencia a considerar la experiencia como algo
transitorio, insustancial ¢ intimamente relacionado con las proyecciones de la mente. El apego va
decreciendo en la medida en que los fenémenos son vistos como algo fugaz y sin esencia. Cada
encuentro sensorial o suceso mental empieza a convertirse en un recordatorio de que la naturaleza
de la experiencia es semejante a los suefios. Esta comprension terminara por surgir durante el
suefo, lo que permitira reconocer el estado del sofiar y desarrollar lucidez.

Hay dos maneras de entender el enunciado "esto es un suefio": la primera es considerarlo como
un método para modificar las huellas karmicas. Esta practica, lo mismo que todas, cambia el modo
de relacionarse con el mundo. Al cambiar las reacciones inconscientes y habituales ante los
eventos cotidianos, cambia la cualidad de la vida y de los suefios. Cuando pensamos que una
experiencia es "s6lo un suefio”, es menos "real", pierde su poder sobre nosotros, poder que tenia
unicamente porque se lo otorgabamos y, por tanto, ya no nos perturba mas, ni nos lleva a estados
emocionales negativos. Empezamos a abrirnos a la experiencia con mayor calma y claridad, e
incluso con mayor apreciacion de la misma. En este sentido, la préctica trabaja psicolégicamente,
alterando el significado que proyectamos en aquello que estd mas alla del significado conceptual.
En virtud de que consideramos la experiencia de un modo diferente, modificamos nuestra re-
accion hacia ella, lo que a su vez transforma los restos karmicos de las acciones y la raiz de los
cambios que se producen al sofiar.

La segunda manera de entender la practica es comprender que la vida cotidiana es realmente lo
mismo que soflar, que la totalidad de la experiencia esta conformada por las proyecciones de la
mente, que todo significado es atribuido y que toda experiencia se debe a la influencia del karma.
Aqui estamos hablando acerca del trabajo sutil y penetrante del karma, del ciclo interminable de
causa y efecto que genera el presente desde las huellas del pasado. Esto obedece al
condicionamiento continuo que resulta de cada accién.

Esta es una manera de integrar la comprension del vacio de todos los fenémenos v la naturaleza
ilusoria de los seres v los objetos. Al igual que en los suefios no hay una sola “cosas” real en la vida
cotidiana, solo hay apariencias .transitorias y sin esencia, que surgen y se liberan en la base de la
existencia, vacia y luminosa. Al entender realmente la veracidad del enunciado "esto es un suefio",
nos liberamos de una visién habitual y errénea y, por tanto, de la vida limitada de samsara, que
considera la fantasia como realidad. Cuando tenemos esta comprension, permanecemos
necesariamente presentes, porque no hay otro lugar en dénde estar. Y no hay otro método mas fir-
me para generar una lucidez consistente en el suefio que permanecer continuamente en un estado
de presencia lucida durante el dia.

Como hemos dicho antes, una parte importante de la practica es vivenciarse uno mismo como un
suefio. Imaginate a ti mismo como una ilusién, como una figura de un suefio que tiene un cuerpo
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carente de solidez. Imagina tu personalidad y tus diversas identidades como proyecciones de la
mente. Mientras te visualizas como algo insustancial y transitorio, constituido sélo por luz, mantén
un estado de presencia con la misma lucidez que estas tratando de cultivar en el suefio. Esto
permite una relacion distinta contigo mismo, mas flexible, comoda y expansiva.

Al hacer estas practicas, no es suficiente repetir simplemente Una y otra vez que estas en un
suefio. La verdad del enunciado debe sentirse y vivirse mas alld de las palabras. Usa la imaginacion,
los sentidos y la conciencia para integrar a plenitud la pracUca con la vivencia. Cuando haces la
préctica adecuadamente, cada vez que piensas que estds en un suefio se fortalece el estado de
presencia y la experiencia es mas vivida. Si no ocurre este cambio cualitativo inmediato, asegurate
de que la practica no se haya vuelto una repeticion mecanica de la frase, lo cual es de muy poco
beneficio. L.a magia no sucede solamente por pensar una férmula: las palabras deben ser utilizadas
como recordatorio para traer una mayor conciencia y serenidad al momento presente. Cuando
practiques este reconocimiento "despiértate" a ti mismo, desarrolla presencia y claridad una y otra
vez, hasta que el solo recuerdo del pensamiento "esto es un suefio" fortalezca e ilumine
simultineamente la conciencia.

Esta es la primera preparacion: considerar toda la vida como un suefio. Debe aplicarse justo en el
momento de la percepcion y antes de que surja una reaccion ante ella. Es una practica muy potente
en s misma, que afecta enormemente al practicante. Mantén esta conciencia y podras vivenciar la
lucidez tanto en la vida de vigilia como en la onirica.

Hay una advertencia en relaciéon con esta practica: es importante asumir las responsabilidades y
respetar la 16gica y las limitaciones de la vida convencional. Cuando te dices a ti mismo que tu vida
cotidiana es un sueflo, es verdad; pero si te arrojas de un edificio no volaras, te caeras. Si no vas a
trabajar, no podras pagar tus cuentas, y si pones la mano sobre el fuego te quemaras. Es
importante permanecer afincado en las realidades del mundo relativo, porque mientras haya un
"td" y un "yo", existe un mundo relativo en el cual vivimos, existen otros seres que estan sufriendo
y también existen las consecuencias de las decisiones que tomamos.

DOS: ELIMINAR EL APEGO Y LA AVERSION

La segunda practica fundamental funciona para disminuir aun mas el apego y la aversion.
Mientras que la primera practica se utiliza justo en el momento del encuentro con el fenémeno,
antes de que la reacciéon ocurra, la segunda se usa después de que esta tltima ha surgido. Ambas
son, en esencia, la misma practica y se diferencian unicamente por la situacién en la que se utilizan
y por el objeto de atencién. La primera dirige la conciencia licida y el reconocimiento de los
fenémenos como suefios hacia todo lo que encuentra: objetos sensoriales, sucesos internos, el
propio cuerpo, y asi sucesivamente. La segunda dirige especificamente la misma conciencia licida
a las reacciones emocionales, que surgen como respuesta a los elementos de la experiencia.

Idealmente la practica debe utilizarse en cuanto se manifieste cualquier sensacion de avidez .o
aversion como respuesta a una situaciéon u objeto. La mente avida puede manifestar reacciones,
como deseo, enojo, celos, orgullo, envidia, pesar, desesperanza, gozo, ansiedad, depresion, ira,
aburrimiento o cualquier otra reaccién emocional.

Cuando surja una reaccion, recuérdate a ti mismo que tanto ti como el objeto y la reaccién a éste
son un suefio. Piensa: "Este enojo, es un suefio, este deseo es un sueflo, esta indignacion, pesar,,
exuberancia, es un sueno". La verdad de este enunciado se hace evidente cuando pones atencion a
los procesos internos que producen los estados emocionales: literalmente td los haces surgir como
ensofiaciones por medio de una interaccion muy compleja de pensamientos, imagenes, estados
corporales y sensaciones. La reacciéon emocional no se origina "alla afuera" en los objetos; surge, se
vivencia y termina en ti.

Existe una variedad infinita de estimulos a los cuales puedes reaccionar: puede surgir atraccion
cuando miras a una mujer hermosa o a un hombre guapo, enojo cuando un conductor se te
atraviesa, disgusto o pesar cuando ves un ambiente devastado, ansiedad y preocupacion respecto a
una persona o situacion, y asi sucesivamente. Cada situacion y reaccion debe ser considerada como
un suefio. No solo adhieras la frase a una parte de tu experiencia, trata de sentir de verdad que tu
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vida interior es como un suefio. Cuando esta aseveracion no es sélo un pensamiento, sino que se
vuelve una vivencia real, cambia el vinculo con la situacién externa y se aligera el enganche
emocional con los fenémenos. La situacion se vuelve mas clara y abierta, y entonces el apego y la
aversion pueden reconocerse directamente como las constricciones incomodas que realmente
son. Este es un antidoto muy poderoso para el estado de obsesion y posesion que crean las
emociones negativas. La experiencia directa y clara de utilizar esta practica para desatar el nudo de
las emociones negativas es el inicio de la practica verdadera de lucidez y flexibilidad, que conduce
a la libertad. Con una practica consistente pueden liberarse aun los estados mas intensos de enojo
y depresion, asi como otras situaciones de infelicidad. Cuando éstos quedan liberados, se
disuelven.

Las ensefianzas por lo general se refieren a esta practica especifica como un método para
renunciar a los apegos; sin embargo, hay maneras sanas y dafiinas de renunciar a ellos. No esta bien
suprimir los deseos, porque entonces se transforman en turbulencias internas, intolerancias o
censuras hacia el exterior. Tratar de huir del dolor mediante la distracciéon o tensar el cuerpo para
evitar la experiencia también atenta contra el desarrollo espiritual. Puede ser saludable renunciar a
la vida mundana y volverse un monje o monja, pero esto también puede denotar un intento
malsano de escapar de las experiencias dificiles a través de la supresion y la evasion.

El yoga de los suefios corta los apegos mediante una reorganizaciéon de la percepcion y del
entendimiento del objeto o de la situacién; cambia la vision de las cosas y permite al practicante ir
mas alla de las apariencias ilusorias del objeto hacia su realidad luminosa y resplandeciente. En la
medida que la practica progresa, los objetos y las situaciones no sélo se vivencian con mayor
claridad y vivacidad, sino que también son reconocidos como algo efimero, insustancial y
transitorio. Esto equilibra la importancia relativa de los fenémenos y disminuye el apego y la
aversion basados en las preferencias personales.

TRES: FORTALECER LA INTENCION

La tercera preparacion implica repasar el dia antes de ir a dormir, asi como fortalecer la intencion
de practicar durante la noche. Cuando te prepares para acostarte, permite que aparezcan los
recuerdos del dia, cualquier cosa que venga a la mente considérala como un suefio. Lo mas
probable es que los recuerdos que surjan sean los vinculados a experiencias lo suficientemente
fuertes como para afectar los suefios venideros. Durante este repaso, procura vivenciar los
recuerdos que aparezcan como si fueran recuerdos de suefios. El recuerdo es realmente muy
similar al suefio. Vuelvo a insistir en que no se trata de etiquetar de modo automatico o de repetir
una y otra vez como en un ritual: "Esto fue un suefio". Intenta cor - prender verdaderamente la
semejanza que tiene la naturaleza de tu experiencia con los suenos, las proyecciones que la sus-
tentan, y siente la diferencia al relacionarte con ella como si fuera un suefio.

Desarrolla la fuerte determinaciéon de reconocer los suefios de la noche como tales. Ten la mas
tirme intencién de darte cuenta directa y vividamente, mientras suefias, de que estas sofiando. La
intencién es como una flecha que la conciencia puede seguir durante la noche, una flecha dirigida
hacia la lucidez en los suefios. La frase tibetana que usamos para generar la intencién se traduce
como "enviar un deseo". Ese es el sentido que debe prevalecer en nosotros: el sentido de que
tenemos una intencién y estamos haciendo oraciones, ofreciéndolas a nuestros maestros, budas y
deidades, pidiéndoles su ayuda y prometiéndoles que vamos a tratar de permanecer licidos.
Existen otras practicas que pueden hacerse antes de dormir, pero ésta es accesible a todos.

CUATRO: CULTIVAR EL RECUERDO Y EL ESFUERZO GOZOSO

La cuarta practica fundamental se realiza al despertar en la mafana, para cultivar una intencion
mas firme y fortalecer la capacidad de recordar los sucesos de la noche. Comienza por repasar la
noche. El término tibetano para esta preparacion es literalmente "recordar”. ;Sofiaste? sPudiste
darte cuenta de que estabas en un suefio? Si sofiaste pero no lograste estar licido, debes decirte a ti
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mismo: "Sofié y no reconoci el suefio como suefio, pero era un suefio”. Decide que la proxima vez
que estés sofiando estaras consciente de la verdadera naturaleza del suefio mientras te encuentres
en ¢él.

Si te resulta dificil recordar los suefios, puede serte util generar una intencion firme de recordarlos
durante el dia y particularmente antes de dormir. Puedes también anotarlos en una libreta o
grabarlos, ya que esto reforzara el habito de tratar los suefios como algo valioso. Tan sélo el acto
de preparar la libreta o la grabadora en la noche servira de apoyo a la intencién de recordar los
suefos al despertar. No es dificil recordar los suefios una vez que la intencién ha sido generada y
sostenida aun por unos pocos dias.

Si tuviste un suefio lucido, disfruta tu logro, permite que crezca el gozo relacionado con la
practica y decide mantener la lucidez durante la noche siguiente. Fortalece la intencion, utilizando
tanto los éxitos como los fracasos para culminar la practica. Ten presente que incluso tu intencion
es un suefo.

Finalmente, por la mafiana, genera la firme intencion de ser consistente en tu practica durante el
dia. Ruega con todo tu corazén porque tu practica sea exitosa; la oraciéon es como un poder
magico que todos tenemos y que frecuentemente olvidamos utilizar.

Esta practica se une con la primera practica fundamental al reconocer cualquier experiencia
como un suefo. De esta manera, la practica se hace ininterrumpidamente durante el dia y la noche.

CONSISTENCIA

No debe subestimarse la importancia que tienen las cuatro preparaciones para los siguientes
niveles del yoga de los suefios. Son mucho mas poderosas de lo que parecen y, ademas, son tan
sencillas, que todos las pueden realizar. En comparaciéon con las otras practicas, estan mas
orientadas a lo psicolégico y no representan ninguna dificultad para el practicante.

Hacer sélo una practica antes de dormir no es muy eficaz, pero si se practican consistentemente
las preparaciones durante el dia, es mucho mas facil estar lucido durante el suefio y continuar asi
con practicas ulteriores. Llevar a cabo las practicas permite que todo lo que acontezca se
transforme en un motivo para volver al estado de presencia; esto tendra un efecto benéfico en la
vida cotidiana y conducira al éxito en el yoga de los suefios.

No te desalientes si no observas resultados inmediatos, aun cuando hayas practicado por largo
tiempo para lograr estar lucido en el suenio. No pienses que es inutil y que nunca lograras lo que te
has propuesto. Compara la manera en que pensabas y actuabas cuando tenias diez afios con lo que
haces ahora; hay un cambio constante. No permitas que te paralice la creencia de que los limites
que enfrentas actualmente en tu practica se mantendran en el futuro. Cuando uno comprende que
nada permanece invariable, ya no hay necesidad de creer que la manera como se manifiestan ahora
las cosas sera siempre igual.

Tener la vivencia de que la cualidad de la vida es semejante a la cualidad luminosa y vivida de los
sueflos hara que tu experiencia sea mas vasta, clara y ligera. Cuando uno desarrolla lucidez en los
suefios y en la vida cotidiana, hay mayor libertad para moldear la vida positivamente, para dejar
atras las preferencias y dualidades y para permanecer en la presencia no dual.

CAPITULO 13

PREPARACIONES PARA LA NOCHE

La persona comun, al no conocer los principios de la meditacién, lleva consigo a la cama toda la
tension, las emociones, los pensamientos y las confusiones del dfa. No dedica tiempo ni realiza
alguna practica particular para procesar el dia o para alcanzar una cierta serenidad antes de dormir.
Mais bien, el suefio ocurre en medio de la distraccion y perduran en la mente las negatividades
durante toda la noche. Cuando es generado un suefio a partir de estas negatividades, no hay una
presencia estable y el individuo se ve llevado por las imagenes y confusiones del mundo onirico. El
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cuerpo permanece tenso por la ansiedad y pesado por la tristeza. El prana en el cuerpo es burdo e
inestable, mientras la mente va de aqui para alla. El dormir es inquieto, los suefios son angustiantes
o unicamente un escape placentero, y el soflante despierta cansado e inquiecto a la mafiana
siguiente, prolongando ese estado negativo durante el dfa.

Es muy bueno prepararse para dormir y tomarse en serio esta actividad, aun para aquellos que no
practiquen los yogas del dormir y el sofiar. Purificar la mente lo mas posible antes de quedarse
dormido, igual que uno lo hace antes de meditar, genera mayor presencia y cualidades positivas.
En lugar de llevar las emociones negativas a la noche, utiliza cualquier habilidad que tengas para
liberarte de ellas. Si sabes como permitir que se liberen, como disolverlas en el vacio, hazlo. Si
sabes como transformarlas o usar un antidoto, entonces utiliza ese conocimiento. Trata de
conectarte con el lama, el yidan*y la dakini; haz oracién a los budas y deidades, genera compasion.
Haz lo que puedas para deshacerte de la tension corporal y de las actitudes negativas de la mente.
Al estar libre de perturbaciones, con una mente ligera y tranquila, podras tener la vivencia de un
sueflo mas reparador y curativo. Realizar esta practica es algo positivo que todo mundo puede
incorporar a su vida diaria, aun cuando no le sea posible llevar a cabo las practicas restantes.

A continuacién mencionamos algunas preparaciones generales para la noche, pero no te limites a
éstas unicamente. Lo importante es darte cuenta de lo que estas haciendo con la mente y del efecto
que eso tiene sobre ti, y utilizar tu conocimiento para serenarte, para estar presente y abrirte a las

posibilidades de ia noche.

LLAS NUEVE RESPIRACIONES DE PURIFICACION

Tai vez hayas notado la cantidad de tensién que se acumula en el cuerpo y la manera en que la
respiracion se ve afectada por ella. Cuando alguien con quien hemos tenido dificultades entra en la
habitacion, nuestro cuerpo se tensa y la respiracion se vuelve mas breve y entrecortada. Cuando
tenemos miedo, la respiracion es rapida y superficial. Cuando estamos tristes, la respiracion es
profunda e intercalada con suspiros. Y si alguien que nos gusta mucho entra en el cuarto, el cuerpo
se relaja y la respiracion se abre y se aligera.

En lugar de esperar que la experiencia modifique la respiraciéon, podemos alterarla
deliberadamente para cambiar nuestra experiencia. Llas nueve respiraciones de purificacién cons-
tituyen una practica breve para aclarar y purificar los canales y para relajar la mente y el cuerpo. La
ilustracion de los canales se encuentra en la pagina 39.

Siéntate en la postura de meditacién con las piernas cruzadas, coloca tus manos sobre los muslos
con las palmas hacia arriba, la mano izquierda descansando sobre la derecha. Inclina un poco la
cabeza hacia adelante, sélo lo suficiente para que el cuello se enderece.

Visualiza los tres canales de energia en tu cuerpo. El canal central es azul y sube a través del
centro del cuerpo; su tamafo es el de una cafa y se ensancha un poco desde el corazoén hasta su
apertura en la corona de la cabeza. Los canales laterales tienen cada uno el diametro de un lapiz y
se unen con el canal central en su base, aproximadamente 10 cm abajo del ombligo. Suben en linea
recta por el cuerpo a los lados del canal central, siguen la curvatura del craneo, bajan por detras de
los ojos y se abren en las fosas nasales. En las mujeres el canal derecho es rojo y el izquierdo
blanco. En los hombres el canal derecho es blanco y el izquierdo rojo

PRIMER CICLO DE TRES RESPIRACIONES

Hombres: Levanta la mano derecha con el pulgar presionando la base del dedo anular. Cierra la
fosa nasal derecha con el dedo anular, inhala luz verde ciara a través de la fosa nasal izquierda.
Luego cierra la fosa nasal izquierda con el dedo anular derecho, exhala totalmente a través de la
fosa nasal derecha. Repite esto durante tres inhalaciones y exhalaciones.

Mujeres: Levanta la mano izquierda con el pulgar presionando la base del dedo anular. Cierra la
fosa nasal izquierda con el dedo anular, inhala luz verde clara a través de la fosa nasal derecha.
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Luego cierra la fosa nasal derecha con el dedo anular izquierdo, exhala a través de la fosa nasal
izquierda. Repite esto durante tres inhalaciones y exhalaciones.

Con cada exhalacién imagina que todos los obstaculos vinculados con las potencias masculinas
son expulsados por el canal blanco en forma de aire azul celeste. Esto incluye enfermedades
asociadas con los vientos (pranas), asi como obsticulos y oscurecimientos conectados con el

pasado.
SEGUNDO CICLO DE TRES RESPIRACIONES

Hombres y mujeres: Cambia el orden de las manos y las fosas nasales, haciendo tres inhalaciones
_y exhalaciones. Con cada exhalacién imagina que todos los obstaculos vinculados con las potencias
femeninas son expulsados por el canal rojo en la forma de aire de un color rosa claro. Estos
incluyen las enfermedades asociadas con la bilis, asi como los obstaculos y oscurecimientos
conectados con el futuro.

TERCER CICLO DE TRES RESPIRACIONES

Hombres y mujeres: Coloca en los muslos la mano izquierda sobre la derecha con las palmas
hacia arriba. Inhala luz verde curativa por ambas fosas nasales, Visualizala moviéndose hacia abajo
por los canales laterales hacia donde se unen con el canal principal, cuatro dedos abajo del
ombligo. Con la exhalacién visualiza que todas las enfermedades potenciales asociadas con
espiritus hostiles son expulsadas en forma de humo negro, por la parte superior de la cabeza. Esto
incluye las enfermedades asociadas con la flema, asi como los obstaculos y oscurecimientos
relacionados con el presente.

GURU YOGA

Guru yoga es una practica esencial en todas las escuelas de budismo tibetano y de bon; esto se
aplica por igual al sutra, al tantra y al Dzogchen. La practica desarrolla un vinculo de corazén con
el maestro; al fortalecer continuamente nuestra devocion, llegamos al lugar de devocion pura
dentro de nosotros, que es la base poderosa e inamovible de la practica. La esencia del guru yoga es
unir la mente del practicante con la del maestro.

¢Cudl es el verdadero maestro? Es la naturaleza fundamental y sin forma de la mente, la
conciencia primordial de la base de todo. Sin embargo, como existimos en un mundo dual, nos es
util visualizarlo con una forma especifica. Al hacerlo se utiliza habilmente el dualismo de la mente
conceptual para fortalecer aun mas la devocion y para ayudar a mantenernos dirigidos hacia la
practica y hacia la creacién de cualidades positivas.

En la tradicién bon muchas veces visualizamos a Tapihritsa* como ei maestro, o al Buda Shenla
Odkar*, quien representa la uniéon de todos los maestros. Si ya eres practicante, quiza tengas otra
deidad que visualizas, como Guru Rinpoche, un yidam o una dakini. Aunque es importante
trabajar con el linaje con el que uno tiene conexion, a la vez debes entender que el maestro que
visualizas encarna a todos los maestros con los que has establecido un vinculo, a todos aquellos
con los que has estudiado y a todas las deidades con las que estas comprometido. El maestro en
guru yoga no es solamente un individuo, sino la esencia de la iluminacién: la conciencia primordial
que es tu verdadera naturaleza.

El maestro es también aquél de quien recibes las ensefianzas. En la tradiciéon tibetana decimos
que el maestro es mas importante que el Buda. ¢Por qué? Porque el maestro es el mensajero
directo de las ensefnanzas, el que trae la sabiduria del Buda al alumno. Sin el maestro, no podriamos
encontrar el camino hacia el Buda. Por ello debemos sentir tanta devocién hacia el maestro como
sentirfamos hacia el Buda, si apareciera subitamente frente a nosotros.

El guru yoga no se practica sélo para generar una sensacion hacia una imagen visualizada, se hace
para encontrar en ti mismo la mente fundamental, que es la misma que la mente fundamental de
todos tus maestros y de todos los Budas y seres realizados que han vivido. Cuando te unes con el
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guru, te unes con tu naturaleza verdadera y pristina, que es la verdadera guia y maestra. Pero esto
no debe ser una practica abstracta: cuando hagas guru yoga, trata de sentir una devocién tan
intensa que el vello de la nuca se te erice, las lagrimas rueden por tus mejillas y tu corazén se abra
y se llene de amor. Permitete entrar en unién con la mente del guru, que es tu naturaleza budica
fluminada. Esta es la manera de %%ct;car guru yoga.

ihntsa.

LA PRACTICA

Después de las nueve respiraciones, todavia sentado en la postura de meditacion, visualiza al
maestro frente y arriba de ti. No tiene por qué ser un cuadro plano de dos dlmen51ones permite
que se manifieste un ser real, en tres dimensiones, hecho de luz pura y con una presencia fuerte
que afecta las sensaciones de tu cuerpo, tu energia y tu mente. Genera una devocién intensa y
reflexiona sobre el gran regalo que son las ensefianzas y la enorme fortuna que disfrutas por tener
una conexion con ellas. Ofrece una oracion sincera, pidiendo que se disuelvan tus negatividades y
oscurecimientos, que se desarrollen tus cualidades positivas y puedas realizar el yoga del sofar.

Imagina, posteriormente, que recibes bendiciones de tu maestro o maestra en forma de tres luces
de colores que fluyen de sus tres puertas de sabiduria -el cuerpo, el habla y la mente— hacia las
tuyas. Las luces deben ser transmitidas en el siguiente orden: primero una luz blanca que fluye del
chakra del entrecejo del maestro hacia el tuyo, purificando y relajando todo cu cuerpo y dimension
fisica. Luego una luz roja que fluye del chakra de la garganta del maestro hacia el tuyo, purificando
y relajando tu dimensién energética. Finalmente, una luz azul que fluye del chakra del corazon del
maestro hacia el tuyo, purificando y relajando tu mente.

Cuando las luces entren en tu cuerpo, siéntelas. Permite que tu cuerpo, energia y mente se relajen,
al llenarse de la luz de sabiduria. Utiliza tu imaginacion para que la bendicion sea real en la totalidad
de tu experiencia, en tu cuerpo y tu energfa, asi como en ias imagenes de tu mente.

Después de recibir la bendicién, imagina al maestro disolviéndose en una luz que penetra en tu
corazén y permanece alli como tu mas profunda esencia. Imagina que ti mismo te disuelves en esa
luz y permanece en la conciencia pura, rigpa.
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Hay instrucciones mas elaboradas para el guru yoga que pueden implicar postraciones, ofrendas,
gestos, mantras y visua- lizaciones mas complicadas. Pero la esencia de la practica es unir tu mente
con la del maestro, que es conciencia pura, no dual. Se puede hacer guru yoga en cualquier
momento del dia, mientras mas frecuentemente mejor. Muchos maestros dicen que, de todas las
practicas, guru yoga es la mas importante. Esta confiere las bendiciones del linaje y puede abrir y
suavizar el corazén y aquietar la mente cadtica. Alcanzar el éxito completo en la practica de guru
yoga es alcanzar el éxito en el camino.

PROTECCION

Dormir es como una pequefia muerte, un viaje solitario hacia lo desconocido. Por lo general, no
tenemos ninguna reticencia para dormir porque estamos familiarizados con eso, pero pensemos
en lo que implica: nos perdemos completamente en un vacio por cierto perlodo, hasta que
emergemos de nuevo en un suefio. Cuando eso ocurre, podemos tener una identidad diferente e
incluso un cuerpo distinto, podemos estar en un lugar extrafio, con personas que no coNOcemos y
ocupados en actividades desconcertantes que pueden parecer muy arriesgadas.

Tan solo ir a dormir a un lugar extrafio puede producir ansiedad. El lugar puede ser
perfectamente seguro y comodo, pero no dormimos tan bien como si estuviéramos en nuestra
casa o en un ambiente conocido. Tal vez se sienta extrafia la energfa del lugar, o tal vez lo que nos
perturba sea nuestra propia inseguridad. Incluso en lugares conocidos podemos sentimos ansiosos
mientras nos dormimos o sentirnos atemorizados por lo que sofiamos. Cuando nos acostamos
llenos de ansiedad, nuestros suefios se mezclan con el miedo y la tension, el suefio es menos
reparador y la practica resulta mucho mas dificil. Por eso puede ser muy buena la idea de generar
una sensacion de proteccion antes de dormir y convertir el lugar donde dormimos en un espacio
sagrado.

Esto se hace imaginando dakinis protectoras alrededor del area en la que dormimos: visualiza a
las dakinis como bellas diosas de color verde, seres femeninos iluminados, amorosos y con gran
poder de proteccion. Ellas permanecen cerca del lugar donde duermes durante toda la noche,
como madres que cuidan a sus hijos, o como guardianas que protegen a un rey o a una reina.
Imaginalas en todos lados, protegiendo las puertas y ventanas, sentadas cerca de ti sobre tu cama,
caminando en el jardin o el patio, y asi sucesivamente, hasta que te sientas completamente
protegido.

Nuevamente es importante destacar que la practica es algo mas que una mera visualizacién: hay
que ver a las dakinis con la mente, pero también utilizar la imaginacién para sentir su presencia.
Crear un ambiente sagrado y protector promueve la serenidad y relajacion, asi como un suefio
reparador. Esa es la manera como viven los misticos: viendo la magla transformando el ambiente
con la mente y permitiendo que las acciones, aun las de la imaginacion, se vuelvan significativas.

Puedes aumentar la sensacion de paz en tu dormitorio teniendo objetos sagrados en la recamara:
imagenes amorosas y serenas, simbolos sagrados y religiosos, asi como otros objetos que dirijan tu
mente hacia el camino.

El Tantra Madre recomienda que, durante la preparacion para dormir, mantengamos conciencia de
las causas del suefio, del objeto sobre el cual nos centramos, de las protectoras y de nosotros
mismos. Mantén todo esto en la conciencia como algo integrado en un ambiente tnico y no como
aspectos distintos; ello tendra un gran efecto en el dormir y el sofiar.

CAPITULO 1 4

I.A PRACTICA PRINCIPAL

Para desarrollar plenamente el yoga del sofiar es necesario realizar cuatro practicas en el siguiente
orden: 1) traer la conciencia al canal central, 2) cultivar la visién y la experiencia claras, 3)
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desarrollar poder y fortaleza para no perderse y 4) desarrollar el aspecto iracundo en nosotros con
la finalidad de vencer el miedo. Estas practicas corresponden a las cuatro cualidades de los suefios
-apacibles, gozosos, poderosos e iracundos- y a las cuatro secciones de la practica.

TRAER LLA CONCIENCIA AL CANAL CENTRAL

Es posible realizar la primera practlca principal después de haber realizado las practicas
prehmmares durante el dia y las practicas previas al dormir: respiraciones purificaderas, guru yoga,
generacion de compasion y amor, visualizacion de las dakinis protectoras y establecimiento de la
intencién para la noche.

Acuéstate en la postura del leén: los hombres se recuestan sobre el lado derecho, las mujeres
sobre el lado izquierdo. Dobla las rodillas lo suficiente para sentir estabilidad en el cuerpo,
descansa el brazo de arriba sobre el costado y coloca la mano del brazo opuesto bajo la mejilla.
Para mantener el suefio ligero puedes ver si te ayuda utilizar una almohada un poco elevada, pero
ten cuidado con el cuello. Suaviza la respiracion y relaja el cuerpo. Permite que la respiracion sea
completa y tranquila, de manera que no se escuche la inhalacién ni la exhalacion.

Visualiza en el chakra de la garganta una hermosa flor de loto roja con cuatro pétalos. Este chakra
se localiza en la base de la garganta, mas cerca de la unién del cuello con los hombros que de la
cabeza. En el centro de los cuatro pétalos, viendo hacia el frente, se encuentra una A tibetana
luminosa, clara y translicida como un cristal hecho de luz pura. Asi como un cristal que se
encuentra sobre una tela roja refleja el color y parece ser rojo, la A toma el color de los pétalos y se
ve roja. En cada uno de los cuatro pétalos se encuentra una silaba: R4 en el frente, I.4 a tu
izquierda, SHA detras y 5.4

Tigle blanco

' \ Cuatro pétalos
Y 3 MW A" blanca

a tu lado derecho. Mantén la atencion ligera y relajada sobre la A mientras te duermes.
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Postura del le6n.

Esta parte de la practica se propone traer la mente y el prana al canal central. La cualidad es la
serenidad y, en la medida en que nos unimos con la A de color rojo profundo, encontramos paz en
nuestro interior. Las ensefianzas dicen que la atencién sobre ese chakra produce suefios apacibles.
El ejemplo dado es el de un suefio en el cual una dakini invita gentilmente al sofiante a que la
acompane. Le ayuda, a montarse sobre un ave mitica (garuda) o un leén y lo conduce a una tierra
pura, un lugar bello y sagrado. Pero el suefio no necesariamente tiene que ser tan especifico; puede
tratarse de una caminata en el jardin hermoso o en las montafias, guiada por otras personas. La
cualidad de los suefios que aparecen esta mas vinculada a la sensaciéon de serenidad que a las
imagenes particulares.

o
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INCREMENTAR LA CLARIDAD

Después de dormir aproximadamente dos horas, despierta e inicia la segunda parte de la practica.
Tradicionalmente, ésta se hace alrededor de medianoche, pero como ahora cada persona tiene
diferentes horarios, debes ajustar la practica a tu propia vida.

Adopta la misma postura que en la primera practica: los hombres sobre el costado derecho, y las
mujeres sobre el izquierdo. En esta parte tiene que hacerse una forma especial de respiracion:
inhala y sostén suavemente la respiracion. Aprieta ligeramente el perineo, los musculos en la base
de la pelvis, de manera que tengas la sensacion de jalar el aire hacia arriba. Trata de sentir el aire
retenido bajo el ombligo, comprimiéndolo por la presién que se ejerce desde abajo, desde el
perineo. Es dificil imaginar este tipo de respiracion y quiza sea necesario experimentar antes un
poco para descubrir la sensacion. Es mucho mejor recibir instrucciones detalladas de un maestro.

Después de retener la respiracion por unos momentos, exhala gentilmente. Durante la
exhalacién relaja los musculos de la pelvis, el pecho y todo el cuerpo. Relajate completamente y
repitelo siete veces.

El punto focal es el chakra que se encuentra ligeramente arriba y detras del lugar donde las cejas
se juntan en la frente. Visualiza una esfera de luz (#g/e*) blanca y luminosa en este chakra: es un
punto de claridad. Un tigle, también conocido como bindn, puede ser muchas cosas y se ha
traducido de diversas maneras. En un contexto determinado se trata de una cualidad energética
que puede encontrarse en el cuerpo, mientras que en otro puede representar la totalidad ilimitada.
El tigle, como lo usamos en la practica, es una esfera de luz pequefia, luminosa e insustancial. Los
tigles de colores diferentes representan distintas cualidades de la conciencia y, al visualizarlos, uno
pretende que actien como puertas hacia la experiencia de esa cualidad.

La instruccién de "visualizar” el tigle no significa que debas representar una imagen estatica de
una luz blanca y redonda; mas bien se trata de imaginarte a ti mismo uniéndote con algo real que
esta alli. Trata de sentir el tigle con los sentidos de la imaginacion y tinete completamente con él
hasta que sélo haya claridad y luminosidad. Algunas personas pueden ver la luz claramente con su
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sentido visual interno, mientras que otras lo sienten, en lugar de verlo. Sentirlo es mas importante
que verlo. Y mas importante ain es unirse plenamente con éL

La mente permanece clara y presente cuando se conecta con el tigle blanco y luminoso en el
chakra de la frente. Una vez que la experiencia de luz se incrementa, volviéndose mas vivida e
inclusiva, permitete ser absorbido en la luz a medida que la mente se vuelve mas y mas lacida. Si
duermes en este estado, permaneceras continuamente consciente. El propésito de esta seccion de
la practica es desarrollar la claridad y la continuidad de la presencia. Esto es lo que significa "incre-
mentar la luminosidad del suefio". Trata de conectarte con el sentido que esta detras de la palabra
"luminosidad", la experiencia real. La metafora sélo apunta a una experiencia que es mas profunda
que el lenguaje y la representacion visual.

Llamamos "incremento" a la cualidad de los suefios que se manifiestan durante esta seccioén de la
practica. El sentido es el desarrollo y la expansion hacia la plenitud, la abundancia, 1a generosidad.
El ejemplo dado en el Tantra Madre es un suefio en el que una dakini toca instrumentos musicales,
canta y trae flores, frutas y vestidos al sofiante. De nuevo aclaro que esto no significa que los
sueflos tengan que ser sobre una dakini u otra imagen especifica, sino que se caracterizan por un
gozo colorido, en la medida en que el practicante se fortalece en esta parte de la practica.

Tigle rojo
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FORTALECER LA PRESENCIA

La tercera parte de la practica se hace aproximadamente dos horas después de la segunda, mas o
menos cuatro horas después de acostarse; tradicionalmente decimos que se hace dos horas antes
del amanecer. Para esta parte uno utiliza una postura distinta: acuéstate sobre una almohada
clevada, cruza las piernas relajadamente, no importa si queda encima la pierna derecha o la
1zqulerda La postura es similar a la que uno adopta al dormir en un asiento de avién de primera
clase: estamos reclinados, pero no completamente acostados. Utilizar una almohada alta ayudara a
mantener el suefio ligero y a generar mas lucidez en los suefios, siempre y cuando el cuello esté
cémodo. No permanezcas en una posicion que te resulte incomoda.
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Es importante prestar atencion a las necesidades del cuerpo. Cuando yo era nifio, todos los dias
me sentaba con las piernas cruzadas en la escuela por muchas horas, asi que esa posicién es muy
facil para mi, pero no lo es para la mayoria de los occidentales. La idea no es aguantarse el dolor
durante toda la noche, sino mantener la continuidad de la conciencia. Ajusta la practica a ese
proposito.

La silaba tiberana HUNG.

Para esta parte de la practica realiza 21 respiraciones profundas y suaves manteniendo una
conciencia total de la respiracion.

El punto focal es el chakra del corazén, dentro del cual se encuentra una silaba HUNG negra y
luminosa que, lo mismo que el cuerpo, esta hacia el frente. Unete a la silaba de manera que todo
sea el HUNG negro. Conviértete en el HUNG negro, permite que la mente repose ligeramente en el
HUNG negro y duérmete.

Postura de meditacion reclinada.

La cualidad que se desarrolla aqui es el poder. No tienes

que hacer nada, no pretendas inflarte para sentirte poderoso: se trata de encontrar el poder que ya
tienes en tu interior. La sensacion de poder esta aunada a la de seguridad, los suefios que se
generan en esta parte de la practica tienen que ver con la sensacion de un poder firme y seguro. Los
ejemplos en el Tantra Madre se refieren a suefios en los cuales una dakini poderosa invita al sofante
a sentarse en un trono, o bien el sofiante va hacia un castillo resguardado para recibir ensefianzas,
o recibe simplemente aprobacién por parte de su padre o madre. La cualidad es lo que importa, no
la imagen especifica. En lugar de una dakini que guia al sofiante hacia un trono, puede ser el jefe
que le da un ascenso, o la madre que le organiza una fiesta para celebrar algin logro. Todos los
sueflos anteriores pueden ser caracteristicos de esta parte de la practica. En lugar del castillo, el
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suefio puede situarse en un espacio que le haga sentir seguridad al sonante; en vez del padre puede
ser otra persona que transmita una sensaciéon de seguridad, confianza y fortaleza.

DESARROLLAR AUSENCIA DE MIEDO

La cuarta parte de la practica es la mas sencilla porque ya no se requiere volver a despertar hasta
la mafana siguiente. Unicamente es necesario estar comodo, sin adoptar una postura particular;
tampoco es recomendable un tipo especial de respiracion, sino que uno deja que ésta siga su ritmo
natural. Tradicionalmente, esta parte se hace dos horas después de la penudltima practica, justo
antes del amanecer.

El punto focal en esta practica es el "chala-a secreto”, que se encuentra detras de los genitales.
Dentro del chakra esta una esfera de luz negra y luminosa: un tigle negro. Es el aspecto oscuro de
la imaginacién: las enseflanzas dicen que es probable que los suefios que se generan aqui
contengan dakinis iracundas, fuego en las montafias y en los valles, rios torrenciales o vientos que
destruyen todo a su paso. Estos son los suefios en los cuales los elementos destruyen la imagen del
yo y pueden ser aterradores. Descubre si esto se aplica a ti. La cualidad de los suefios en esta
seccion de la noche debera terminar por volverse iracunda.

En esta parte de la practica, sitda el tigle negro, y luminoso en el chakra secreto y conviértete en
él. Deja que tu mente se relaje y se centre ligeramente en esa luz negra luminosa que esta en todas
partes, que permea tus sentidos y tu mente; duérmete con esta sensacion.

Las cuatro cualidades —serenidad, plenitud, poder e ira- abarcan una gama muy extensa de
imagenes, sentimientos, emociones y experiencias asociadas con cada una de ellas. Como sc ha
dicho anteriormente, no es necesario tener ciertos suefios especificos como los que se han
presentado en los e]emplos de las ensefianzas. Lo importante es la cualidad, el timbre emocional, la
vivencia plenamente sentida del suefio, las corrientes quiza sutiles que permean la expetiencia del
suefo. Esto, y no la interpretacion de 1os contenidos del suefio, es lo que determina el chakra con
el cual esta vinculado el suefio y la dimension de la experiencia a la cual pertenece. También ello
indica en qué parte del sistema energético del cuerpo se centran el prana y la mente para producir
un suefio especifico. El suefio también puede estar influido por sucesos y experiencias del dia
anterior. Al examinar todo lo que esta vinculado con el suefio tendremos una gran cantidad de
informacion disponible.

Ya no hay otro periodo que requiera despertar para practicar, pero obviamente te levantaras para
iniciar el dfa. Cuando lo hagas, trata de despertar en presencia, en una total conciencia del
despertar. I.a meta de la practica es desarrollar una continuidad de la conciencia, tanto en los
petriodos del dormir y del sofar, durante la noche, como durante todo el dfa.

LLAS POSTURAS

Las diferentes posturas del cuerpo abren o comprimen determinados canales energéticos y
ejercen influencia sobre el flujo de la energia sutil, asi que utilizamos este conocimiento para
ayudar a ciertos procesos especificos en la practica. La tradiciéon tibetana considera que las
emociones negativas estan mas estrechamente asociadas con el canal primario, que se ubica del
lado derecho del cuerpo en los hombres y del lado izquierdo en las mujeres. Cuando un hombre
duerme sobre el costado derecho, el canal que conduce principalmente prana negativo se ve
forzado por la postura a cerrarse un poco, y se abre el canal izquierdo. También se comprime
ligeramente el 6rgano-fisico del pulmén de ese lado, de modo que el pulmoén opuesto estd mas a
cargo de la respiracién. Seguramente estas familiarizado con los efectos de dormir de costado:
cuando duermes sobre tu lado derecho sientes que es mas facil respirar a través de la fosa nasal
izquierda.

Consideramos que para los hombres esta postura es mas benéfica para el movimiento del prana
de sabiduria positiva que corre por el canal izquierdo. Las mujeres se benefician con la postura
inversa, es decir, abriendo el canal de sabiduria que se encuentra en su lado derecho cuando
duermen sobre el costado izquierdo. Lo anterior tiene un efecto positivo en los suefios y hace que
la experiencia del sofiar sea mas facil. Abrir el flujo del prana de sabidurfa es un recurso
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provisional, ya que lo que finalmente queremos es que circule el prana equilibrado por el canal
central.

Poner atencién a la postura permite, ademas, mantener la conciencia mas estable durante el
suefo. En la region del mundo de donde yo vengo, la mayoria de las personas duermen sobre un
tapete de un metro por dos, aproximadamente. S uno se mueve mucho se cae de la cama, pero eso
no suele suceder, porque cuando uno duerme sobre algo estrecho, la mente dormida mantiene la
posicion del cuerpo durante toda la noche. Por ejemplo, si uno esta durmiendo en un espacio
estrecho cerca del borde de la cama, mantiene suficiente conciencia para no rodar y caerse. En las
amplias camas de Occidente, la persona que duerme puede rotar como las manecillas de un reloj y
no caerse; pero tratar de mantener la postura ayudara a mantener la conciencia.

Puedes experimentar con esto cuando observes que tu concentracion esta muy dispersa. Cambia
de posicion y respira suave y tranquilamente; notaras que puedes concentrarte mucho mejor. La
respiracion, el movimiento del prana, la posicion del cuerpo, los pensamientos y la cualidad de 1a
mente estan relacionados entre si; desarrollar este entendimiento permite al practicante generar
conscientemente experiencias positivas.

CENTRAR LA MENTE

Las diferentes visualizaciones que se centran en el cuerpo alteran el flujo de la energia y la
cualidad de la experiencia, de la misma manera que lo hacen las diversas posturas corporales. Cada
una de las cuatro partes de la practica principal implican centrar la atencién en una luz de cierto
color y en un tigle o silaba en alguno de los cuatro chakras.

Cuando visualizamos una silaba, tigle o loto de color en el pecho, éstos no estan realmente alli. La
visualizacion es como tin dibujo o simbolo para representar los patrones y cualidades de la energia
que se mueve en ese lugar. Al usar estas imagenes, la mente tiene mayor capacidad para conectarse
con los patrones particulares de energfa en esa localizacion precisa del cuerpo, y nuestra conciencia
se ve afectada por esa conexién. Hemos podido observar en nuestra vida diaria que el color
también tiene un efecto en ia conciencia: nuestra experiencia es totalmente diferente si entramos
en un cuarto pintado de rojo, o en un recinto pintado de blanco, o de verde, o de negro. El color
se utiliza en la visualizacion para ayudar a establecer una cualidad especifica en la conciencia.

Cuando meditamos tendemos a pensar en la concentracién y la distraccion como un interruptor
que esta encendido o apagado, pero no es asi. La conciencia puede estar enfocada en diferentes
grados de intensidad. Por ejemplo, cuando sali de un prolongado retiro en la oscuridad, todos los
fenémenos visuales eran extremadamente intensos; vibraban las casas y los arboles, cada color y
cada objeto. Cuando vefa las mismas imagenes todos los dias, no eran especialmente
excepcionales; pero después de 50 dias de total oscuridad, el enfoque en la vision era tan fuerte,
que todo parecfa extraordinariamente vivido. A medida que los dias pasaron, los fenémenos
visuales parecfan decolorarse; pero no eran ellos los que habian cambiado, sino que habia
disminuido mi conciencia de ellos. Aunque las circunstancias de mi experiencia eran poco usuales,
ilustran un principio general: todas nuestras experiencias seran mas vividas si tenemos una mayor
intensidad en el enfoque de nuestra conciencia.

En la practica también existen diferentes grados en el nivel de enfoque. Al principio, cuando se
hace la visualizacién durante la noche existe un fuerte enfoque en el tigle; pero a medida que el
cuerpo se relaja y uno se duerme, la apariencia de la visualizacion se va debilitando. Los sentidos se
desvanecen y hay menos audicion, olfato, tacto, etcétera. La disminucion de los sentidos y de la
visualizacion se debe a que el enfoque de la conciencia disminuye tanto en intensidad como en
agudeza. Posteriormente no habra casi ninguna sensacion, lo cual es otro nivel de enfoque, y al
final no se dara ninguna experiencia sensorial ni habra imagen alguna en la visualizacién.

Es dificil notar estas distinciones sutiles, pero se vuelven aparentes cuando uno trae mayor
conciencia al proceso del dormir. Es posible mantener la presencia aun después de que las
imagenes y los sentidos se han desvanecido por completo. Finalmente seras capaz de dormirte
centrandote en la A y permanecer durante la noche en la presencia pura que la A representa.
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Cuando lo logres, aun los primeros momentos del despertar en la mafiana ocurriran en presencia
pura.

Quiza ya hayas tenido experiencias de mantener el enfoque durante la noche; por ejemplo:
cuando necesitas despertarte muy temprano para una cita, la conciencia permanece durante el
dormir. Digamos que tienes que despertar a las cinco de la mafiana; te duermes, pero te vas
despertando para ver la hora en el reloj. La conciencia de la necesidad de despertar temprano
permanece aunque no lo percibas asi, aunque no pienses en ello. El enfoque es muy sutil, y ése es
el tipo de enfoque que uno trae a la practica; se trata de un toque ligero, suave pero consistente, y
no de una concentracion intensa. Si estds contento antes de dormir porque te pas6 algo
maravilloso, cada vez que despiertes, despertaras con 070, ya que éste se mantiene durante el
suefio. No necesitas aferrarte a ese gozo, porque la conciencia sélo reposa en él. Esa es la manera
de estar presente con el tigle: duerme con él como duermes con el gozo.

Hay dos relaciones diferentes con los fenémenos que atafien a la concentracion en el tigle: en la
primera, la mente se aferra a los fenémenos; en la segunda, éstos aparecen en la mente. Aferrar es
una forma mas burda de interaccién dualista: el objeto es tratado como una entidad con existencia
inherente, como si tuviera una existencia separada, como si fuera una entidad distinta y, por tanto,
la mente se aferra a él. Cuando este aferramiento termina, no significa que el dualismo haya
culminado, ya que los fenémenos siguen apareciendo en la experiencia y se les sigue considerando
como entidades separadas, aunque de manera mas sutil. Se puede decir que la primera es una
conceptualizacion activa y mas agresiva, mientras que la segunda es mas débil y pasiva. Como es
mas débil, también puede disolverse mas facilmente en rigpa no dual.

La practica se inicia con la forma de dualismo mas burda. Conceptualiza el objeto y utiliza los
sentidos de la imaginacién para desarrollar la experiencia mas poderosa posible del mismo:
visualizalo claramente y, lo que es aun mas importante, siéntelo y permite que afecte la cualidad de
la mente, asi como las sensaciones corporales y energéticas. Después de haber establecido
firmemente el objeto en la conciencia, relaja el enfoque y permite que el objeto aparezca sin
esfuerzo, como si la intencion que subyace en la conciencia fuera lo que vinculara la mente con el
objeto, del mismo modo como la mente se mantiene conectada con un gran gozo o con la
necesidad de despertar temprano para acudir a una cita. No es necesario hacer un gran esfuerzo o
concentracion: el objeto esta alli, y tu estds con él. No lo estas creando, sino permitiendo que
exista, lo estas observando. Es como acostarte bajo el sol tibio con los ojos cerrados: sientes en tu
cuerpo la tibieza de su luz sin necesidad de concentrarte en el sol que esta "alla afuera"; no estas
separado. No tienes una experiencia disociada de calor y luz, ni tampoco necesitas mantener la
concentracion en ellos; tu experiencia es calor y luminosidad y estas sumergido en ella. Esta es la
manera de estar presente con la visualizacién durante la practica.

Un problema comun que aparece al inicio de la practica es la interrupcion del suefio cuando uno
hace demasiado esfuerzo para mantener el enfoque. Este debe ser ligero: se trata de "estar con" el
tigle en lugar de forzar la mente a estar sobre él. En el suefio ordinario hay una diferencia similar
entre el vagar de las imagenes y pensamientos en la mente cuando uno se esta quedando dormido
y la intensa fijaciéon emocional en tin objeto, situacién que conduce al insomnio. Permite que la
experiencia te ensefie: presta atencion a lo que te funciona y a lo que no, y realiza los ajustes
necesarios. Si la practica te mantiene despierto, reduce el esfuerzo de concentracién hasta que
puedas dormir.

Centrarse en el tigle o la silaba, sea aferrandose a ellos o permitiendo que aparezcan, es sélo un
primer paso. La intencién real es llegar a ser uno con el objeto. Tomemos el ejemplo de la letra A
(simbolo de lo no nato, lo inmutable, el estado natural de la mente); mas que concentrarnos en ella
como un objeto, es mejor fundirnos con la esencia profunda que representa. De hecho, esto
sucede cada noche, porque quedarse dormido es "quedarse” en rigpa puro: uno puede descubrir
rigpa en el suefio porque ya esta alli, pero cuando uno se identifica con la mente conceptual
ordinaria -que de hecho interrumpe su funcionamiento en el suefio profundo-, la experiencia es de
inconsciencia y no de rigpa.

Mas alla de dejar que el objeto aparezca en la mente se encuentra el estado no dual. LLa mente esta
todavia centrada, pero no hay una identificacién con los conceptos, ni son usados los
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pensamientos para visualizar el tigle o la A. La mente esta s6lo presente en un estado de conciencia
despierta sin division entre el sujeto y el objeto. Cuando ocurre una conciencia despierta enfocada
sin que exista el objeto ni el sujeto, puedes tener la vivencia real de la conciencia no dual. Es el
estado no dual, la A no esta "alla" y td no estas "aqui". La imagen puede permanecer o no, pero de
cualquier manera, la experiencia no estd dividida en sujeto y objeto, lo que existe es solamente A,y
ta estas alli. Este es el significado de la A translicida que se tifie de rojo por la luz de los pétalos:
eres la conciencia pura y no dual simbolizada por la A, y cuando surge la experiencia, que esta
representada por el color rojo de los pétalos, ésta colorea la A, pero no se pierde la luminosidad de
la presencia no dual.

Con frecuencia, los practicantes dicen que se les dificulta mucho mantener la visualizacion, o que
la visualizacion interfiere con el dormir. Estos aspectos pueden aclararse si uno entiende la
progresion en la practica, que es: ver, sentir y luego ser. Cuando uno se fusiona plenamente con el
objeto, la visualizacién desaparece, y eso esta bien.

La ensefianza también prescribe este tipo de enfoque en el momento de la muerte, pues cuando
uno mantiene un estado de presencia durante la misma, el proceso total es muy distinto. Mantener
esta presencia es la esencia verdadera de la practica de transferencia de la conciencia en el
momento de la muerte (phowa). En esta practica, la intencién es mover la mente de manera directa
hacia el espacio puro de conciencia (dharmakaya*). Si el practicante tiene éxito, se libera directamente
en la luz clara, sin tener que pasar por la experiencia de distraccién y turbulencia que sucede
después de la muerte.

Sin la capacidad de permanecer en presencia pura, nos distraemos y vagamos hacia los suefios,
hacia las fantasias, hacia el samsara, hacia la siguiente vida. Pero si mantenemos la presencia pura,
nos encontraremos en la luz clara durante la noche, permaneceremos en la naturaleza de la mente
durante el dia y nos veremos liberados en el bardo después de la muerte.

Para tener la vivencia de la forma en que las visualizaciones afectan a la conciencia, intenta hacer
lo siguiente: imagina que estds en una oscuridad total, una negrura absoluta. La oscuridad no sélo
te rodea sino que se encuentra en tu piel, en tu vision, atriba y abajo de t, dentro de cada célula de
tu cuerpo. Es como si pudieras sentir, oler y saborear la oscuridad.

Ahora imagina que subitamente la oscuridad se abre a una luz clara y penetrante que te rodea y
esta en ti, una luz penetrante que eres tu.

Tienes que ser capaz de sentir la diferencia entre estas dos visualizaciones, no sélo a través del
aspecto visual de la imaginacion, sino de los sentidos sutiles que la caracterizan y que iluminan tu
mundo interno. En la oscuridad tienes una cierta experiencia, tal vez un poco de miedo o una
sensacion iracunda, pero con la luz hay claridad.

Hay otro experimento que tiene el proposito de darte una experiencia sobre el tipo de enfoque
que requiere la practica. Relaja tu cuerpo, imagina una A roja y luminosa en el chakra de tu
garganta. La luz roja es profunda, rica y sensual. Usa la imaginacion para sentir la luz, deja que te
calme, te relaje, tranquilice tu mente y tu cuerpo y te cure. La luz se expande, llenando el chakra de
la garganta y luego permea todo el cuerpo. En la medida en que lo hace, se relaja cualquier tension.
Todo lo que toca lo disuelve en luz roja. Tu cuerpo entero se disuelve en luz roja. Deja que la luz
penetre tu conciencia, de modo que todo lo que veas sea luz roja brillante, que todo lo que sientas
sea luz roja suave, cualquier sonido que escuches sea luz roja apacible. No pienses esto, vivelo.
Deja que tu mente sea luz roja, de manera que no exista un "td" que percibe un objeto, sino sélo la
luz roja siendo consciente de si- misma. Permite que cualquier cosa que surja como sujeto u objeto
se disuelva en luz roja. Todo -cuerpo y energia, mundo y sucesos mentales- se disuelve hasta que
estas completamente unido con la luz roja. No hay "dentro" ni "fuera", s6lo luz roja. Fsta es la
forma de fusionarse con la A y mantener un enfoque durante la noche, anido con el objeto de la
visualizacion.
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LA SECUENCIA

Las practicas deben hacerse siempre en orden. La primera parte, que tiene que ver con enfocar la
A en la garganta, se hace cuando uno va a dormir; idealmente, la segunda parte se hace dos horas
después; la tercera, dos horas mas adelante, y la cuarta, dos horas mas tarde. Despertarse durante la
noche mantiene el suefio ligero y facilita la practica exitosa del yoga de los suefios. No es necesario
dividir la noche en segmentos de dos horas exactas aunque puedes usar un reloj despertador si asi
lo deseas; se trata s6lo de despertar y trabajar en tres ocasiones. Pensamos en periodos de dos
horas porque, por lo general, las personas duermen aproximadamente ocho horas. Aunque este
programa de despertar propicia claridad, es importante descansar adecuadamente, asi que no te
preocupes si pierdes uno de ios periodos de practica y haces solamente tres, incluso no hay que
preocuparse si haces sélo uno y pierdes tres. Haz lo mejor que puedas y no te preocupes por lo que
no puedas hacer. {Este es el secreto importante de la practical Preocuparse no favorece la practica,
pero tampoco debes perder la intencion firme de hacerla lo mejor posible. Sélo hazla lo mejor que
puedas.

¢Qué debes hacer si te quedas dormido después de la primera parte y no logras despertarte hasta
el amanecer? Practica entonces la segunda parte, no la tercera ni la cuarta; nunca te saltes una de las
cuatro practicas primarias. Hay consistencia en los resultados de la practica porque todos los
elementos estan relacionados: los diferentes chakras, colores, meditaciones, tiempos, elementos,
energfas y posturas trabajan juntos para generar Lina experiencia particular y desarrollar ciertas
capacidades en el practicante. Cada nivel de la practica evoca Lina cualidad energética de
conciencia que va a ser integrada conscientemente, y cada cualidad apoya el desarrollo de la
siguiente. En virtud de que existe este tipo de desarrollo, es importante que las cuatro sesiones se
hagan en orden.

La primera parte de la practica esta tefiida del aspecto apacible de los suefios; si vas a hacer solo
una parte de la practica, es mucho mas facil trabajar con este aspecto apacible que con el aspecto
iracundo. Es mas sencillo permanecer presente en una situacion apacible que en una aterradora.
Un principio general de la practica es trabajar mas a menudo con las situaciones que son mas
sencillas de manejar, para después practicar con las mas dificiles en la medida en que vamos
avanzando. En este caso, primero desarrollamos estabilidad en la presencia y luego trabajamos con
aspectos que implican mayor desafio: incrementar la claridad, desarrollar poder y, por tltimo, des-
arrollar la imaginacion iracunda.

La primera parte de la practica no esta relacionada tanto con el hecho de desarrollar algo, sino
con redescubrir la conciencia serena. Se trata de permitir que algo "sea", no de "hacerlo". Es como
si después de estar muy ocupado y de prisa durante todo el dia llegas a casa y te abandonas a
suefios apacibles. Se requiere un poco de tiempo para descansar y recuperarte. El chakra que se
utiliza es el de la garganta, que es el que se encuentra conectado con la potencialidad y con la
expansion y contraccion.

Despiertas después de dos horas y tendras que haber dormido muy profundamente para sentirte
descansado y relajado; esto s6lo cambia la actitud y la cualidad de la mente. En la primera sesion de
practica se cultivan la estabilidad y la concentracién, que son como la base del cuerpo. En la
segunda sesién se trata de adornar el cuerpo, de desarrollar 1a claridad como un ornamento de la
presencia estable. Entonces el foco se encuentra en el chakra del entrecejo, que esta conectado con
la apertura y el incremento de la claridad.

Si uno desarrolla estabilidad en la primera sesién y claridad en la segunda, entonces puede
desarrollarse poder en la tercera. El punto focal es el chakra mas central en el cuerpo, el chakra del
corazon, que esta conectado con la fuente de la fuerza. Lo anterior no significa que por el solo
hecho de sofiar durante este periodo tendras poder en el sueno. El poder se desarrolla como
resultado de la practica y de las dos sesiones previas. El poder que se cultiva aqui no es un poder
agresivo o rudo, sino el poder sobre los pensamientos y las visiones, el poder de estar libre de las
reacciones habituales cuando enfrentamos las apariencias. Como un rey que se encuentra sentado
en su trono, que es el asiento de su poder, ta te sientas en la base de tu propio poder: la conciencia
pura.
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La practica de la cuarta parte de la noche esta basada en la estabilidad, la claridad y el poder, y en
ella uno desarrolla la ausencia de miedo. Dentro de nosotros mismos se encuentran las causas de
los suefios aterrorizantes, y después de algunos logros en los primeros tres niveles de la practica
podemos evocarlas al enfocamos en el tigle negro que esta en el chakra secreto, el chakra mas
vinculado con las huellas karmicas iracundas. En este caso, la generacion de suefios atemorizantes
es resultado de la practica y se estimula al practicante para que continde teniendo este tipo de
suefios y utilice la practica para transformar las huellas karmicas aterrorizantes en el camino. De
esta manera probamos el desarrollo de la practica y posteriormente fortalecemos la estabilidad, la
claridad y el poder que hemos cultivado. Las imagenes terrorificas ya no producen emociones de
miedo, sino que son consideradas como oportunidades para desarrollar la practica.

Hay una alternativa: puedes, si asi lo deseas, centrarte solamente en un punto de la practica hasta
que obtengas resultados apropiados Las précticas deben hacerse en orden, pero en este caso
trabajas s6lo con la primera seccién de la practica cada vez que despiertas, repltlendola muchas
veces durante muchos dias, hasta qtie tengas la experiencia de generar suefios apacibles y
estabilidad de conciencia. Ya que has obtenido cierto avance en la primera parte, puedes trabajar
solamente con la segunda, incrementando la claridad durante tantas noches como sea necesario
para generar suefios que tengan la cualidad de esta seccion de la practica y hasta que haya un
incremento en claridad durante la noche. Practica entonces la tercera hasta que se manifiesten
resultados y, finalmente, practica la cuarta. Pero no hagas la segunda parte si antes no has hecho la
primera, ni la cuarta si no has realizado la tercera. Repito: la secuencia es importante.

Algunas persona se sienten abrumadas por la aparente complejidad de la practica, pero esto
sucede sélo al principio. En la medida en que uno maneja el yoga de los suefos, la practica empieza
a ser cada vez mas simple. Cuando la conciencia es estable, uno no necesita hacer ninguna de las
formas particulares de la practica; basta con permanecer en presencia y asi los suefios seran lacidos
de manera natural. La practica parece compleja sélo porque tiene varios elementos diferentes que
deben trabajarse en armonia para apoyar de mejor manera al practicante, y al Comienzo de la
practica es cuando se necesita mas apoyo. Durante las preparaciones y las practicas tomate el
tiempo necesario para entender plenamente cada uno de los elementos y utilizalos de manera
conjunta. Una vez que logres lucidez en los suefios de manera consistente, puedes tratar de
simplificar la practica.

CAPITULO 15

LLUCIDEZ

Si alguien nos dice que ha pasado muchos afios en retiro, nos causa una gran impresion, y con
razon, pues sabemos que se requiere este tipo de esfuerzo para lograr la iluminacién. Sin embargo,
es algo que nos parece imposible en nuestras vidas tan ocupadas; podemos desear llevar a cabo el
retiro tradicional de tres afios, pero sentimos que nuestras circunstancias nunca nos lo permitiran.
Por otro lado, todos tenemos realmente la posibilidad de hacer toda esa practica, ya que durante
los siguientes diez afios de vida pasaremos aproximadamente tres afilos durmiendo. En los suefios
ordinarios podemos tener experiencias muy agradables, peto también podemos sentir enojo, celos
o miedo. Tal vez sea necesario que tengamos esas experiencias emocionales, pero no lo es que
continuemos aumentando las inclinaciones habituales de apego y sintiéndonos abrumados por
emociones y fantasfas. En vez de eso, ¢por qué no practicamos las enseflanzas del camino?
Podemos pasar esos tres afios de suefio haciendo las practicas. Una vez que la lucidez se estabiliza,
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puedes hacer cualquier practica durante el suefio; algunas incluso, tienen mayores consecuencias y
de manera mas efectiva que cuando se hacen durante el dfa.

El yoga del dormir desarrolla la capacidad que todos tenemos para sofiar con lucidez. Un suefio
lacido, en este contexto, es aquel en el cual el sofiante se da cuenta de que esta soflando mientras
suefia. Muchas personas, tal vez la mayoria, ha tenido por lo menos una experiencia de suefio
lacido. Pudo haber sido durante una pesadilla en la que uno se dio cuenta de que estaba sofiando y
despert6 para escapar, o bien pudo haber sido una experiencia especial. Algunas personas tienen
suefos lucidos sin proponérselo conscientemente.

Una vez que las practicas preliminares y la practica principal hayan sido integradas en la vida del
practicante, los suefios lucidos empezaran a manifestarse con mayor frecuencia. El objetivo de la
practica no es precisamente sofiar con lucidez; sin embargo, hacerlo es un desarrollo importante a
lo largo del camino de este yoga.

Con respecto al suefio lacido, hay muchos niveles distintos: en el mas superficial uno se da cuenta
de que esta sofiando, pero tiene poca claridad y carece de poder para modificar el suefio. La lucidez
se logra y se pierde por momentos, y prevalece la 16gica del suefio sobre la intencién consciente del
soflante. En el otro polo de este continuo, los suefios lucidos pueden ser extraordinariamente
vividos y parecer mas "reales" que la experiencia ordinaria de vigilia. Conforme aumenta la
experiencia, uno va desarrollando mayor libertad en el suefio y es posible llegar a trascender los
limites de la mente a tal grado que puede hacer, literalmente, cualquier cosa que imagine.

Es obvio que los suefios no se manifiestan en la misma dimension de realidad que la vida
cotidiana; si uno suefia que tiene un coche nuevo, eso no significa que a la mafiana siguiente no
tendra que tomar el autobus para ir al traba]o En ese sentido, los suefios nos parecen
insatisractorios; sentimos que no son "reales". Sin embargo, el efecto de los suefios puede
extenderse a la vida diatia cuando en ellos cumplimos tareas psicologicas que han quedado
inconclusas, o cuando superamos dificultades energéticas. Lo mas importante es que en los suefios
podemos desafiar y superar las limitaciones de la mente; al hacerlo, desarrollamos la flexibilidad
mental, lo que es de gran importancia.

¢Por qué es tan importante la flexibilidad mental? Porque las rigideces de la mente, las ataduras
que nos imponen las perspectivas incorrectas al oscurecer la sabiduria y limitar la experiencia, nos
mantienen atrapados en identidades ilusorias y nos impiden ser libres. En este libro be hecho
hincapié en la manera en que la ignorancia, la ambicién y la aversiéon nos condicionan y nos
mantienen atrapados en las tendencias karmicas negativas. Para progresar en el camino espiritual
debemos disminuir la ambicién y la aversion hasta que podamos penetrar en la base misma de la
ignorancia y descubrir asi la sabiduria que se encuentra tras ella. La flexibilidad de la mente es la
capacidad que, una vez desarrollada, nos permite ir mas alla de la ambicion y la aversion; nos
permite ver las cosas de una nueva manera y responder a ellas en forma positiva, en lugar de ser
llevados ciegamente por las reacciones habituales.

Cuando varias personas distintas enfrentan una misma situacion, reaccionan de manera
diferente; algunas se apegan mas y otras menos. Cuanto mayor sea nuestro apego, es decir, cuantas
mas reacciones nuestras se basen en los condicionamientos karmicos, estaremos mas controlados
por las experiencias que vayamos encontrando. Si tenemos suficiente flexibilidad, el karma no
podra arrastrarnos. Un espejo no elige lo que refleja, permite que cualquier cosa aparezca y
desaparezca en su naturaleza pura. El espejo es flexible en ese sentido, porque no se apega ni
rechaza. No trata de retener una determinada imagen, ni se rehusa a reﬂe]ar otra. A NOsotros nos
falta esa flexibilidad porque no entendemos que cualquier cosa que aparezca en nuestra conciencia
es solo el reflejo de nuestra propia mente.

En los suefios lucidos practicamos la transformacion de cualquier cosa que se presente. Cualquier
limite de la experiencia puede romperse durante el suefio: podemos hacer cualquier cosa que se
nos ocurra. A medida que rompemos las limitaciones habituales de la experiencia, la mente se
vuelve mas agil y flexible. Primero desarrollamos la lucidez, luego la flexibilidad y posteriormente
aplicamos esa flexibilidad mental a toda nuestra vida. Cuando a través de ia experiencia recono-
cemos que nuestras percepciones habituales son relativas y maleables, no nos vemos tan
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restringidos por ellas. Tampoco nos inhiben tanto nuestras identidades habituales cuando tene-
mos la experiencia de transformarlas y dejarlas ir.

De la misma manera en que podemos transformar las imagenes en los suefios, podemos también
transformar nuestros estados emocionales y las limitaciones conceptuales en la vida de vigilia.
Cuando podemos sentir que la naturaleza de nuestra experiencia es maleable y parecida a los
suefios, podemos transformar la depresion en felicidad, el miedo en valor, el enojo en amor, la
desesperanza en fe, la distraccion en presencia. Podemos transformar aquello que es poco sano en
algo saludable, lo que es oscuro podemos volverlo luminoso, lo que es sélido y limitante podemos
modificarlo para que sea vasto y abierto. Hay que desafiar los limites que nos restringen. El
proposito de esas practicas es integrar la lucidez y la flexibilidad en cada momento de nuestra vida,
asi como abandonar la pesadez y el condicionamiento que implica nuestra manera de ordenar la
realidad, de otorgarle significado y de dejarnos atrapar por la ilusion.

EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD

Una vez que hemos logrado desarrollar lucidez, las ensefianzas sugieren que hagamos muchas
cosas durante los suefios. El primer paso para desarrollar flexibilidad tanto en ios suefios como en
la vida diaria es reconocer el potencial para logratlo. En la medida que consideremos reales las
posibilidades que las ensefianzas sugieren, la mente las incorporara en su potencial y empezaremos
a ser capaces de tener experiencias que ni siquiera habiamos imaginado anteriormente.

Tengo una computadora /aprep y me parece muy divertido explorarlal Si activo un icono de la
pantalla, se abre un archivo; si activo otro, aparece otra cosa; asi es la mente. La atencién va hacia
algo y es como activar un icono; repentinamente aparece toda una cadena de pensamientos e
imagenes. La mente continua activando, moviéndose de una cosa a otra. Algunas veces tenemos
dos ventanas abiertas, como cuando estamos hablando con alguien pero pensando a la vez en otra
cosa. Aunque comunmente no pensamos que esto es como tener personalidad maltiple, podemos
manifestar esas identidades multiples en el suefio. En lugar de tener sélo nuestra atencion dividida,
podemos dividirnos en cuerpos oniricos distintos pero que existen simultineamente.

Un dia, después de jugar con mi computadora, soii¢ con una pantalla en la que aparecian iconos
que pod1a activar con la mente y que cambiaban todo el ambiente. Aparec:la un icono de bosque v,
cuando lo activaba, me encontraba en medio del bosque. Entonces aparecia un icono del océano y,
después de activarlo, me encontraba en un ambiente oceanico. La capacidad para hacerlo ya estaba
en mi mente, pero la manera en que surgié esta posibilidad de experiencia provino de la
interaccion con la computadora. Nuestros pensamientos y experiencias tienen influencia en los
pensamientos y experiencias posteriores. La practica del sofiar trabaja con este hecho, las
enseflanzas nos presentan ideas y posibilidades nuevas, asf como las herramientas para ponerlas en
practica; de nosotros depende que éstas se manifiesten tanto en los suefilos como en la vida diaria.

Por ejemplo, las ensefianzas mencionan que podemos multiplicar las cosas cuando estamos
sofilando. Tal vez sofiemos con tres flores, pero como nos damos cuenta de que estamos en un
sueflo y que éste es flexible, podemos, si lo deseamos, hacer que aparezcan cientos o miles de
flores, toda una lluvia de flores. Pero primero tenemos que saber que esa posibilidad existe; si no
sabemos que la opcién de multiplicar objetos esta alli, entonces dicha opcién no existe para
N0SOotros.

En las investigaciones sobre los suefios realizadas en Occidente, se ha encontrado que las
personas pueden mejorar sus habilidades practicindolas durante sus suefios o ensofiaciones
diurnas. Este conocimiento fue incorporado a las ensefianzas desde hace muchos siglos. Al utilizar
los suefios, podemos cambiar nuestras formas habituales de estar en el mundo, incrementando lo
positivo y disminuyendo lo negativo. Esto no se refiere inicamente a las habilidades que nos
pueden ayudar en la vida diaria, sino que también se aplica a los niveles mas profundos de la vida
espiritual. Dirige siempre tu esfuerzo a la meta mas elevada e inclusiva, ya que ésta
automaticamente se encargara de las menos importantes. Aunque es bueno trabajar con los
problemas relativos, una vez que uno se ha iluminado no hay ya ningtin problema.

El Tantra Madre menciona once categorias de experiencia en las cuales es comin que la mente se
vea limitada por la apariencia. Todas estas tienen que ser reconocidas, desafiadas y transformadas.
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El principio es el mismo para todas ellas, pero es benéfico dedicar cierto tiempo a cada una,
para poder introducir las posibilidades de transformacion en la propia mente. Las categorias
son: tamafio, cantidad, cualidad, velocidad, logro, transformacién, emanacién, viaje, vision,
encuentros y vivencias.

Tamano. Durante ios suefios pensamos muy pocas veces acerca del tamano; en cambio, en la vida
cotidiana sf lo hacemos. Por lo que se refiere a esta dimension hay dos aspectos: lo pequefio y lo
grande. Cambia tu tamafio en el suefio: conviértete en algo tan pequefio como un insecto o en algo

tan grande como una montafia; transforma un gran problema en uno pequefio o una pequefia y
bella flor en algo tan grande, como el Sol.

Cantidad. Si aparece un buda en tus suenos, haz que aparezcan cien o mil. Si tienes miles de
problemas, redtcelos a uno solo. En la practica del sofiar puedes quemar las semillas de karmas
incipientes; utiliza la conciencia despierta, conduce tu suefio, en lugar de ser llevado por €él; sé el
sujeto, mas que el objeto, de tus suefios.

Cunalidad. Con frecuencia, las personas quedan atrapadas en una experiencia poco saludable
porque no sabe que ésta puede ser transformada; es necesario pensar en la posibilidad de cambio y
practicarla en los suefios. Cuando estés enojado en un suefio, transforma esa emocién en amor.
Puedes cambiar las cualidades de miedo, celos, enojo codicia, desesperanza incesante y
embotamiento. Ninguna de ella te ayuda. Convéncete a ti mismo de que puedes trascendetlas y
transformarlas, puedes incluso decirtelo en voz alta para fortalecer este entendimiento. Una vez
que has tenido la experiencia de cambiar una emocién en el suefio, también puedes hacerlo en la
vida cotidiana. Esto te permite desarrollar mayor libertad y flexibilidad: no tienes que quedarte
atrapado por los condicionamientos anteriores.

Velocidad. En virtud de que al sofiar estas por completo en la mente, puedes lograr muchas cosas
en el suefio en tan sélo unos segundos. Visita miles de lugares en un minuto, aquleta una
experiencia hasta que cada instante se convierte en un mundo entero. En el suefio, las tnicas
limitaciones son las de tu imaginacion.

Logro. Cualqmer cosa que te sientas incapaz de lograr cn la vida de vigilia puedes lograrla en el
suefio: hacer practicas, escribir un libro, nadar a través del océano, terminar aquello que requiere
culminarse.

Un afo después de que mi madre murié se aparecié en mi suefio para pedirme ayuda. Le
pregunté qué podia hacer por ella, y me dio el dibujo de una s#zpa —un monumento tibetano-,
pidiéndome que la construyera para ella. Yo sabia que era un suefio, pero acepté la tarea como si
fuera real. Vivia en ese entonces en Italia, donde existen muchas restricciones y reglamentos sobre
la construccion y el uso del suelo. No sabia como obtener los permisos, el dinero, ni la tierra que
necesitaba, asi que pensé en pedir ayuda a mis guardianes. El Tantra Madre recomienda lo siguiente:
pide ayuda a los guardianes del suefio cuanto te veas confrontado con una tarea que te parece
imposible efectuar. Los guardianes aparecieron respondiendo a mi peticion de ayuda: un
gigantesco arbol bodhi aparecié en el suefio, y repentinamente los guardianes lo transformaron en
la stupa. En nuestra cultura creemos que construir una stupa para alguien que ha muerto le ayuda
a transitar hacia su proximo nacimiento. Mi madre estaba contenta y satisfecha en el suefio, y yo
también. Sentia que le habfa dado algo importante, algo que quiza ella no habia obtenido cuando
muri6 en casa, en India. Ahora se habia logrado y ambos estabamos felices. Este sentimiento se
extendio6 a la vigilia.

Los logros en los suefios influyen ia vida cotidiana, ya que al trabajar con la experiencia se trabaja
también con las huellas karmicas. Utiliza los suefios para lograr lo que es importante para ti.

Transformacién. Para los practicantes del tantra es muy importante la transformacion, ya que es el
principio en el cual se basa la practica tantrica; sin embargo, es importante también para todos
nosotros. Aprende a transformarte a ti mismo, inténtalo todo. Conviértete en pajaro, perro,
garuda, leén, dragén. Transférmate de una persona enojada en una compasiva, de un humano
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envidioso y celoso en un buda claro y lleno de apertura. Transférmate en un yidam o una dakini;
todo esto tiene el gran poder de desarrollar la flexibilidad y sobrepasar las limitaciones de las
identidades habituales.

Emanacion. Esto es similar a la transformacion. Después de transformarte en un yidam o buda,
emana de ellos otros cuerpos que puedan traer beneficios a otros seres. Sé dos cuerpos, luego tres,
cuatro, los mas que puedas, y todavia mas. Rompe las limitaciones de vivirte como un ego unico y
separado.

Vigle. Empieza con los lugares que deseas visitar: ¢quieres ir al Tibet?, hazlo. ¢A Paris?, ve. ¢Cual
es el lugar que siempre has querido visitar?

No se trata solo de llegar a algiin lado, sino del viaje en si. Guiate a ti mismo, de manera
consciente, hacia un lugar. Puedes viajar a otro pais o a una tierra virgen. Puedes también viajar a
otro planeta, a un lugar que no has visto en muchos afnos o al fondo del océano.

Vision. Trata de ver lo que nunca has visto. ¢Has visto alguna vez a Guru Rinpoche?, ¢a
Tapihritsa?, ¢a Cristo? Ahora puedes hacetlo. ¢Has visto Shambhala o el centro del sol? :Has
observado la divisiéon de las células, o a tu corazén bombeando la sangre, la cima del Monte
Everest, o las cosas tai como se ven desde la perspectiva del ojo de una abeja? Genera tus propias
ideas y conviértelas en realidad durante el suefio.

Encnentros. En la tradicion tibetana existen muchas historias de personas que conocieron a
maestros, guardianes, dakinis y otros personajes en sus suefios. Tal vez sientes alguna conexién
con maestros del pasado; ahora puedes encontrarte con ellos. Cuando lo hagas, preguntales
inmediatamente si puedes volver a verlos, ya que esto genera mayores posibilidades de encontrarte
de nuevo con ellos. Posteriormente pideles ensefianzas.

Vivencias. Utiliza los suefios para vivenciar algo que nunca antes hayas sentido. Si no estas seguro
de haber tenido la experiencia de rigpa, tenia durante el suefio. Puedes vivir cualquier estado
mistico o experiencia en el camino espiritual, sin importar lo elaboradas o simples que parezcan.
Puedes respirar en el agua como un pez, atravesar paredes o convertirte en una nube. Puedes viajar
por el universo convertido en un rayo de luz o caer desde el cielo en forma de lluvia. Puedes hacer
cualquier cosa que se te ocurra.

Ve mas alla de los limites de las categorias anteriores, ya que éstas son solo sugerencias.
Trabajamos con los patrones de nuestra experiencia: con la velocidad, el tamafio, la emanacién y
otros, pues creer que estos conceptos relativos son reales nos paraliza. Disolver las fronteras
mentales nos conduce hacia la libertad, que es la base de la mente. Si suefias con un fuego
amenazador, transférmate en llama; si aparece un torrente, conviértete en agua. Si te atrapa un
demonio, transférmate en tm demonio mayor; vuélvete montafa, leopardo, o arbol. Transférmate
en una estrella o en un bosque entero. Cambiate de hombre a mujer y luego a cientos de mujeres.
O transférmate de mujer en diosa. Sé un animal’, un halcén que vuela muy alto o una arafia que
teie su tela. Conviértete en bodhisattva y aparécete simultaneamente en cientos de lugares, o en los
33 infiernos para beneficiar a los seres que viven alli. Transférmate en Siamuhka, en
Padmasambhava o en cualquier deidad, yidam o dakini. Esta practica es semejante a otras practicas
tantricas en las que te transformas; tiene las mismas metas y propositos, pero es mucho mas facil
alcanzar el éxito en la practica durante el suefio, porque alli te transformas realmente. Existe una
infinidad de experiencias disponibles dentro de los suefios.

Viaja a cualquier lugar que hayas deseado: al Monte Meru, al centro de la Tierra, a otros planetas
u otros ambitos. Yo regreso a India casi todas las noches: una manera muy barata de viajar. Visita
el reino de los dioses, viaja al infierno, al reino de los demonios. Es sélo una idea; no estaras
realmente en €l, pero si estaras aflojando las ataduras que limitan tu mente.

Asiste a las practicas y pmas —ritos— de los dioses y diosas, participa de las cinco familias
budicas. Vuela sobre la superficie, viaja por el interior de tu cuerpo. Hazte tan grande como la
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Tierra, y todavia mas, o tan pequefio como un atomo, tan delgado como un bambu, tan ligero
como el polen que vuela por los aires.

El principio de desarrollar flexibilidad es mas importante que los aspectos particulares del suefio,
as{ como la cualidad luminosa del cristal es mas importante que los colores que éste refleje. Las
sugerencias de las ensefianzas no deben convertirse en ataduras. Piensa en nuevas posibilidades y
luego exprésalas, basta que cualquier cosa que parezca limitar tu experiencia sea considerada
inmediatamente como algo fragil y sin capacidad de limitarte. La lucidez da mayor luz a la mente
conceptual y, al ejercitar la flexibilidad, se aflojan los nudos de condicionamiento que la restringen.
En virtud de que estamos condicionados por las entidades aparentemente solidas con las que nos
encontramos, éstas deben transformarse en nuestra experiencia, en algo luminoso y transparente.
En virtud de que estamos condicionados por la aparente solidez de los pensamientos, éstos deben
disolverse en la infinita libertad de la mente

Hay un principio basico para el viaje espiritual que debemos continuar ejercitando aun dentro de
la libertad del suefio. Las posibilidades en los suefios son ilimitadas; podemos hacer a nuestro
suefio todos los cambios que deseemos, pero es importante que estos cambios sean hacia lo
positivo, ya que ¢sa es la direccién que mas contribuye a nuestro camino espiritual. Las acciones
llevadas a cabo en los suefos tienen en nosotros el mismo efecto interior que las efectuadas en la
vigilia. Existe una tremenda libertad en el suefio, pero no se trata de la liberacion de las causas y
efectos karmicos, puesto que esta ultima sucede sélo cuando hemos trascendido el dualismo.
Necesitamos paciencia y una fuerte intencion para desarrollar la flexi- bilidad necesaria que nos
permita derribar los mandatos del karma negativo.

Trabaja con las fronteras de la experiencia, con las restricciones de los condicionamientos y con
las creencias limitantes. La mente puede hacer eso: es asombrosa. Tu identidad es mucho mas
flexible de lo que imaginas; simplemente necesitas darte cuenta de la posibilidad de cambiar de
experiencia e identidad, y eso se convierte en una posibilidad real. Si crees que no puedes lograr
algo, por lo general no puedes; es un principio muy sencillo, pero de gran importancia. Justo en el
momento en que dices que puedes hacer algo, ya has empezado a lograrlo.

Trata tus suefios con respeto e incorpora en el camino todas las experiencias del suefio y de la
vida diaria. Utilizar los suefios para liberarte de las restricciones habituales, para superar obstaculos
en el camino y para reconocer finalmente tu verdadera naturaleza y la verdadera naturaleza de
todos los fendmenos, es usarlos sabiamente.

CAPITULO 186

1.OS OBSTACULOS

El Tantra Madre desctibe cuatro obstaculos que deben superarse en el yoga del sofiar: la distraccion
en fantasfas engafiosas, la lasitud, la inquietud que provoca despertarse durante la noche y el
olvido. Prescribe también remedios internos y externos para ellos.

ENGANO

La distraccion mediante el engafio ocurre cuando un sonido o imagen externa o interna acapara
la atencién. Puede tratarse de un Sonido que se produce afuera, mientras el practicante esta
quedandose dormido. L.a mente se mueve hacia él y entonces, por asociacion, surge un recuerdo o
fantasia aue atraca al practicante y le suscita una reacciéon emocional. O el sonido puede generar
una cierta curiosidad y el practicante se pierde en la especulacion. Esto es un engano, ya que nos
vemos atrapados en el intento de perseguir cosas que realmente no existen como tales.
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El antidoto interno es concentrarse en el canal central. ;Cual es la sensacion al hacer esto?
Inténtalo y veras que te sentiras centrado y presente, liberado de la fantasia y de vuelta contigo
mismo. Ayuda tener conciencia del canal central cuando uno se esta quedando dormido: haz esto
de una manera simple. Muchas veces nuestra vehemencia con respecto a las practicas hace que
éstas se vuelvan innecesariamente complejas. Solo siente el canal central y esto evitara que tu
mente se evada. También es bueno meditar sobre la impermanencia y la naturaleza ilusoria de
nuestra experiencia dualista, ya que estas contemplaciones fortalecen la intencién de permanecer
centrado y ayudan a evitar perderse en la fantasfa. El antidoto externo es realizar ofrendas o hacer
practicas devocionales como el guru yoga.

LASITUD

El segundo obstaculo es ia lasitud, que se manifiesta como una pereza interna, una ausencia de
fortaleza y claridad interior Cuando uno descuida la practica, empieza a vagar sin nimbo, en una
confusion, y acaso con comodidad, aun cuando esté pendiente del objeto de atencion. Esto difiere
del primer obstaculo, en que la atencion persigue una cierta distraccion. En este caso, hay una falta
de precision interna.

El antidoto es visualizar humo azul que lentamente sube oor el canal central, desde la
interseccion de los tres canales (en el centro del cuerpo, unos cuantos centimetros abajo del
ombligo) hasta la garganta. No te pierdas en razonamientos de tipo fisico, como por ejemplo:
adonde va el humo, si se desvanece o no y otros pensamientos similares; sélo visualiza el humo
moviéndose lentamente hacia arriba por el canal central, como si se tratara de un suefio. Mientras
haces esto, puedes visitar a tu maestro o a un sanador y peditle una especie de exorcismo.

Cuando se presenta el obstaculo de la lasitud, el Tantra Madre sugiere que uno puede estar
enfrentando un problema con un espiritu o con una fuerza dentro del ambiente. Por supuesto que
ésta no es la unica, manera de entender la dificultad.

DISTRACCION

El tercer obstaculo es la distraccion que surge de uno mismo. Despiertas una y otra vez con gran
inquietud durante el suefio. ILa causa puede ser un problema con el prana, o estar muy nervioso o
agitado. El antidoto es concentrarse en cuatro dakinis en la forma de cuatro silabas que se
encuentran en cuatro pétalos de loto en el chakra de la garganta. Las silabas son: RA, que es
amarilla y esta situada hacia el frente del cuerpo; LA, que es verde y esta a la izquierda; SHA, de
color rojo, en la parte de atras, y SA, de color azul, a la derecha. Si el problema se presenta como
una distraccion vinculada con inauietud, concentra tu atencién en una silaba tras otra mientras te
vas quedando dormido. Trata de sentir dakinis protectoras a todo tu alrededor.

Externamente puede ser benéfico realizar la practica de chdd, un ritual que implica realizar
ofrendas a los espiritus. También puede ser atil revisar si se ha roto alguna promesa o compromiso
(samaya*) en relacién con las enseflanzas o con el maestro. La inquietud también puede ser
provocada por perturbaciones en las relaciones con amigos o conocidos.

En estos casos, puede ser bueno confesarse consigo mismo: visualiza a tu maestro como lo haces
en guru yoga y expresa lo que ha estado mal. Examinalo en un estado de conciencia despierta, no
con culpa, vergiienza o sentimientos inadecuados. Si hiciste algo que no estuvo bien, toma la de-
cisiéon de no hacerlo de nuevo. Tal vez requieras cierta accién, como por ejemplo, hablar con el
amigo con quien te sientes molesto; ésta puede ser una decision adecuada en tales circunstancias.

OLVIDO

El cuarto obstaculo es el olvido: olvidar tus suefios, olvidar experiencias favorables que te apoyan
o incluso olvidarte de hacer la practica. Hacer un retiro personal te puede ayudar a tener mas
claridad en la mente. También, equilibrar el prana mediante la respiracion permite asentar y
estabilizar la conciencia despierta. El Tantra Madre prescribe, como antidoto, la practica del primer
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periodo de suefio. Esta es la primera practica preliminar descrita anteriormente, en la que uno se
concentra en la letra roja A en el chakra de la garganta. Mantener la conciencia despierta en la A
mientras te quedas dormido te ayudara a recordar.

LOS CUATRO OBSTACULOS SEGUN SHARDZA RINPOCHE

Snardza Rinpoche también escribié acerca de cuatro obstaculos posibles, pero los dividi6é en
categorias distintas: problemas con el prana, problemas con ia mente, problemas con los espiritus
locales y enfermedad. Estos obstaculos pueden impedirte sofiar o recordar los suefios, asi como
generar problemas dentro del suefio mismo.

Si padeces un problema relacionado con el prana, la energia del cuerpo se bloquea o no fluye de
manera uniforme. La mente y el prana estan conectados: si hay una perturbacion en el prana, la
mente también se ve afectada. En este caso, puede ser util cualquier acciéon que ayude a relajarte
antes de dormir, ya sea un bafo caliente o un masaje. También es bueno tratar de mantenerse lo
mas relajado y tranquilo posible durante el dia.

La mente puede estar demasiado ocupada y, por tanto, impedir el suefio. Por ejemplo, es muy
dificil tratar de parar los pensamientos después de un dia muy agitado; la mente se encuentra
dispersa con los problemas o estimulos y a la vez se contrae con la intensidad o ansiedad. Si te
resulta diffcil tranquilizar la mente, puedes hacer un trabajo fisico enérgico de manera que el
cuerpo se canse y quede exhausto. Meditar en el vacio puede ayudar a aclarar la mente y, como ya
se ha dicho anteriormente, también ayuda cualquier cosa que favorezca la relajaciéon antes de
dormir.

Una perturbacion en la relacion con los espiritus locales puede provocar un suefio interrumpido
y poco reparador. Sé que muchos occidentales no creen en cosas como espiritus locales, que son
realmente las energfas del lugar o la sensacion que da un ambiente particular y, en cierto sentido,
tienen razoén. Pero los tibetanos creen que hay espiritus verdaderos, seres vivientes que se
encuentran en un lugar, y que si uno hace algo que interfiera a nivel energético con ellos, se vera
afectado a su vez, como respuesta. La provocacion de los espiritus locales puede originar suefios
terribles, la incapacidad de recordar los suefios o bien una cierta inquietud que no permite dormir.

Ante esta situacion, lo primero que necesitamos es darnos cuenta de la naturaleza del problema.
Para los tibetanos hay diversos remedios que pueden utilizarse: frecuentemente van con un
chaman y le piden que consulte el oraculo para descubrir la fuente del problema y la accién que se
requiere tomar Si no, hacen la practica de chod, consistente en realizar ofrendas a los espiritus;
otros van con un maestro y le piden ayuda, la cual por lo general se da mediante un exorcismo, un
ritual que rompa la conexién de los espiritus con las personas. Si el maestro hace esto ultimo, le
pedira al sujeto algo que le pertenezca -un poco de cabello o alguna prenda de ropa- para
quemarlos en un fuego ritual.

Los tibetanos tienen muchos remedios como los anteriores, pero éstos sélo pueden ser de
beneficio si se entiende asi el problema y se cree que ios espiritus lo estan provocando, de manera
que se puedan tomar los pasos necesarios para reparar la situacion. Si has tenido vivencias de este
tipo con los espiritus, ofréceles compasion. St no crees en esto, pero eres sensible a la energia del
lugar, trata de modificarla prendiendo incienso y generando compasion. Si tampoco crees en esto,
genera compasion para cambiar el ambiente interno de tus emociones y tu mente.

El cuarto obstaculo es la enfermedad y, por supuesto, lo que recomiendan las ensefianzas es que
se consulte a un médico.

No existe obstaculo alguno, de todos aquellos que puedan presentarse, que no haya sido
enfrentado y superado por otros anteriormente, asi que no necesitas desanimarte. Confia en las
enseflanzas y en tu maestro para descubrir ios remedios que ya existen en las mismas ensefianzas y
que s6lo necesitas aprender y aplicar.

CAPITULO 17
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CONTROL Y RESPETO DE 1.OS SUENOS

Algunas corrientes de la psicologia occidental creen que es dafino controlar los suefios porque
consideran que son una funcién reguladora del inconsciente o bien una forma de comunicacion
entre nuestras partes internas que no debe ser perturbada. Este punto de vista sugiere que el
inconsciente existe y que es un deposito de experiencia y significado.

Se piensa que el inconsciente da forma al suefio y le otorga significado, el cual puede ser explicito
y obvio, o bien ser latente y requerir interpretacion. En este contexto, el yo esta compuesto por
aspectos conscientes e inconscientes del individuo, y el suefio es un medio de comunicacién
necesario entre ambos. El yo consciente puede beneficiarse al trabajar con el suefio y ahondar en
él, en busca del significado y la visiéon profunda que el inconsciente ha puesto en él. Se dice
también que el suefio puede ser benéfico por la catarsis que en él ocurre o por el equilibrio de los
procesos fisiologicos generados durante la actividad del sofiar.

Entender el vacio cambia radicalmente nuestro entendimiento del proceso de sofiar. Las tres
entidades -el inconsciente, el significado del suefio y el yo consciente- sélo existen cuando les
otorgamos una realidad que no tienen por si mismas. Es importante entender lo que se esta
diciendo aqui. Preocuparse por el dafio que causa al proceso natural la intrusion de la mente
consciente sobre el inconsciente sélo tiene sentido si se considera como distintos del individuo a
los elementos de la situacion, los cuales trabajan en conjunto. Esta vision comprende sélo una
dimensién de la dinimica interna del individuo, a menudo en detrimento de una identidad mas
amplia.

Como hemos mencionado anteriormente, hay dos niveles en el trabajo con los suefios: el
primero tiene que ver con encontrar el significado de los suefios. Eso esta bien y corresponde al
nivel de la mayoria de las psicologias occidentales que conceden valor a los suefios. Tanto en
Oriente como en Occidente, reconocemos que los suefios pueden ser una fuente de creatividad,
de solucién de problemas, de diagnéstico de enfermedades y otras cosas mas. Pero el significado
de los suefos no es inherente a ellos; en realidad, tal significado esta siendo proyectado sobre los
sueflos por el individuo que los examina y que luego lo "lee" en ellos. Este proceso es semejante a
la descripcion de las imagenes que aparecen en las pruebas psicolégicas que utilizan manchas de
tinta. El significado no tiene una existencia independiente, no existe hasta que alguien comienza a
buscatlo.

Nuestro error consiste en ignorar la verdad de la situacion y empezar a pensar que realmente
existe un inconsciente, una cosa, y que el suefio es tan real como un pergamino que contiene un
mensaje secreto, escrito en un codigo que todo mundo puede leer una vez que ha sido descifrado.

Para utilizar el sofiar como un camino a la iluminacion, necesitamos un entendimiento mas
profundo de lo que es el suefio y lo que es la experiencia. Cuando la practica es profunda, surgen
suefios maravillosos, con abundantes sefales de progreso. Sin embargo, es mejor no considerarlos
como una entidad aparte de uno mismo, y mucho menos, como una parte ajena y desconocida, ya
que lo que importa finalmente no es el significado de los suefios. No existe un significado conven-
cional fuera del dualismo de samsara. Esto no significa que nos entreguemos al caos, ya que no hay
tal caos, ni tampoco hay la falta de sentido; éstos son solamente conceptos. Puede sonar extrafo,
pero para que la mente pueda encontrar la liberacion total, que es el proposito esencial de la
practica del sofiar, es necesario abandonar tal idea de significado.

No estamos ignorando el uso del signiﬁcado en el sofiar, pero es bueno reconocer que también
hay sofiar en el significado. ¢Por qué esperar grandes mensajes de los suefios? En lugar de ello, hay
que penetrar en la base pura de la expenenc1a que es lo que esta mas all4 del significado. Fista es la
practica mas elevada del sofiar -mas espiritual que psicolégica- y relacionada con el
reconocimiento y la comprension de lo no condicionado: la base de la experiencia. Cuando uno
progresa hasta este punto, ya no importa si el suefio contiene o no un mensaje. Entonces uno esta
completo, la experiencia es plena y libre de los condicionamientos que surgen por las interacciones
dualistas y las proyecciones de la mente.
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Para intervenir en el suefo, la mayor parte de la practica del sofiar se hace cuando uno esta
despierto; esto implica que no se trata de controlarlo directamente. El control directo, que es lo
que la mayoria de las personas busca, acontece durante el suefio lucido. Un ejemplo de ello es
multiplicarse uno mismo durante el suefio, asi como lo es transformar o crear entidades oniricas.
Las ensefianzas consideran que esto es muy favorable, pues la capacidad de hacerlo denota que se
ha desarrollado flexibilidad mental. Esta misma flexibilidad y control tiene que llevarse, ademas, a
la vida diaria, no para volar, sino para entender que la naturaleza de la experiencia es la de una
creacion de la mente y para vivenciar la libertad que implica dicha comprension. En lugar de ser

controlado por los sentimientos o permanecer atorado en una pesadilla, en un suefio
perpetuamente cambiante o incluso en una fantasia placentera, cambia la historia en la que
participas, cimbiate a ti mismo y realiza lo verdaderamente importante.

No hay ninguna diferencia respecto a la vida de vigilia: las hueilas karmicas originan los suefios, y
nuestras reacciones ante la experiencia crean mas huellas karmicas. Esta dinamica funciona
durante cualquier suefio. Nos interesa controlar los suenos, en lugar de que éstos nos controlen,
as{ como durante el dia es mejor responder conscientemente a las situaciones que ser controlados
por los pensamientos y emociones.

Queremos influir en nuestros suefios, queremos que sean mas claros e integrados a la practica, e
igualmente queremos estas mismas cualidades en cada momento de nuestra vida. No hay peligro
de romper o interrumpir algo importante: lo que rompemos es nuestra ignorancia.

CAPITULO 18

PRACTICAS SENCILLAS

El éxito en ia practica de los yogas del dormir y del sofiar depende de la fe, la intencion, el
compromiso y la paciencia del individuo. No hay una sola practica que rinda todos sus frutos en
solo una noche de esfuerzo. La madurez espiritual toma tiempo y vivimos nuestras vidas
ordinarias precisamente en el tiempo. Si luchamos contra el tiempo, perdemos; pero si sabemos
estar en €l la practica se despliega espontaneamente por si misma.

Puede parecer que el yoga del sofar en su totalidad es demasiado complejo y que es necesario
hacer un gran esfuerzo para que se vuelva una realidad en nuestra vida. Sin embargo, podemos
avanzar poco a poco, integrando algo pequefio aqui y alla, hasta que gradualmente toda nuestra
vida esté dentro de la practica. A continuacion damos algunas sugerencias que cualquier persona
puede efectuar para alcanzar el éxito en el yoga del sofar.

LLA MENTE DE LA VIGILIA

Estamos despiertos aproximadamente 16 horas al dia, y durante todo ese tiempo, la mente se
mantiene ocupada. Con frecuencia parece que no tenemos tiempo suficiente, pero la mayor parte
del que tenemos lo gastamos en distracciones o experiencias poco placenteras. El mundo
moderno parece exigirnos constantemente: atender el trabajo, la familia, ir al cine, mirar los
escaparates, esperar en el trafico, hablar con los amigos; miles de cosas atraen y acaparan nuestra
atencion. Finalmente, el dia se convierte en un evento confuso que nos deja exhaustos y avidos de
mas distracciones que nos permitan evadirnos. Momento a momento somos arrancados de
nosotros mismos; esa forma de vivir no nos ayuda a realizar ninguna practica, incluida la del yoga
del sofar. Por ello es importante cultivar la sencillez y los habitos que nos permitan estar mas
presentes y restablecer la conexién con nosotros mismos.

Cada respiracion puede ser una practica: al inhalar imagina que estas aspirando energfa pura que
te relaja y limpia, y al exhalar imagina que echas fuera todos los obstaculos, las emociones
negativas y la tension. Esto no requiere sentarse a practicar en un sitio especial; se puede hacer en
cualquier lugar: en el coche de camino al trabajo, mientras uno espera a que cambie de luz el
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semaforo, mientras uno esta sentado frente a la computadora, preparando la comida, limpiando la
casa o caminando.

Otra practica sencilla, pero muy poderosa, es tratar de mantener continuamente una presencia
corporal durante el dia. Siente el cuerpo como una totalidad; la mente es peor que un mono
enloquecido que salta incesantemente de una cosa a otra. En cambio, el cuerpo es una fuente de
experiencia estable y constante que, al ser utilizado como un ancla para la conciencia despierta,
ayuda a la mente a estar mas serena y enfocada. Asf como la participacion de la mente es esencial
para organizar y nutrir los aspectos fisicos de nuestra vida, la mente necesita al cuerpo para
estabilizarse en una presencia serena, que es fundamental en todas las practicas.

Por ejemplo, cuando caminamos por un parque, el cuerpo puede estar alli mientras la mente esta
trabajando en la oficina, o en la casa, o haciendo la lista del supermercado, o hablando con un
amigo que esta lejos. Ello significa que la mente se ha desconectado del cuerpo. En lugar de
permitir que eso suceda, cuando mires una flor, mirala plenamente, permitete estar totalmente
presente y, con la ayuda de la flor, lleva de nuevo la mente al parque. La apreciaciéon que sucede a
través de la experiencia sensorial permite volver a conectar la mente con el cuerpo. Cuando uno
vive corporalmente la experiencia de la flor, ocurre cierto tipo de curacion; lo mismo sucede
cuando uno ve un arbol, cuando huele el humo, siente la textura de la camisa, escucha el canto de
un pajaro o prueba el sabor de una manzana. Entrénate para tener una experiencia vivida de los
objetos sensoriales, sin juzgarlos. Trata de ser el ojo con la forma, la nariz con el olor, el oido con
el sonido, y asf sucesivamente; trata de estar en la experiencia mientras permaneces en la simple
conciencia del objeto sensorial.

Cuando uno desarrolla esta habilidad todavia se suscitan reacciones: vemos la flor y surgen
juicios acerca de su belleza, o un olor puede parecemos desagradable. No obstante, aun cuando
esas reacciones sucedan, con la practica podemos mantener la conexiéon con la pura experiencia
sensorial, en lugar de continuar perdidos en las distracciones mentales. El habito de estar
distraidos por una serie de conceptos puede sustituirse por otro nuevo: usar la experiencia sensual
del cuerpo para traernos nuevamente al estado de presencia, para conectarnos con la belleza del
mundo, con la experiencia de la vida, sustentadora y vivida, que esta en la base de todas las
distracciones. Este es el apoyo para el éxito en el yoga del sofar.

El primer momento de la percepcion es siempre claro y brillante; lo unico que impide este
reconocimiento es la distraccion de la mente, que no nos permite vivenciar con aprecio cada
momento de la vida. Al realizar esta practica y confiar en ella, son utilizadas la estabilidad de la
forma y la experiencia vivida y sensual del mundo sensorial para apoyar las cualidades de la mente

que conducen al éxito en el yoga del sofiar.
PREPARACIONES PARA LA NOCHRE

Al final de un dia dificil, frecuentemente nos sentimos medio muertos, nos tiramos en la cama y
en verdad quedamos casi muertos. No nos tomamos siquiera unos cuantos minutos para tratar de
unir el cuerpo y la mente en el estado de presencia; nos pasamos toda la tarde distraidos, seguimos
distraidos al prepararnos para ir a dormir y al abandonarnos al suefio. Conectar la mente, el cuerpo
y los sentimientos es una de las cosas mas importantes para asegurar nuestro progreso en el
camino espiritual. Debemos dedicar a ello un poco de tiempo cada noche antes de dormir.

Cuando nos quedamos dormidos, la mente y el cuerpo se desconectan: cada uno va por su lado.
El cuerpo mantiene las tensiones acumuladas durante el dfa, y la mente continia comportandose
como lo hace durante el dia: corriendo de un lugar a otro, de una situacién a otra, sin ninguna
constancia, serenidad o estabilidad, permaneciendo en un estado ansioso o somnoliento, con muy
poca presencia. En este estado carecemos de poder y de conciencia despierta, por lo que se
dificulta la practica del yoga del sofiar.

Para cambiar esta situacion, para tener un suefio mas saludable y mejores resultados en la practica
del sofiar, es importante dedicar unos cuantos minutos a entrar en contacto con la serenidad y con
el estado de presencia antes de dormir.

Hay cosas muy simples que pueden ser efectivas: darse un bafio, prender una vela o un incienso,
sentarse frente al altar o incluso en la cama, y sentir el vinculo con el maestro o con seres
iluminados. Puedes también generar sentimientos de compasion, poner atencion a las sensaciones
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corporales y cultivar la experiencia de gozo, felicidad y gratitud. Genera pensamientos y
sentimientos positivos al quedarte dormido. Las oraciones y el amor relajan el cuerpo, suavizan la
mente y generan gozo y paz en ambos. Como hemos sugerido anteriormente, imagina que te
rodean protectores iluminados, en especial dakinis. Imagina que te protegen de Ia misma manera
como una madre protege a su hijo, con compasién y amor radiante hacia ti.

Una vez que te sientas seguro y tranquilo, haz la siguiente oracién: "Que pueda yo tener sueﬁos
claros, que pueda tener , suefios licidos, que pueda entenderme a mi mismo a través del sueio”
Rep1te estas frases unay otra vez, ya sea interiormente o en voz alta. Esto es algo muy sencillo pero

cambia la cualidad del dormir y el soflar, permitiendo que te sientas mas descansado y estable a la
mafana siguiente.

Si sientes que es muy complicado realizar los cuatro niveles de la practica -el chakra de la
garganta, el entrecejo, el corazén y el chakra secreto-, concéntrate solamente en el primero.
Después de hacer la oracién anterior, imagina una A roja y luminosa en la garganta. Céntrate en
ella, siéntela y quédate dormido. Si todavia te parece demasiado dificil y complicado concentrarte
en la A, entonces trata sélo de sentir integramente tu cuerpo y cultiva un estado de presencia y
compasion. Esta es la forma de limpiar toda la tension y la confusion que han invadido la mente y
el cuerpo durante el dia. Para sentir la conexién con el cuerpo es importante haberte tranquilizado
antes.

Cada noche nos lavamos y cepillamos los dientes para sentirnos mejor y poder dormir bien; si
nos acostamos sucios o sin lavarnos los dientes, nuestro suefio se vera afectado. Todos sabemos
que esto ocurre en el nivel fisico de nuestra existencia, pero frecuentemente olvidamos lo
importante que es sentir la misma frescura y armonia en la mente. Tal vez debamos escribir una
frase en el cepillo de dientes que diga: "Después de cepillarte los dientes, lava tu mente".

También puedes trabajar con la respiraciéon mientras te dispones a dormir. Trata de respirar
uniformemente por los dos orificios nasales; si el derecho esta bloqueado, acuéstate

sobre el lado izquierdo y viceversa. Suaviza la respiracion y permite que sea tranquila y serena.
Como se ha sugerido anteriormente, exhala las emociones negativas y la tensién e inhala energfa
curativa pura. Haz este tipo de respiraciéon nueve veces, sea en postura de meditacion o acostado,
y entonces centra tu atencion en la A roja situada en la garganta. En lugar de concentrarte en ia A,
siéntela, fusiénate con ella, no te sientas separado. Si al despertar te sientes mejor y mas descan-
sado, celebra tu éxito, percibe las bendiciones de los maestros y los seres iluminados, el placer de
tus propios esfuerzos gozosos y la felicidad de seguir el camino espiritual. Esta felicidad reforzara
la practica de la noche siguiente y sera una ayuda para sostener y desarrollar la practica de manera
continua.

Cuando uno se dispone a dormir, es muy comun sentir que es dificil relajarse o generar
compasion y amor. Si eso te sucede, utiliza la imaginaciéon creativa visualizandote a ti mismo
acostado en una playa tibia y deliciosa, o caminando en una montafia, sintiendo el aire fresco y
limpio. En lugar de abandonarte al sueno y verte arrancado del estado de presencia por las
emociones y tensiones del dia, visualiza situaciones que te relajen. Estas practicas tan sencillas
pueden ser de gran ayuda.

CAPITULO 19

INTEGRACION

La practica del sofiar no tiene como meta el desarrollo personal o generar experiencias
interesantes; es parte del camino espiritual y sus resultados afectan todos los aspectos de la vida, ya
que cambian la identidad del practicante y su relaciéon con el mundo. Lo que se dice en este
capitulo sobre la integracién de la practica del sofar a la vida del practicante ya se ha mencionado
en su mayor parte, pero aqui se encuentra resumido.

Hay dos niveles generales en la practica del sofiar: el convencional o dual y el no convencional o
no dual. Para empezar, vamos a concentrarnos en el primero, el cual esta vinculado con el trabajo
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mediante las imagenes e historias del sueflo y con nuestras emociones y respuestas a la experiencia
misma. También se relaciona con los efectos de los suefios y los efectos de la practica sobre los
mismos, asi como con el desarrollo de un mayor control y una mayor conciencia despierta.

El nivel no convencional de la practica no tiene que ver con el contenido de los suefios ni con
nuestras experiencias sobre ellos, sino con la luz clara y no dual. Esta es la meta final de la practica
del dormir y el sofar.

Nunca debemos despreciar el uso dual del yoga del sofiar, ya que, después de todo, la mayoria de
nosotros vivimos en el mundo de la dualidad y, por tanto, debemos realizar nuestro viaje espiritual
en la vida ordinaria. Al trabajar con las practicas del sofiar transformamos el enojo en amor y la
desesperanza en esperanza, sanamos las heridas y las convertimos en fortaleza. También
desarrollamos la capacidad para trabajar habilmente con las situaciones de la vida y la destreza
necesaria para poder ayudar a otros. Cuando comenzamos a entender verdaderamente que la vida
es flexible y parecida a los suefios, obtenemos estas habilidades. Entonces podemos cambiar la
vida ordinaria por experiencias de gran belleza y significado, integrando todo al camino.

Solo cuando nuestro yo convencional se disuelve en rigpa, podemos trascender la necesidad de
esperanza y significado, ir mas alla de las distinciones entre lo positivo y lo negativo. La verdad no
convencional esta mas alla de la curacién y de la necesidad de curacion. Asumir esta perspectiva
cuando todavia no vivimos en una visién no dual conduce a una espiritualidad turbia en la que
ejercemos nuestro condicionamiento negativo, creyendo que estamos ejerciendo la libertad. Cuan-
do permanecemos plenamente en la iuz ciara, las negatividades ya no regulan nuestra vida, de
modo que es mas facil probar si estamos alli o no.

Hay cuatro dominios sucesivos de integracién vinculados a la practica del sofiar: vision, suefio,
bardo y luz clara. En este contexto, la vision implica todas las expetiencias de la vida de vigilia,
1nc1uyendo lo que se percibe con los sentidos y los eventos que suceden en nuestro interior. La
vision se puede integrar al suefio cuando uno entiende que todas las expetiencias y fenomenos son
un suefo. No se trata de un entendimiento intelectual, sino de una experiencia vivida y lacida. Si
no es asi, se vuelve sélo un juego de la imaginacién que no implica un cambio real. La integracion
genuina de este aspecto provoca un profundo cambio en la respuesta del individuo ante el mundo.
Se disminuyen enormemente la codicia y la aversion, y los nudos emocionales que antes nos
compelian a la accion ahora parecen ser sélo la seduccion de historias de suefio.

A medida que la practica modifica las experiencias y las visiones del dfa, el cambio se va
integrando también al suefio y surge la lucidez en el estado del sofiar. Hay niveles sucesivos de
lucidez que van desde la primera experiencia de estar conscientes de que el suefio es un sueflo, aun
cuando nos veamos dirigidos por la l6gica del mismo, hasta llegar a una lucidez poderosa en la cual
somos totalmente libres en el suefio y éste se convierte en una experiencia de tal viveza y claridad,
que puede parecemos estremecedora.

La lucidez y flexibilidad que se han desarrollado en el suefio se integran al estado de transicion de
la muerte. Vivenciar la muerte es muy semejante a sofar. Las capacidades desarrolladas en el yoga
del sofar abren la posibilidad de permanecer presente durante el estado intermedio del bardo, asi
como la de mantenerse con conciencia despierta y sin distracciones mientras surgen las visiones
que aparecen después de la muerte. Decimos que el suefio es un ensayo, una prueba para el bardo.
Esta es la integracion del suefio con el estado intermedio, en el entendimiento de que las
reacciones a los fenémenos del suefio seran semejantes a las que ocurren durante el bardo. Que
lleguemos a este punto depende de que hayamos podido desarrollar la lucidez y el desapego
durante el suefio.

El bardo debe integrarse con la luz clara; ésta es la forma de alcanzar la iluminacién. Durante el
bardo es mejor no relacionarse en forma dual con los fendmenos que surgen, sino permanecer
totalmente en la conciencia despierta, en la presencia no dual, sin ninguna distraccion. Esto es
permanecer en la luz clara, unir el vacio con la conciencia pura. La capacidad de lograr esto
constituye también la etapa final de la practica del sofiar antes de la muerte: los suefios se
suspenden cuando el practicante se integra plenamente con la luz clara.

La codicia desaparece en el momento en que uno considera la experiencia de vigilia como un
suefo. La lucidez aumentada que es necesario desarrollar para progresar hasta este punto puede
ser llevada naturalmente a los suefios durante la noche. Cuando uno ha desarrollado y estabilizado
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la lucidez en los suefios, ésta se manifestara en el bardo. Cuando uno permanece totalmente en la
conciencia despierta y no dual durante el bardo, alcanza la liberacion.

Realiza la practica del sonar sin interrupciones, y veras los resultados en todas las dimensiones de
tu vida; el resultado del éxito total en la practica es la liberacion. Sila practica no esta modificando
las experiencias de la vida, si uno no se siente mas relajado, sin tanta tensiéon y distraccion,
entonces deben investigarse y sobrepasarse los obstaculos y consultar al maestro. Si no hay una
experiencia de progreso en el camino, entonces debe fortalecerse la intenciéon. Cuando aparezcan
signos de progreso, recibelos con gozo y deja que sirvan de apoyo a tus esfuerzos. Con
entendimiento y practica, seguramente progresaras.

76



CUARTA PARTE

EL DORMIR

Los siguientes capitulos presuponen cierto conocimiento de la terminologia tantrica basica. A
diferencia del material presentado previamente sobre el yoga del dormir, éstos se dirigen a quienes
ya practican tantra o Dzogchen.

Dormirse y quedarse dormido

El proceso normal de dormir ocurre cuando la conciencia se aparta de los sentidos y la mente se
pierde en la distraccion, dispersandose en pensamientos e imagenes mentales hasta que se disuelve
en la oscuridad. Esta inconsciencia se mantiene hasta que empiezan los suefos, y cuando esto
sucede, se recupera el sentido del yo mediante ia relaciéon dual con el contenido de sus imagenes,
hasta que sucede nuevamente el siguiente periodo de inconsciencia. La alternancia de periodos de
suefios e inconsciencia constituye el dormir de una noche normal.

El dormir es misterioso para nosotros porque en él perdemos la conciencia y, como nos
identificamos con la mente ordinaria, la que deja de funcionar durante el dormir, éste parece estar
vacio de experiencias. Estamos conscientes mientras sofilamos porque la mente cambiante se
activa y permite que surja un yo onirico con el que nos podemos identificar. En el dormir, sin
embargo, no surge un yo subjetivo. Le llamamos "quedarnos dormidos" al periodo en el cual
nuestra identidad se colapsa.

A pesar de que definimos el dormir como inconsciencia, la esencia de éste no es la oscuridad ni la
ausencia de experiencia. Para la conciencia pura, que es nuestro fundamento, no hay dormir.
Cuando la mente cambiante no esta afligida por los suefios, por los oscurecimientos o los
pensamientos, se disuelve en su naturaleza y en lugar del dormir de la ignorancia, surgen la
claridad, la serenidad y el gozo. Cuando desarrollamos la capacidad de permanecer en la conciencia
despierta, descubrimos que el dormir es luminoso. La luminosidad es la luz clara, nuestra
verdadera naturaleza.

Como he explicado en capitulos anteriores, los suefios surgen de las huellas karmicas; he
utilizado la analogia de una luz proyectada por medio de una pelicula, en la que las huellas karmicas
son las fotograffas, la conciencia es la luz que las ilumina y los suefios son proyectados en la base
(kunzhi*). El yoga del sofar desarrolla la lucidez en relacion con las imagenes del suefio, pero en el
yoga del dormir no hay pelicula ni proyeccion. En el yoga del dormir no hay imagenes; la practica
es el reconocimiento directo de la conciencia despierta por ella misma, es la luz iluminandose a si
misma; es luminosidad sin imdagenes de ningun tipo. Posteriormente, cuando se desarrolla
estabilidad en la luz clara, las imagenes del suefio no distraen al practicante y el periodo onirico del

2 La expresion en inglés "to fall asleep" implica la idea de caer en el suefio.

2 Perder la presencia de la luzg clara natural del dia. Los obstaculos durante la vigilia son las apariencias externas.
Nos perdemos en las experiencias, en la percepcion de los objetos de los sentidos. Cuando llega un sonido,
nos aleja del momento; llega un olor y nos perdemos en la fantasia del pan recién horneado; el viento nos
acaricia el pelo en la nuca y perdemos la conciencia sin centro que es rigpa para convertirnos en el sujeto
que vive la sensacion. Si permanecemos en la claridad de rigpa, la experiencia es. diferente. Cuando
escuchamos un sonido, permanecemos conectados al silencio que hay en él y no perdemos la presencia.

Cuando vemos algo, nos arraigamos a

2 El término que utiliza aqui la version en inglés es se/f, que en ocasiones se ha traducido al espafiol como si mismo o como
ser. En el contexto budista se habla del ego, para referirse a la construccién de una cierta identidad que carece de esencia: el yo
convencional al que se refiere este texto. Aunque algunas escuelas psicolégicas occidentales usan el término 70 como sinénimo
de ego y le dan distintos significados, aqui lo estamos utilizando para referimos a la identidad propia y traducir la palabra inglesa

sef. (N. de las T.)
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dormir también sucede en la luz clara. A estos suefios se les denomina de luz ciara y son diferentes
de los suenos de claridad porque en ellos no se oscurece la luz clara.

En cuanto conceptualizamos o tratamos de imaginar la luz clara, perdemos su sentido real. En
ella no hay ni sujeto ni objeto. Si hay identificacién con un sujeto, entonces no hay acceso a la luz
clara. En realidad nadie 'entra" en la luz clara, pues ella es la base que se reconoce a si misma: no
hay "td" ni "ello": Puesto que necesariamente resulta paradéjico utilizar un lenguaje dualista para

describir lo no dual, la inica manera de entender la luz clara es conociéndola directamente.
LOS TRES TIPOS DE DORMIR

EL DORMIR DE IGNORANCIA

El dormir de ignorancia, al cual llamamos "suefio profundo”, es una gran oscuridad. Se siente
como una oscuridad de mil aflos, pero es atin mas antigua: es la esencia de la ighorancia, la raiz de
samsara. No importa cuantas noches durmamos, sea durante 30 o 60 afios, no podemos dejar de
dormir. Regresamos una y otra vez, como si eso nos recargara, y en realidad, lo hace. La ignorancia
es lo que sostiene el samsara y cuando nosotros, corno seres samsaricos, nos disolvemos en el
dormir de la 1gnoranc1a nuestras vidas samsaricas son alimentadas. Despertamos mas fuertes
nuestra existencia samsarica se ha refrescado. Esto es lo que se denomina la "gran ignorancia",
porque es inconmensurable.

La vivencia del dormir de ighorancia es como un vacio o un hueco en el cual no hay sensacion del
yo ni conciencia. Pensemos en un dia largo y agotador, en un clima lluvioso, una cena pesada y en
el suefio que resulta de todo ello, en el cual no hay claridad ni sentido del yo. Desaparecemos. La
mente somnolienta que nos jala hacia esa disolucién en la inconsciencia es la ignorancia
manifestandose en la mente.

La ignorancia innata es la causa principal del dormir; las condiciones y causas secundarias que se
requieren para su manifestacion estan vinculadas con el cuerpo y con la fatiga corporal.

F1L DORMIR SAMSARICO

El segundo tipo de dormir es el dormir samsarico, el dormir de los suefios, que se denomina "el
gran engafo" porque parece interminable.

El dormir samsarico es parecido a la experiencia de caminar por el centro de una gran ciudad
donde ocurren todo tipo de cosas: las personas se abrazan, se abandonan, se pelean o platican; hay
hambre y riqueza; alguien trabajando y alguien robando; lugares hermosos lugares miserables y
lugares peligrosos. Se pueden encontrar las manifestaciones de los seis reinos en cualquier ciudad,
y el dormir samsarico es la ciudad de los suefios, un ambito ilimitado de actividad mental generado
por las huellas karmicas de las acciones del pasado. A diferencia del dormir de ignorancia, en el que
la mente cambiante ordinaria se suspende, el dormir samsarico implica la participacion de éstay de
las emociones negativas.

Aunque el cuerpo es el que nos llama al dormir de la ignorancia, la actividad emocional es la causa
principal del suefio, y las causas secundarias son las acciones basadas en la codicia y la aversion.

EL DORMIR DE LUZ CLARA

La tercera clase de dormir, que se logra gracias al yoga del dormir, es el de luz clara, al que
también se ha llamado de claridad. Este ocurre cuando el cuerpo esta durmiendo, pero el
practicante no se ha perdido ni en la oscuridad ni en los suefios, sino que permanece en conciencia
pura.

La luz clara es definida en la mayoria de los textos como la unidad de vacio y claridad: es la
conciencia pura y vacia, que constituye la base del individuo. "Clara" se refiere al vacio, la madre, la
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base, kunzhi. "Luz" a la claridad, el hijo, rigpa, la conciencia pura innata. La luz clara es el
entendimiento directo de la unidad de rigpa.y la base, de la unidad de conciencia y vacio.

Se compara la ighorancia con una habitaciéon oscura en la cual uno duerme, y la conciencia es una
lampara que se encuentra alli. No importa si la habitacion ha estado a oscuras durante una hora o
un millén de afios: ésta se ilumina por completo en el momento en que se enciende la lampara de
la conciencia. Hay un buda en la llama, el dharmakaya. T4 eres la luminosidad, la luz clara; ésta no
es un objeto de la experiencia ni un estado mental, Cuando en la oscuridad la conciencia luminosa
es clara, inamovible, gozosa, sin referencia, sin juicio, sin centro ni circunferencia, esto es rigpa. Es
la naturaleza de la mente.

Cuando la conciencia despierta, observa al pensamiento sin ningin apego o aversion, éste se
disuelve. Cuando el pensamiento, que es el objeto de la conciencia, se disuelve, el observador o
sujeto también lo hace. En cierto sentido, cuando el objeto se disuelve, lo hace en la base, y cuando
el sujeto se disuelve, lo hace en rigpa. Este ejemplo conlleva cierto riesgo, ya que uno puede pensar
que se trata de dos cosas: la base y rigpa; pero no es asi. Son tan inseparables como el agua y la
humedad; se describen como dos aspectos de la misma cosa para ayudarnos a entender, para
relacionar las ensenanzas con la dicotomia aparente entre sujeto y objeto. En realidad, nunca existe
un objeto separado de un sujeto; se trata sélo de una separacion ilusoria.

PRACTICA DEL DORMIR
Y PRACTICA DEL SONAR

La diferencia entre ia practica del dormir y la del sonar se asemeja a la diferencia que hay entre
hacer la practica de mo- , rar en la calma (3bié) con un objeto y hacerla sin él. También ' en la
practica tantrica es utilizado el yoga del sofiar para generar el cuerpo divino de la deidad meditativa
(yidam), que esta todavia en el ambito del sujeto-objeto, mientras que el yoga del dormir desarrolla ia
mente de la deidad, que es conciencia pura no dual. En cierto sentido, la practica del sofar es una
practica secundaria en Dzogchen porque todavia se trabaja con la vision y las imagenes, mientras
que en la practica del dormir no existe ni sujeto ni objeto, sino sélo rigpa no dual.

Cuando se introduce al estudiante a la practica de Dzogchen, se le ensefian primero las practicas
con atributos, y s6lo cuando ha desarrollado cierta estabilidad, comienzan las practicas que no
usan atributos. Esto se debe a que el estilo dominante de nuestra conciencia esta relacionado con
los atributos, con objetos del tema con el que uno se identifica. En virtud de que nos identificamos
constantemente con la actividad de la mente camblante la préctica tiene que ofrecerle algo alo que
se pueda aferrar. Si se nos dice "sé s6lo espacio”, eso no tiene sentido para la mente cambiante,
pues no tiene nada a qué aferrarse. Entonces trata de construir una imagen del vacio con la que
pueda identificarse, y asi no es la practica. Pero si decimos que uno tiene que visualizar algo y luego
disolverlo, y asi sucesivamente, la mente cambiante se siente comoda, porque hay algo en qué
pensar. Utilizamos la mente conceptual y los objetos de ia conciencia para que conduzcan a la
mente hacia la conciencia despierta sin atributos, que es don- | de debe hacerse la practica.

Por ejemplo, se nos dice que imaginemos al cuerpo disolviéndose: eso suena bien, podemos
visualizarlo. Después de la disolucién, hay un momento en el cual no existe algo a qué aferrarse, y
esto ofrece la situacion en que el practicante preparado puede reconocer rigpa. Es similar a contar
regresivamente desde diez: diez, nueve, ocho... hasta que se alcanza el cero. En el cero no hay nada
a qué aferrarse, es tan sélo el tigle del espacio vacio, pero el movimiento nos lleva hacia alli. Ese
conteo regresivo hacia el vacio es similar a la utilizacion de la practica con atributos para llegar al
vacio de la practica sin atributos.

La practica del dormir no tiene forma realmente, asi que no hay nada sobre lo cual centrarse. La
practica y la meta son lo mismo: permanecer en la unidad inseparable de la claridad y el vacio, mas
alla de la separacion dual del que percibe y lo percibido. No hay cualidades, no hay arriba o abajo,
dentro o fuera, no hay tiempo ni fronteras. No existen distinciones de ningun tipo. Se considera
que el yoga del dormir es mas dificil que el del sonar, pues no hay un objeto al que la mente pueda
aferrarse como en el suefio. Alcanzar lucidez en un suefio significa que se ha reconocido al suefio
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como tal; es el objeto de la conciencia despierta. Pero en la practica del dormir no se da el
reconocimiento de un objeto por parte de un sujeto, sino que se trata del reconocimiento no dual
de la conciencia despierta pura, de la luz clara, realizado por la conciencia despierta misma. La
conciencia sensorial no estd funcionando, asi que tampoco funciona la mente que confia en la
experiencia sensorial. La luz clara es como mirar sin ojo, sin objeto y sin sujeto que mira.

Esto tiene semejanza con lo que ocurre al morir: es mas dificil liberarse en el primer bardo, el
primordialmente puro (kadag), que en el bardo subsecuente, el de luz clara (sdsal), en el cual surgen
imagenes. En el proceso de muerte, hay un momento de disolucién total de la experiencia
subjetiva en la base, antes de que aparezcan las visiones del bardo. En ese mo- L] ment6 no hay un
ser subjetivo, de la misma manera en que la experiencia diaria se termina en la disoluciéon del
dormir. Hemos desaparecido. Entonces surgen los suefios cuando estamos dormidos, o las
imagenes durante el bardo, y mientras éstas se perciben, la fuerza de las tendencias karmicas
genera la sensacion de un yo que percibe y vivencia los objetos de la percepcion. Nuevamente
atrapados en el dualismo, continuamos en el suefio samsarico, si estamos dormidos, o si estamos
en el bardo, continuamos hacia un renacimiento.

Si completamos la practica del dormir, podemos lograr la liberacién durante el bardo
primordialmente puro. Si no lo hacemos, nos enfrentaremos con las visiones en el bardo sub-
secuente, durante el cual podremos liberarnos, si hemos completado la practica de los suefios. Si
no hemos alcanzado el éxito ni en la practica del dormir ni en la del sofar, seguiremos vagando en
el samsara.

Debes decidir por ti mismo cual de estas practicas es la apropiada para ti. Las ensefianzas de
Dzogchen siempre hacen hincapié en la importancia de conocerse a uno mismo, sus capacidades y
obstaculos, y utilizar dicho conocimiento para practicar en la forma que rinda mayor beneficio. Se
dice que hay muy pocas personas a las cuales les parece mas facil la practica del dormir que la del
sofiar, por lo que, generalmente, , recomiendo que se empiece por esta ultima. Si tu mente se aferra
todavia, es mejor empezar con el yoga del sofiar, en el cual la mente puede sujetarse al suefio.
Puede alcanzarse con facilidad el éxito en la practica del dormir una vez que se ha desarrollado
estabilidad en rigpa, puesto que hay una fuerte experiencia de no aferrarse y de no ser sujeto, que
es lo que ocurre durante el dormir.

Otra razon por la que recomiendo iniciar con yoga del sofiar es porque lleva mucho mas tiempo
lograr estar lacido en el dormir que en el sonar. Uno se desilusiona cuando practica por mucho
tiempo sin resultados aparentes, lo que puede convertirse en un obstaculo para el camino. Una vez
que tengas cierta experiencia en cualquiera de los yogas, es bueno continuar y reforzar la practica.
>

En dltimo término, cada uno de los yogas conduce al otro: cuando tino alcanza el éxito completo
en la practica del sofiar, la conciencia despierta no dual de rigpa se manifiesta en los suefios. Esto
lleva a muchos suefios de claridad y, finalmente, a la disolucién de los suefios en la luz clara. Esto
también es el fruto de la practica del dormir. De igual modo, cuando uno realiza progresos en el
yoga del dormir, los suefios se vuelven licidos de manera natural y surgen espontineamente
suefios de claridad. Los suefios lucidos pueden, entonces, ser utilizados para desarrollar la
flexibilidad mental que ha sido descrita anteriormente. El éxito final en cualquiera de las practicas
requiere que la presencia pura de rigpa pueda reconocerse y estabilizarse durante el dia.

QUINTA PARTE
ILLA PRACTICA DEL YOGA

DEL DORMIR

LA DAKINI SALGYE DU DALMA
El Tantra Madre dice que hay una dakini protectora y guar- diana del dormir sagrado. Conectarse
con su esencia, que es la naturaleza misma de la practica, es de gran ayuda, pues ella guia y bendice
la transicion del dormir inconsciente ai dormir consciente. Su nombre es Salgye Du Dalma (gsal-byed
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gdos bral-ma) y significa "Aquella que esclarece mas alld ue ios conceptos". Ella es la luminosidad
escondida en la oscuridad del dormir usual.

No tiene una forma en ia practica misma, pero se le visualiza como una esfera luminosa, una
esfera de luz, un tigle, durante el proceso de quedarse dormido. Se visualiza luz en lugar de una
forma, como las silabas que se usan en el yoga del sonar, ya que estamos trabajando a nivel
energético, mas alla de la forma y tratando de disolver todas las distinciones, como dentro y fuera,
yo y el otro. Cuando visualizamos una forma, la mente tiende a pensar que esa forma es algo
distinto de ella misma; sin embargo, debemos ir mas alli del dualismo. La dakini es la
representacion de la luz clara, es lo que ya somos en nuestro estado puro: claridad y luminosidad.
Nos transformamos en ella durante la practica del dormir.

Al desarrollar una relacion con Salgye Du Dalma, nos conectamos con nuestra naturaleza
profunda. Esta conexion puede estrecharse atin mas si la recordamos lo mas frecuentemente
posible. Durante el dia podemos visualizarla en la forma de samboghakaya: de un color blanco puro,
luminosa y bella. Su cuerpo translicido esta hecho totalmente de luz; en su mano derecha tiene un
cuchillo curvo, y en la izquierda, un recipiente hecho con la parte superior de un craneo. Ella
habita en el centro del corazén, sentada en un disco lunar que se halla sobre un disco solar dorado,
el cual a su vez esta sobre una bella flor de loto azul de cuatro pétalos. De la misma forma que en
la practica de guru yoga, imagina que te disuelves en ella y ella en ti, mezclando sus esencias hasta
que ambas sean una sola.

Ella esta contigo, dondequiera que estés; habita en tu corazén. Cuando comas, ofrécele comida;
cuando bebas algo, ofrécele lo que bebes. Puedes hablar con ella. Si te encuentras en un lugar
donde puedas escucharla, permite que te hable. Esto no significa que te vuelvas loco, sino que
puedes usar tu imaginacion. Si has leido libros de dharma y escuchado platicas sobre estos temas,
imagina que ella te estd impartiendo las enseflanzas que ya conoces. Permite que ella te recuerde
que permanezcas en presencia, vayas mas alla de la ignorancia, acties compasivamente, vivas con
atencion plena y no atiendas a las distracciones. Quiza el maestro no esté siempre disponible, ni
tampoco los amigos; pero la dakini siempre lo esta. Haz de ella una compafiera constante, una guia
para ra practica. L.a comunicacion con ella terminara por ser real, la dakini representara tu propia
comprension del dharma y te la reflejarda. Cuando recuerdes su presencia, el lugar donde estés se
volvera mas luminoso, y tu mente, mas lacida. Asi, . ella te ensefia que esa luminosidad y esa
lucidez que percibes son la luz ciara que td eres en realidad. Entrénate para que incluso los
sentimientos de desconexion y la manifestaciéon de emociones negativas te la recuerden; de esta
manera, la confusion y las trampas de las emociones negativas te serviran para regresar a la
conciencia despierta, como la campana del templo que marca el inicio de la practica.

Si esta relacion con la dakini te suena muy extrafia o fantasiosa, quiza quieras psicologizarla. Esta
bien; puedes pensar en ella como un ser diferente de ti o como un simbolo que usas para guiar tu
intencién y tu mente. De cualquier modo, la devocion y la consistencia son recursos poderosos en
el camino espiritual. También puedes realizar esta practica con tu yidam -si es que haces alguna
practica de yidam—, o con cualquier deidad o ser illuminado; son tus esfuerzos, y no la forma, los
que cuentan en la practica. Sin embargo, también es bueno reconocer a Salgye Du Dalma como un
ser especialmente asociado con esta practica en el Tantra Madre. Hay una larga historia de
practicantes que han trabajado con su forma y su energia, asi que puede ser de gran ayuda
conectarte con el poder del linaje.

LLa imaginacion es muy poderosa, es tan fuerte como para mantenemos atados a los sufrimientos
de samsara por toda una vida y también como para hacer real el didlogo con la dakini. Los
practicantes suelen actuar respecto al dharma como si éste fuera rigido, pero en realidad no lo es;
el dharma es flexible y la mente deberia setlo junto con éL

Es tu responsabilidad encontrar la manera de usar el dharma como un apoyo para alcanzar la
iluminaciéon. Mas que imaginar lo que sucedera manana, o pensar en la discusion que tuviste con tu
jefe o en la proxima velada con tu pareja, serfa quiza mas util crear la presencia de esta hermosa
dakini que representa el logro supremo de la practica.

Lo importante es desarrollar la intencién poderosa requerida para realizar esta practica, asi como
una relacién profunda con tu verdadera naturaleza, que esta representada por la'dakini. Pidele que
tu dormir sea de luz clara. Cada vez que lo hagas, tu intencion sera fortalecida.
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Finalmente, debes fusionarte con la dakini, lo cual no significa adoptar su forma como en la
practica tantrica, sino permanecer en la verdadera naturaleza de la mente, estar en rigpa en todo
momento. Permanecer en el estado natural es, a la vez, la mejor practica preliminar y la mejor
practica.

< LA PRACTICA DEL YOGA DEL DORMIR

ILA PRACTICA PRELIMINAR

Las tensiones y tribulaciones que llevamos a la cama nos acompafian durante el dormir, por lo
que es aconsejable traer la mente a rigpa, si es posible. Si no lo es, uno puede traer la mente al
cuerpo, al canal central o al corazén. Las practicas preliminares que han sido sugeridas para el yoga
del sonar se aplican también a la practica del dormir. Es util tomar refugio en el lama, el yidam y la
dakini, o realizar las nueve respiraciones de purificacion y guru yoga. Por lo menos, hay que pensar
en cosas que promueven la devocion y la practica, como generar compasion. Esto es algo que
cualquiera puede llevar a cabo. Haz oraciones para tener un dormir de luz clara, y si normalmente
realizas otras practicas antes de dormir, puedes continuar haciéndolas.

Una vela o una luz tenue durante la noche mantiene la mente un tanto despierta. Dormir con la
luz encendida produce una sensacion diferente, y esa diferencia puede usarse para ayudar a
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mantener la conciencia despierta. Si usas una vela, es importante tomar las precauciones necesarias
para no provocar un incendio.

La luz no sélo ayuda a mantenernos alerta, sino que también representa a la dakini Salgye Du
Dalma. La claridad y luminosidad de la luz estan mds cerca de su esencia que cualquier otro
fenémeno en el mundo de la forma. Cuando haya una luz encendida en la habitacién, imagina que
la luminosidad es la dakini que te rodea con su esencia. Permite que la luz externa te conecte con la
luz interna, con la luminosidad que eres td. Relacionar la practica con la experiencia de la luz en el
mundo fisico puede serte de utilidad, ya que brinda una direccién y un apoyo a la mente
convencional mientras ésta se mueve hacia la disolucion en la conciencia despierta pura. La luz
externa puede ser un puente entre el mundo conceptual de la forma y la experiencia directa, no
conceptual, de aquello que no tiene forma.

Otra practica que se usa en ocasiones como practica preliminar es abstenerse de dormir durante
tres o hasta cinco noches. Esto agota a la mente convencional. Tradicionalmente se hace cuando el
maestro esta cerca del practicante, y después de este periodo de no dormir, cuando el practicante
duerme al fin, el maestro lo despierta varias veces durante la noche para preguntarle lo siguiente:
¢estabas en la conciencia despierta?, stuviste algiin suefio, scaiste en ei suefio de ignorancia?

Si quieres probar esta practica, ponte de acuerdo con un practicante experimentado en el que
confies. Es recomendable primero quedarse sélo una noche en vela. A la mafiana siguiente, hazte
dar un masaje, si es posible, para relajar el cuerpo y abrir los canales. La siguiente noche, pide al
practicante experimentado que te despierte tres veces durante la noche y te haga las preguntas
mencionadas en el parrafo anterior. Después de esto, antes de irte nuevamente a dormir, realiza la
practica explicada en el capitulo siguiente. En algunas ocasiones, cuando uno realiza esta practica,
la mente convencional llega a estar tan agotada, que puede permanecer en una gran quietud;
entonces resulta mas facil encontrarse en la luz clara.

CAPITULO 25

ILA PRACTICA DEL DORMIR

Al igual que la practica del sofiar, la practica del dormir se realiza en cuatro sesiones de vigilia
durante la noche; con la diferencia de que en esta practica, las cuatro sesiones son iguales.

Acuéstate en la postura del ledn, explicada anteriormente en la practica del sofiar: los hombres
sobre el lado derecho, las mujeres sobre el izquierdo. Visualiza un loto de cuatro pétalos de color
azul, en el centro del corazon. En el centro de los pétalos esta la dakini Salgye Du Dalma, que se
visualiza en su esencia, como una esfera luminosa hecha de luz pura, un tigle tan transparente
como un cristal perfecto. El tigle, transparente e incoloro, refleja el azul de los pétalos y se tifie de
un color radiante, un azul blanquecino. Mezcla tu presencia completamente con este tigle
luminoso, de tal forma que ti mismo te vuelvas luz azul brillante.

En cada uno de los pétalos azules hay un tigle, de modo que, contando el del centro, hay cinco
tigles en total. El tigle del frente es amarillo y representa el este; a tu izquierda estd un tigle verde
que representa el norte; atras hay un tigle rojo que representa el oeste y, a tu derecha, hay un tigle
azul que representa el sur. Los tigles representan cuatro dakinis que se visualizan en su esencia
luminosa de luz colorida. No visualices sus formas sino como esferas de luminosidad. Los cuatro
tigles son el séquito de Salgye Du Dalma. Siente que estias rodeado por la proteccion de estas
dakinis, trata de sentir su presencia amorosa hasta que te sientas seguro y relajado (véase el dibujo)

Ora a la dakini para que puedas dormir en luz clara, en lugar de sofiar o dormir en la ignorancia.
Pidelo con fuerza y devocion; reza en esta forma una y otra vez, ya que hacerlo fortalece la
intencién y la devocion. La base de la practica es tener una intenciéon profunda. El desarrollo de la
devocion ayuda a tener una intencién precisa y poderosa capaz de traspasar las nubes de la
ignorancia que ocultan la luminosidad de la luz clara.
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QUEDARSE DORMIDO

Aunque la experiencia de quedarse dormido es continua, la dividimos en cinco etapas como una
ayuda para cobrar conciencia del proceso. La columna de la izquierda, en el cuadro que se muestra
en la siguiente pagina, describe la desconexion progresiva de los sentidos y de sus objetos, hasta
llegar a la total "ausencia de visién", es decir, la ausencia total de experiencia sensorial.

Generalmente, la identidad depende del mundo de los sentidos y, como cuando dormimos este
mundo desaparece, el apoyo para la cnciencia see colapsa, lo que da como resultado el que nos
quedemos dormidos, es decir, que entremos en la inconsciencia. El yoga del dormir usa los tigles
para apoyar a la conciencia cuando el contacto con el mundo externo se ha perdido. En
correspondencia con la disolucién paulatina de la experiencia sensorial, el practicante se conecta
progresivamente con los cinco tigles hasta que se disuelve en la luminosidad pura no dual de 1a luz
clara, una vez que el mundo externo ha desaparecido. El cambio de un tigle al otro debe ser tan
suave y continuo como sea posible, imitando la continuidad no segmentada del movimiento hacia
el dormit.

Una vez que te has acostado en la postura correcta, la experiencia sensorial permanece
totalmente: ves con los ojos, oyes, sientes la cama, etcétera. El yo convencional se apoya

Etapas de la disminucién de la actividad sensorial
Experiencia Tigle
sensorial Color Direccién Localizacion
a) Vision amarillo este frente
) Disminucién de la visién verde norte izquierda
¢) Declinacion de la vision rojo oeste atras
d) Cese de la vision azul sur derecha
¢) Ausencia de vision azul
blanquecino centro centro

en la experiencia sensorial. Este es el momento de la visién. Ahora desplaza ese apoyo a la
conciencia pura que representan los tigles. El primer paso es mezclar tu conciencia con el tigle del
frente, una hermosa luz amarilla clida en la cual la mente conceptual se empieza a disolver.

b.  Cuando uno cierra los ojos, el contacto con el mundo sensorial empieza a disminuir. Fste
es el segundo punto en el cual disminuye la vision. A medida que desaparezca el soporte externo,
lleva tu conciencia al tigle verde, a la izquierda; permite que tu identidad empiece a disolverse,
mientras la experiencia de los sentidos disminuye.

c. Cuando la experiencia sensorial se encuentre mas atenuada, lleva tu conciencia al tigle rojo.
El proceso de quedarse dormido nos es familiar: la experiencia de los sentidos se va haciendo mas
suave y difusa, se va perdiendo sensibilidad. Normalmente, cuando uno pierde los apoyos ex-
ternos de la identidad, se pierde a si mismo; ahora estamos aprendiendo a existir sin ningun
soporte.

EL TIGLE

La palabra tigle tiene muchas acepciones, cada una de las cuales es apropiada en un contexto
especifico. En el contexto de esta practica se refiere a una esfera pequena de luz que representa las
cualidades de la conciencia y, en ei caso de la esfera central, representa el estado de rigpa puro.

Sibien la conciencia despierta debe llegar finalmente a estabilizarse sin referirse a un objeto, la luz
es un apoyo utii mientras uno desarrolla esta capacidad. La luz es brillante y clara y, aunque
pertenezca al mundo de la forma, tiene menos sustancia que cualquier otra forma perceptible. La
visualizacion de los tigles es un puente, una muleta util hasta que pueda abandonarse la luz
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perceptible y el practicante pueda permanecer en el estado de conciencia despierto, vacio, sin
imagenes: en la luminosidad que es la esencia de la luz.

Cuando uno visualiza el tigle en los cuatro pétalos en el centro del corazon, no es necesario tratar
de determinar el lugar especifico donde se encuentra anatébmicamente. Lo importante es sentir el
centro del cuerpo en el area del corazén. Con el uso de la atencion y de la imaginacion es posible
hallar el lugar correcto en el que ocurre la experiencia.

Los colores de los tigles no se eligieron al azar. El color afecta la cualidad de la conciencia, y con
las luces de colores se trata de evocar cualidades particulares que deben integrarse a la practica, asi
como en el yoga de los suefios los chakras especificos, los colores y las silabas constituyen una
progresion. Es posible tener la vivencia de las diferentes cualidades conforme pasamos de un tigle
al otro -amarillo, verde, rojo, azul—, en la medida en que seamos sensibles a las diferencias sutiles.

Esta no es una practica de transformacion en la que modificamos nuestra identidad, pues en la
practica del dormir la identidad se deja atras. No se trata de tener una visualizacion como en las
practicas tantricas. Sin embargo, la mente debe tener algo a qué aferrarse, pues si no tuviera la luz
se aferrarfa a otra cosa.

Antes de tener la vivencia de rigpa, es dificil imaginar que uno pueda estar consciente sin un
sujeto ni un objeto de la conciencia. Normalmente, la conciencia necesita un objeto; a esto nos
referimos cuando decimos que la conciencia esta siendo apoyada por la forma o el atributo. Las
practicas en las que el objeto visualizado o la identidad subjetiva se disuelve entrenan al practicante
para permanecer consciente cuando los apoyos dualistas desaparecen; nos preparan para el yoga
del dormir, pero no son como la practica del dormir en si. Incluso "la practica” es un apoyo; en el
verdadero yoga del dormir no hay practica ni apoyo: el yoga se realiza o no, dependiendo de si la
mente que requiere un apoyo se disuelve o no en la base.

CAPITULO 27

PROGRESO

Normalmente, cuando uno va manejando por una ruta conocida, pierde la conciencia del
presente. Incluso cuando uno viaja a diatio de la casa al trabajo y de regreso a la casa durante 45
minutos o una hora, en realidad no ve nada con una conciencia muy fuerte. La persona que
conduce va en automatico, perdlda en pensamientos acerca del trabajo o en fantasias acerca de las
vacaciones o en la preocupacion por las cuentas a pagar o en planes para la familia.

Entonces uno se convierte en practicante y decide permanecer lo mas presente posible durante el
trayecto a casa, utilizar el tiempo como una oportunidad de fortalecer la mente para la practica.
Esto es muy dificil de hacer, debido al condicionamiento. LLa mente se aleja flotando una y otra
vez. Bl practicante la trae de nuevo al presente: a la sensacion del volante, al color de la hierba
junto a la carretera; pero esto s6lo dura un minuto, y luego la actividad de la mente vuelve a desviar
la atencién.

Ocurre lo mismo en la practica de la meditacién. L.a mente se centra en la imagen de una deidad,
o enla silaba A, o en la respiracion; un minuto después ya va de nuevo a la deriva. Puede tomarnos
mucho tiempo, incluso afios, lograr mantener continuamente la presencia durante media hora.

Cuando se comienza la practica del sofiar, ésta sigue una progresion similar. I.a mayoria de los
suefos son periodos de distraccion total; se olvida el suefio casi tan rapido como ha ocurrido. Con
la practica surgen momentos de lucidez que aumentan poco a poco hasta convertirse en largos
minutos de presencia lucida en el suefio. Incluso entonces es posible que se pierda la lucidez, o que
en el siguiente suefio no la haya. Uno logra un progreso evidente y reconocible, pero éste requiere
diligencia y una fuerte intencion.

La practica del dormir toma atin mas tiempo para desarrollarse. Pero si después de practicar por
mucho tiempo no hacemos ningin progreso, si no aumenta nuestra presencia ni hay cambios
positivos reconocibles en nuestra vida, lo mejor es no aceptar ese estado de las cosas. Mas bien,
conviene hacer practicas de purificacion, examinar y sanar los votos 0 compromisos (samaya) totos,
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o trabajar con el prana y la energfa del cuerpo. Quiza sean necesarias otras practicas para despejar
obstaculos que, ademas, sirvan como una base para lograr los

yogas del sonar y del dormir.

El practicante es como una enredadera que solo puede crecer donde hay un soporte. Las
circunstancias externas ejercen fuerte influencia en la calidad de la vida; por eso, procura pasar el
tiempo en ambientes y con personas que apoyen tu practica en vez de restarle valor. Es util leer
libros sobre el dharma, practicar la meditacién junto con otras personas, asistir a las ensefianzas y
asociarse con otros practicantes. Los practicantes tienen la responsabilidad de evaluar
honestamente su practica y sus resultados. Si uno no lo hace, puede facilmente pasarse muchos
afios con la idea de que esta progresando aunque en realidad no esté ocurriendo nada.

1.OS OBSTACULOS

El yoga del dormir no es solamente una practica para cuando uno duerme. Es la practica de
permanecer en la conciencia no dual continuamente, durante los cuatro estados: la vigilia, el
dormir, la meditacion y la muerte. Los obstaculos que se enumeran a continuacion son solo facetas
del obstaculo tnico que consiste en apartarse de la luz clara y verse llevado a la experiencia dualista
samsarica. Estos obstaculos son:

1. Perder la presencia de la luz clara natural del dia y dejarse distraer por los fenémenos
sensoriales o mentales.

2. Perder la presencia de la luz clara del dormir, distrayéndose con los suefios.

3. Perder la presencia de la luz clara de samadhi (durante la meditacion) por estar distraido
con ios pensamientos.

4. Perderla presencia de la luz clara de la muerte por estar distraido con las visiones del estado
intermedio.

la quietud y nos quedamos en la mente inamovible. LLa manera de trascender el obstaculo de la
apariencia externa es desarrollar la estabilidad en la luz clara natural. La luz clara natural es la luz
clara del difa y es la misma que la luz clara de la noche. Si conocemos la luz clara del dia, podemos
conocer la luz clara durante el dormir. La practica se hace para conectar la luz clara natural de la
vida de vigilia con la luz clara del dormir y la luz clara de samadhi, hasta que continuamente
permanezcamos en rigpa puro.

2. Perder la presencia de la Inz clara del dormir. E1 obstaculo para renocer la luz clara del dormir es el
suefio. Cuando surge un sueflo, reaccionamos en ¢l de manera dual y nos sumergimos en la ficcion
de ser un sujeto en un mundo de objetos. Esto es similar al primer obstaculo, sélo que en lugar de
ocurrir externamente lo hace internamente. Decimos que las imagenes oscurecen la luz clara; sin
embargo, en realidad el suefio no oscurece la claridad; nosotros nos distraemos de ella. Por esto, al
iniciar la practica, pedimos no caer en el dormir de ia ignorancia o en el dormir de los suefios.
Cuando hemos desarrollado suficiente estabilidad, los suefios no nos distraen, y el resultado de la
practica son los suefos de luz clara.

3. Perder la presencia de la lug clara de samadpi. 1La luz clara de samadhi es la luz clara meditativa o la
luz clara de la conciencia. Esto es rigpa durante la practica de meditacién. Los pensamientos
oscurecen la luz clara de samadhi en las primeras etapas de la practica. Cuando hemos desarrollado
cierta estabilidad en rigpa durante la practica, podemos aprender a integrar el pensamiento en
rigpa. Mientras esto no sucede, cuando surge un pensamiento nos aferramos a ¢l o queremos
apartarlo de nosotros; ambas cosas nos distraen del estado de rigpa.
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4. Perder la presencia de la lnz clara de la muerte. La luz clara de la muerte se oscurece con las visiones del
bardo. La claridad de rigpa se pierde cuando nos distraemos con las visiones que surgen después
de la muerte y entramos en una relacion dual con ellas. Como en los tres casos anteriores, esto no
sucede si hay suficiente estabilidad en la luz clara.

El bardo no necesariamente oscurece la luz clara de la muerte. Los pensamientos no tienen por
qué oscurecer la luz clara de samadhi. Los suefios no necesariamente oscurecen la luz clara del
dormir, ni los objetos externos tienen por qué oscurecer la luz clara natural.

Si nos distraemos con estos cuatro obsticulos, no saldremos del samsara, sOlo caeremos
nuevamente en las trampas samsaricas. Si hemos realizado exitosamente las practicas del dormir y
del sofiar, sabremos cémo transformar estos oscurecimientos hacia el camino.

Asi que la practica del dormir no es s6lo para cuando estamos durmiendo; es la practica de
integrar con la luz clara todos los momentos de la vdaa de vigilia, del dormr, del sofiar y del bardo.
Cuando esto se logra, ocurre la liberacion. Las experiencias misticas y las intuiciones profundas, al
igual que todos los pensamientos, sentimientos y percepciones, pueden surgir dentro de la
experiencia de rigpa. Cuando esto suceda, permite que se liberen espontaneamente por si mismas,
que se disuelvan en el vacio y no dejen huellas karmicas. Entonces todas las experiencias seran
directas, inmediatas, vividas y satisfactorias.

LLAS PRACTICAS DE APOYO

A continuacion hay algunas descripciones breves de varias practicas de apoyo para la practica
principal del dormir; la mayoria de ellas provienen del Tantra Madbe.

EL MAESTRO

Para apoyar la practica del dormir es importante generar una fuerte devocion hacia la verdadera
naturaleza propia. Imagina al maestro sobre tu cabeza, en la coronilla, y desarrolla una conexion y
devocién hacia ¢l. La conexiéon con el maestro puede ser muy pura, basada en devociéon pura.
Cuando imagines al maestro, no te limites a visualizar una imagen: genera una intensa devocion y
siente su presencia. Ora intensa y sinceramente. Luego disuelve al maestro en una luz que entra
por tu coronilla y desciende hacia tu corazéon. Imagina que el maestro permanece ahi, en el centro
del corazon, y luego ve a dormir.

La cercania que sientas hacia el maestro es proporcional a la cercanfa que sientes con respecto a
tu propia naturaleza. Este es el apoyo del lama.

LA DAKINI

En un loto radiante en el corazon, sentada en un disco solar sobre el loto, se encuentra la dakini
Salgye Du Dalma. Es como una luz radiante, clara, translicida y luminosa. Siente con intensidad su
presencia, siente su compasion y sus cuidados. Ella te protege, te ayuda, te guia. Es una aliada enla
que puedes confiar con todo tu corazon. Ella es la esencia de la luz clara, tu meta, la illuminacion.
Genera amor, respeto y confianza hacia ella. Ella es la iluminaciéon que llega con la liberacion.
Centra tu atencion en ella y rézale mientras te quedas dormido.

ILA CONDUCTA
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Ve a un lugar tranauilo donde no haya personas. Cubre tu cuerpo con cenizas. Come alimentos
}Eesados que te ayuden a contrarrestar [os trastornos relacionados con el viento. Entonces salta con

uerza una y otra vez, expresando lo que hay dentro de ti, soltando cualquier cosa que te bloquee o
distraiga. Nadie te estd viendo; puedes explotar si es necesario. Permite que esa catarsis te limpie y
te relaje. Representa y actia todas tus tensiones. Con gran fervor reza al maestro, al yidam, a la
dakiniy al arbol de re%fugio, ruega intensamente por la experiencia de la luz clara. Luego duerme en
la experiencia de la conciencia %espierta.

TL.A ORACION

Sino has tenido la experiencia de la luz clara del dia, de la meditacién y del suefio, haz oracién una
y otra vez para obtener esos resultados. Olvidamos facilmente el poder del deseo y de la oracion.
Pensamos que la oracion es algo extraordinario, dirigido a un gran poder fuera de nosotros, pero
no es asi. Lo importante es sentir intensamente la intencién y el deseo en la oracién; poner en ella
el corazon.

T.A DISOLUCION

Este ejercicio ilustra como debe ser la concentracion en la practica. Se inicia con la luz y con el
sujeto que percibe la luz, pero se trata de unificar ambos.

Relajate completamente. Cierra los ojos y comienza una visualizacion precisa del tigle azul
blanquecino aproximadamente del tamano de la huella del dedo pulgar en el chakra del corazon.
Poco a poco, permite que se expanda y se vuelva difuso. Es bueno ver la luz del tigle, pero lo mas
importante es sentirla. Permite que la luz se irradie desde tu corazén. Conforme la bella luz azul del
tigle brilla hacia afuera, va disolviendo todo io que toca. Disuelve el cuarto donde estas, la casa, el
pueblo, el pais. Disuelve todos los lugares del mundo, el sistema solar, el universo entero. Cada
punto que la mente toca —asi sea éste un lugar, una persona, una cosa, un pensamiento, una
imagen o un sentimiento- se disuelve. Los tres mundos -el mundo del deseo, el mundo de la forma
y el mundo de la no forma— se disuelven. Cuando todo lo externo se haya disuelto en luz, permite
que la luz azul venga hacia ti. Permite que disuelva tu cuerpo, lo convierta en luz azul, fundiéndolo
con la luz azul a tu alrededor. Luego disuelve tu mente: cada pensamiento, cada suceso mental.
Disuelve todos los problemas de tu vida y mézclate con la luz, vuélvete luz. Ahora ya no hay
dentro ni fuera, t4 ni no td. No hay ninguna sensaciéon de un mundo sustancial o de un yo. Sélo
existe la luminosidad en el espacio del corazén, que ahora es el espacio que lo penetra todo.
Todavia surge la experiencia; pero permite que cualquier cosa que surja se disuelva
espontaneamente en luz azul, sin ningun esfuerzo. Sélo hay luz. Ahora disuelve también la luz en
el espacio.

Ahi debes permanecer mientras duermes.
LA EXPANSION'Y LA CONTRACCION

Esta practica para apoyar el yoga del dormir es similar pero mas formal. Visualiza cientos de nune
saliendo por las fosas nasales (véase el diagrama, p. 119). Los nunc se originan en el corazén y
viajan por los canales para salir por las fosas nasales al exhalar. Conforme se expanden y penetran
el espacio en todas sus dimensiones, disuelven todo lo que encuentran. Su luminosidad ilumina
todo el espacio.

Con la inhalacion, 1a luz de los nunc retorna, iluminando y disolviendo cuerpo y mente hasta que
no hay diferencia entre fuera y dentro. Practica esta visualizacion hasta que solo quede la luz de los
HunG, expandiéndose y contrayéndose, y permanece en el estado no dual. Practicala durante 21
respiraciones o mas, si puedes. Esta practica se realiza durante el dia tantas veces como sea posible.

La mente hace trucos. Su principal juego es identificarse con el sujeto y luego tomar todo lo
demas como algo separado de él. En esta practica, todo lo percibido como exterior debe disolverse
con ia exhalacion. El sujeto que percibe se disuelve con la inhalacién. Tanto el exterior como el
interior se vuelven luminosos y claros y se mezclan entre si, hasta que no es posible distinguir uno
del otro.
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Cada vez que la mente encuentre una puerta para escapar hacia la distraccion permite que la
conciencia despierta la siga por medio de nung azules. Cuando la mente busque un objeto,
disuélvelo en luz. Cuando regrese a fijarse en s misma como un sujeto, disuelve esto también. Uno
puede llegar a disolver incluso la sensacion de solidez, el sentido del aqui y el all4, de los objetos y
los sujetos, de las cosas y las entidades.

Generalmente pensamos en este tipo de practica como una ayuda para generar experiencias de
luz clara, pero también nos asiste en prolongar la experiencia, una vez que es conocida y para
apoyar su continuidad.

CAPITULO 30

INTEGRACION

Una vez que uno conoce la experiencia de rigpa, la vida entera puede integrarse con ella. Esta es
la funcién de la practica. La vida necesita tomar una forma y si no la moldeamos, tomara la forma
dictada por el karma, que quiza no nos guste del todo. Conforme la practica se integra cada vez
mas con ia vida, pueden ocurrir muchos cambios positivos.

LA INTEGRACION DE LA LUZ CLARA
CON LOS TRES VENENOS

La luz clara debe integrarse con los tres venenos rafz, es decir, con la ignorancia, el deseo y el
odio.

El yoga del dormir se usa para integrar el primer veneno, ia ignorancia, con la luz ciara.

La integracion dei deseo con la luz clara es similar al descubrimiento de la luz clara en el suefio.
Cuando estamos perdidos en la oscuridad del suefio, la luz clara esta oculta para nosotros. De igual
manera, cuando nos perdemos en el deseo, nuestra naturaleza es oscura. Sin embargo, mientras el
dormir de ignorancia lo oscurece todo completamente, incluido el sentido del yo, el deseo
oscurece el rigpa en situaciones particulates, y propicia una gran sepatracion entre el sujeto y el
objeto del deseo. "Querer" es una constricciéon de la conciencia que surge del sentimiento de
carencia que permanece mientras no descansemos en nuestra verdadera naturaleza. Aunque el
deseo puro es la aforanza de la realizacion completa y total de rigpa, en virtud de que no
conocemos la naturaleza de la mente, el deseo se prende de otras cosas.

Si en vez de quedarnos atrapados en el objeto del deseo observamos directamente el deseo, éste
se disuelve. Si podemos permanecer en la presencia pura, el deseo, el que desea y lo deseado se
disolveran en su esencia vacia, revelando asi la luz clara.

También podemos usar la satisfacciéon de un deseo como un medio para practicar. Hay gozo en la
union del vacio y la claridad. En la iconografia tibetana se representa con las figuras yab yum, que
muestran la unién de las deidades femenina y masculina. Esas formas representan la uniéon no dual
de sabiduria y método, vacio y claridad, kunzhi y rigpa. El gozo de la union esta presente cuando se
vinculan dualidades aparentes, incluido el sujeto que desea y el objeto del deseo. En el momento
en que un deseo queda satisfecho, el deseo cesa y la aparente dualidad entre el sujeto que desea y el
objeto deseado desaparece. Cuando esa dualidad desaparece, la base, kunzhi, queda expuesta, pero
la fuerza de nuestros habitos karmicos suele llevarnos hacia otro movimiento en la dualidad,
dejando en nuestra experiencia un espacio que es casi una inconsciencia, mas que la experiencia de
rigpa.

Por ejemplo, existe la practica de la unién sexual entre el hombre y la mujer. Por lo general,
nuestra experiencia del orgasmo es como una ensonacion placentera que raya en la inconsciencia,
un agotamiento del deseo y la inquietud, que sobreviene cuando éste se satisface. Podemos
integrar el gozo con la conciencia despierta. En lugar de perdernos, podemos mantener una
conciencia plena sin dividir la experiencia en un sujeto que observa y la experiencia observada;
podemos aprovechar la situacion para encontrar lo sagrado. L.a miente cambiante desaparece por
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un momento y revela la base. Si podemos integrar ese momento con la conciencia despierta,
tendremos la integracion del vacio y el gozo, de la que se habla particularmente en las ensefianzas
tantricas.

Hay muchas situaciones que podrian ser momentos propicios para encontrar nuestra propia
naturaleza'y en las que, generalmente, nos perdemos. No s6lo nos perdemos en el orgasmo o en el
placer intenso. También en los pequefios placeres perdemos nuestra presencia y quedamos
atrapados en los sentimientos o en los objetos mismos de placer. En lugar de hacerlo™ podemos
entrenarnos para que el placer en si mismo sea un recordatorio para estar plenamente conscientes,
para traer la conciencia al momento presente, al cuerpo, a los sentidos y dejar de lado la
distraccion. Esta es una forma de integrar el deseo con la luz clara, que no se limita a una categoria
de experiencia en particular, sino que puede llevarse a cabo en cualquier situacion dual en la que
haya un sujeto y un objeto.

Cuando usamos el placer como la puerta de entrada hacia la practica, el placer mismo no se
pierde: no necesitamos oponernos al placer. Cuando el sujeto y el objeto se disuelven en la luz
clara, tenemos ia experiencia de la unién del vacio y la claridad, lo cual produce gran gozo.

Algo similar ocurre con la manera como abordamos el odio y la aversion: si observamos el enojo,
en lugar de participar en €l, identificarnos con €l o dejarnos llevar por €l, la obsesion dual con el
objeto del enojo cesa y el enojo se disuelve en el vacio. La presencia en ese espacio vacio es la luz
clara.

"Observar en presencia pura" no significa permanecer como un sujeto enojado que observa el
enojo; significa ser rigpa, ser el espacio en el que ocurre el enojo. Cuando lo observamos de este
modo, el enojo se disuelve en la esencia vacia. Se disuelve en el espacio. Esta es ia claridad. Pero al
mismo tiempo hay conciencia, presencia. Esta es la luz. Si observamos los pensamientos de esta
manera, y si tanto el observador como lo observado desaparecen, entonces tenemos una cierta
experiencia de rigpa.

El Dzogchen no es complicado; con frecuencia se encuentran en los textos oraciones como la
siguiente: ""Soy tan simple, que no puedes entenderme; estoy tan cerca de ti, que no puedes verme".
Cuando miramos hacia la lejanfa, perdemos conciencia de lo que esta cerca. Cuando vemos al
futuro, perdemos el presente. Esto sucede en todos los niveles de la experiencia.

Los tihetanos tienen un dicho: "Cuanta mas sabiduria exista, habra menos pensamientos". Esto
sugiere un proceso en dos direcciones. Conforme la practica se vuelve clara y estable, los
pensamientos van dominando cada vez menos la experiencia. Para algunas personas esto es
amenazante; tienen miedo, por ejemplo, de dejar ir el enojo, porque piensan que entonces no
podran enmendar aquello que esta mal en el mundo, pues creen necesitar el enojo como estimulo.
Pero no tiene por qué ser asi. Como practicantes, es importante que nos responsabilicemos de
nuestra vida convencional. Cuando suceden cosas malas, tenemos que hacer algo al respecto;
cuando algo esta mal, hay que enmendarlo. Pero si no vemos algo que esté mal, no tenemos que
buscarlo; debemos permanecer en el estado natural. Si estamos enojados, debemos trabajar con el
enojo; pero si no lo estamos, no nos estamos perdiendo de nada importante.

He conocido a muchas personas que dicen ser dzogchenpas, es decir, practicantes de Dzogchen,
y que dicen estar integrados. Hay otro dicho tibetano que reza asi: "Cuando voy a los lugares
empinados y escabrosos en la frontera entre el Tibet y Nepal, hago oracién a las Tres Joyas.
Cuando bajo a los bellos valles floridos, canto canciones". Es facil decir que estamos integrados
cuando las cosas van bien; pero cuando surge una fuerte crisis emocional, es como una prueba
para determinar si en realidad somos o no dzogchenpas. Hay gran precision en la practica de
Dzogchen. Podemos determinar por nosotros mismos qué tanto hemos integrado la practica, si
prestamos atencion a las reacciones que tenemos ante las situaciones que surgen en nuestra vida.
Cuando la pareja que tanto amamos se va, ¢donde quedan las bellas palabras que hablan de la
integracion? Sentimos dolor, y aun este dolor debe ser integrado.
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LA INTEGRACION CON LOS CICLOS DE TIEMPO

De acuerdo con la tradicién, una practica se plantea en términos del punto de vista, la meditacion
y1a conducta. En esta seccion hablaremos especificamente acerca de la conducta. La conducta se
describe en relaciéon con la unificaciéon externa, interna y secreta con los periodos de tiempo.

Solemos perder energia y presencia conforme el dfa avanza. Al desarrollar la practica aprendemos
a usar el paso del tiempo para movernos hacia una experiencia mas estable de la luz clara.

LA UNIFICACION EXTERNA: LA INTEGRACION DE LA LUZ CLARA
EN EL CICLO DEL DIA Y LA NOCHE

Para los propositos de la practica, el ciclo de las 24 horas del dia y la noche es dividido en
periodos que pueden usarse como apoyo para desarrollar la continuidad en la luz clara de la
presencia pura. En el pasado, las personas segufan el horario que el ciclo natural del dia y 1a noche
establecen; sin embargo, esto ya no es asi en nuestros dias. De manera que si tu horario es diferente
—porque trabajas de noche, por ejemplo—, adapta las ensefianzas a tu situacion particular. Si bien
la hora del dia nos afecta en el nivel energético, no tenemos que creer que la posicioén del Sol
determina las experiencias que las ensefianzas describen. Es mas conveniente pensar en esos
tiempos especificos como metaforas del proceso interno. El Tantra Madre distingue cuatro periodos
y los llama de la siguiente manera:

1. Ladisolucién de los fenémenos en la base.

2. La conciencia aproximandose al nirvana.

3. Elsurgir de la cualidad despierta innata de la conciencia.

4. Elequilibrio de las dos verdades durante el estado de vigilia.

1. La disolucion de los fendmenos en la base. Se considera que el primer periodo ocurre entre el ocaso y

la hora de dormir. Durante ese periodo parece que todo se va oscureciendo. Los objetos
sensoriales se vuelven difusos y la experiencia sensorial se reduce. Los 6rganos de los sentidos
internos disminuyen su capacidad. El Tantra Madre utiliza la metafora de muchos rios pequefios que
se mueven hacia el océano: los fendémenos externos, los sentidos, el yo convencional, los
pensamientos, las emociones y la conciencia se mueven hacia la disolucién en el suefio, en la base.

Usa tu imaginacion para vivenciar ese proceso en el periodo entre el atardecer y la hora de
dormir. En vez de ir hacia la oscuridad, dirigete hacia la luz mayor de tu propia naturaleza. Mas que
fragmentarte y dividirte en varios rios tributarios de experiencia, fluye hacia la totalidad de rigpa.
Generalmente estamos conectados con los rios que se estan vaciando; sin embargo, la practica es
permanecer conectado con el mar, la base que se esta llenando. Todo se mueve hacia el océano
vasto, pacifico y radiante de luz clara. Conforme se acerque la noche, fluye hacia la plenitud de la
experiencia de la conciencia no dual, en lugar de ir hacia la inconsciencia. Este es el primero de los
cuatro periodos.

2. La conciencia aproximdndose al nirvana. El segundo periodo comienza cuando nos quedamos
dormidos y termina cuando despertamos por la mafana, tradicionalmente al amanecer. Imagina
ese periodo: el silencio, la quietud. El texto dice que cuando todo se vuelve oscuro, aparece una
luz. Esto es similar a un retiro en la oscuridad, donde todo esta oscuro cuando uno entra, pero
pronto se llena de luz.

Trata de permanecer en presencia mientras duermes, completamente integrado con la luz clara.
Si puedes permanecer en presencia después de que las apariencias externas, el pensamiento y el
sentimiento se disuelvan en la base, sera casi como entrar en el nirvana, en el que toda experiencia
samsarica desaparece. Hay un vacio completo, pero hay gozo. Cuando uno reconoce esto, ocurre
la unién entre el gozo y el vacio. Esto es ver la iuz en la oscuridad.
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No se trata de que tengas que esperar hasta quedarte dormido para tener la experiencia de la luz
clara. Intenta permanecer en la luz clara, aun antes de dormirte. Si es posible, permanece en rigpa
incluso cuando trabajes con las visualizaciones del yoga del dormir.

Este es el segundo periodo, en que los sentidos y la conciencia son como un mandala del cielo
despejado. Haz contemplacion en ese estado lo mas posible, hasta el amanecer.

3. Elsurgir de la cualidad despierta innata de la conciencia. El tercer perfodo comienza al despertar y continua
hasta que la mente esta totalmente activa. El texto dice que este periodo dura desde el amanecer
hasta que ha salido el Sol. Imagina la cualidad de ese periodo: los primeros rayos de luz aparecen en
el cielo oscuro, el silencio empieza a llenarse con los sonidos de la actividad, de los péjaros, del
trafico, de las personas. Internamente ocurre el movimiento entre el dormir silencioso y estar
totalmente activo en la vida.

Las ensefianzas recomiendan levantarse muy temprano en ia mafana. Despierta, si te es posible,
en la mente natural, no en la mente convencional. Observa, sin identificarte con el observador.
Esto puede resultar mas facil en los primeros momentos del despertar, ya que la mente conceptual
no esta totalmente despierta aun. Desarrolla la intencion de despertar en presencia plena.

4. E/ equilibrio de las dos verdades durante el estado de vigilia. E]1 cuarto periodo empieza cuando uno esta
totalmente activo durante el dia y termina cuando el Sol se pone. El dia es tiempo de actividad, de
estar ocupado y relacionarse con otras personas. Acontece una inmersion total en el mundo, las
formas, el lenguaje, los sentimientos, los olores, etcétera. Los sentidos estin comoletamente
activos v ocupados con sus objetos. Alli también trata de permanecer en la presencia total de rigpa.

Al perderte en la experiencia, te confundes con el mundo; pero si permaneces en la naturaleza de
la mente, no encontraras preguntas qué hacer o contestar. Estar en la profunda experiencia de la
presencia no dual satisface todas las preguntas. Conocer esto elimina todas las dudas.

Este es el cuarto periodo, en el que la verdad convencional y la verdad ultima se equilibran en la
unidad de la claridad y el vacio.

LA UNIFICACION INTERNA-. LA INTEGRACION DE I.A LUZ CLARA
EN EL CICLO DEL DORMIR

La progresion descrita en esta seccidon es similar a la que se introdujo en la seccién anterior. En
este caso, mas que referirse al ciclo de 24 horas, se centra en el desarrollo de la continuidad de la
presencia durante un perfodo de vigilia y un periodo de dormir, asi se trate de una siesta o de la
noche entera. Antes de ir a dormir, debemos recordar que, en ese periodo, tenemos la oportunidad
de practicar. Esto es algo positivo, algo que podemos hacer tanto por la practica misma como por
nuestra salud. Si la practica se vive como una carga, es mejor no hacerla hasta que se desarrollen la
inspiracion y el esfuerzo gozoso.

Nuevamente hablamos de cuatro perfodos:

Antes de quedarse dormido.
Después de auedarse dormido.

Al despertar, antes de entrar completamente en la actividad del dia.
El periodo de actividad antes del siguiente periodo de dormir.

=

1. Apntes de guedarse dormido. Este periodo abarca desde el momento de acostarse hasta quedarse
dormido. Toda experiencia se disuelve en la base; el rio fluye hacia el mar.

2. Después de quedarse dormido. E1 Tantra Madre compara este periodo con el dharmakaya, la luz clara:
el mundo externo de los sentidos queda vacio; sin embargo, la conciencia permanece despierta.

3. Aldespertar. La claridad permanece, la mente codiciosa todavia no esta despierta. Este estado
es como el perfecto samboghakaya, que no sélo es vacio sino que hay en €l claridad total.
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4. Elperiodo de actividad. Cuando la mente codiciosa es activada, ese preciso momento es como el
nirmanakaya. Las actividades, los pensamientos y el mundo convencional "comienzan"; sin
embargo, permanece la luz clara. El mundo de la experiencia se manifiesta en la no dualidad de

rigpa.
LA UNIFICACION SECRETA: LA INTEGRACION DE LA LUZ CLARA

CON EL BARDO

Esta practica tiene que ver con integrar la luz clara al estado intermedio después de la muerte, el
bardo. El proceso de morir es semejante al de quedarse dormido. Se divide en cuatro periodos, en
forma similar a las secciones anteriores. Estos cuatro periodos son:

1. Disolucion.

2. Surgimiento.

3. Vivencia.

-+ Integracion.

1. Disolucion. En la primera fase de la muerte, los elementos del cuerpo comienzan a

desintegrarse, la experiencia sensorial se disuelve, las energfas de los elementos internos se disipan,
las emociones cesan, la fuerza vital se disuelve al igual que la conciencia.

2. Surgimiento. Bste es el primer bardo después de la muerte, el primordialmente puro (kadag). Es
semejante al momento de quedarse dormido, que por lo general es un perfiodo de inconsciencia.
Un yogui avanzado puede disipar todas las identidades dualistas y liberarse directamente en la luz
clara durante esa fase.

3. Vivencia. Surge entonces el bardo de las experiencias visuales, el bardo de 1a luz clara (od-sai).
Ese momento es similar a aquel en el cual aparece el suefio, cuando la conciencia se manifiesta en
formas diversas. La mayoria de las personas se identificard con una parte de la experiencia que
constituye el yo dual y reaccionara de manera dualista a los objetos aparentes de la conciencia,
como en un sueflo samsarico. También en este bardo el yogui avanzado puede alcanzar la
liberacion.

4. 4. Integracion. A continuaciéon surge el bardo de la existencia (sjpe bards). Un practicante
avanzado unifica la realidad convencional con rigpa no dual. Esto es, nuevamente, equilibrar las
dos verdades, la convencional y la absoluta. Si esta capacidad no ha sido desarrollada, el individuo
se identifica con el yo ilusorio convencional y se relaciona de manera dualista con las proyecciones
de la mente que forman la experiencia visual. Esto da como resultado el renacer en uno de los seis
reinos.

Los cuatro periodos son las fases del proceso de morir. Debemos estar conscientes de ellos para
conectarnos con la luz clara. Cuando se acerque la muerte, si es posible, debemos permanecer en
rigpa desde antes de que la experiencia sensorial empiece a disolverse. No es necesario esperar
hasta entrar en el bardo. Por ejemplo, cuando el sentido del oido se ha ido pero permanece la
vision, ésta es una sefal para estar completamente presente en lugar de dejarse distraer por otras
experiencias sensoriales. Disuélvelo todo en rigpa; ésta es la mejor preparacion para lo que viene.

Todas las practicas del dormir y del sofiar son, en cierto grado, una preparacion para ia muerte.
La muerte es un cruce de caminos. Cualquier persona que muere tiene que it por uno o pot otro.
Lo que suceda dependera de la estabilidad de la practica, de la capacidad de permanecer
completamente en rigpa. Cuando la muerte es subita, como en el caso de un accidente
automovilistico, hay un momento en que es posible reconocer, aunque en algunas situaciones esto
sea dificil, que la muerte ha llegado. Inmediatamente después de este reconocimiento, uno debe
tratar de integrarse con la naturaleza de la muerte.

Muchas personas han tenido experiencias cercanas a la muerte y relatan que, después de esa
experiencia, el miedo a la muerte desaparece. Esto sucede porque han vivido ese momento, io
conocen. Cuando nosotros pensamos en el momento de la muerte, no estamos en la realidad, sino
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en la fantasfa, que implica mas miedo del que en realidad surge en ese momento. Cuando
desaparece el miedo, la integraciéon con la practica es mas facil.

LLAS TRES UNIFICACIONES: CONCLUSION

Las tres situaciones -el ciclo de las 24 horas del dia, el ciclo de dormir y el despertar y el proceso
de la muerte— siguen una secuencia similar. Primero ocurre la disolucién; luego el dhar- makaya,
el vacio; después el samboghakaya, la claridad, y posteriormente el nirmanakaya, la manifestacion.
El principio es permanecer siempre en la presencia no dual.

La divisién de los procesos, como en los yogas del dormir y del sofiar, es simplemente un modo
de facilitar el despertar de la conciencia hacia lo que esta sucediendo en el momento,
proporcionarnos un punto de referencia y entrenarnos para usar las experiencias inevitables como
apoyo para la practica de la presencia pura.

La conducta se relaciona con el proceso externo del paso del tiempo. No hay ninguna
interrupcién en el estado natural de la mente, a menos que nosotros nos apartemos de ¢él. Para
conectar toda la experiencia con la practica, permanece alerta. Hay circunstancias secundarias que
pueden ayudar a la practica; a esto se debe que se introduzca en ella el tiempo como una
circunstancia secundaria. El periodo de la mafiana, temprano, es util; o el dfa que sigue a la noche
en vela, o cuando estamos exhaustos o completamente descansados. Hay muchos momentos que
nos pueden llevar a la integraciéon, como el momento de liberacién que acontece cuando vamos al
bafio después de haber sentido gran necesidad de hacerlo, o la experiencia del orgasmo, o cuando
estamos exhaustos por haber cargado algo muy pesado y lo ponemos en el piso para descansar.
Cada exhalacion, si se hace conscientemente, es un apoyo para la experiencia de rigpa. Hay
muchos momentos en los que estamos parc1almer1te agotados y parcialmente despiertos; debemos
orientarnos hacia aquello que siempre esta despierto y, de esa manera, podremos despertar aquello
que esta fatigado y dormido. Cuando nos identificamos con lo que esta cansado y adormecido, el
estado de alerta se oscurece. Pero las nubes nunca oscurecen la luz del sol: sélo a quien la percibe.

CAPITULO 3 1

CONTINUIDAD

En virtud de que, habitualmente, nos identificamos con aquello que la mente fabrica, no
encontramos la luz clara durante el dormir; por la misma razén, nuestra vida de Vigilia esta llena de
distracciones, adormecimiento y confusion. En lugar de tener la experiencia pristina de rigpa no
dual, permanecemos atrapados en expetiencias fantasiosas o proyecciones mentales.

Sm embargo, la conciencia esta despierta continuamente. Cuando dormimos, si alguien dice
nuestro nombre suavemente, lo escuchamos y respondemos; del mismo modo, durante el dia
estamos conscientes del ambiente, no caemos de manera insensata ni nos topamos con las
paredes. En este sentido siempre hay presencia; pero la conciencia despierta, aunque continua, esta
nebulosa y oscurecida. Al atravesar los oscurecimientos de la ignorancia durante la noche,
entramos y permanecemos en la luz clara. Al traspasar los engafios y fantasias nebulosas de la
mente cambiante durante el estado de vigilia, encontramos la misma conciencia pura de la
naturaleza budica que esta en la base de todo. Las distracciones de nuestra vida cotidiana y la
inconsciencia del dormir son dos facetas de la misma ignorancia.

Los unicos limites de la practica son aquellos que nosotros mismos creamos. Es mejor no dividir
la practica en perfodos de meditacion, de suefo, de dormir, etcétera. Debemos llegar finalmente a
permanecer en rigpa en todo momento y por completo. Hasta que eso ocurra, debe aplicarse la
practica momento a momento. No es que tengamos que llevar a cabo todas las. practicas que
aprendamos; hay que experimentar con las practicas, tratando de entender la esencia y el método
de las mismas, para descubrir cuales podemos desarrollar y realizar basta alcanzar la estabilidad en
rigpa. Los componentes de las practicas son provisionales; la posiciéon del cuerpo, las prepara-
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ciones, las visualizaciones, el mismo dormir, dejan de tener importancia una vez que uno conoce
directamente la iuz clara y permanece en ella. La experiencia de la luz clara es alcanzada siguiendo
las particularidades de la practica; pero una vez que se ha alcanzado, ya no es necesaria la practica.
Entonces solo hay la luz clara.

SEXTA PARTE

COMENTARIOS ADICIONALES

A continuacién ofrecemos una serie de comentarios adicionales relevantes tanto al yoga del
soflar como al yoga del dormir. Estos comentarios pueden ayudar a afianzar la practica en la
comprension intelectual.

EL CONTEXTO

La relacién entre el estudiante y el maestro es muy importante tanto en tantra como en
Dzogchen, ya que el estudiante debe recibir instruccion y transmision por parte de un maestro
para desarrollar cierta estabilidad en rigpa. Sin esto, resultara dificil entender las distinciones
fundamentales del viaje espiritual, pues éstas no pasaran de ser meras diferenciaciones
intelectuales.

La naturaleza de la mente esta mas alld de los conceptos. Sin una comprension intelectual es
dificil que uno desarrolle la experiencia; pero si no hay experiencia, las ensefianzas se convierten en
filosofias abstractas o dogmas: setfa como estudiar medicina y set incapaz de reconocer las propias
enfermedades. El conocimiento es inutil si no puede aplicarse. No tiene caso pensar que uno esta
en rigpa o pensar que uno sabe lo que es la luz clara. Conocer la visiéon y permanecer en ella no
implica s6lo pensar y hablar acerca de las ensefianzas, sino tener realmente la vivencia a la que se
refieren las ensefianzas. El practicante aprende lo que es rigpa cuando ¢l mismo es rigpa, y
descubre la sabiduria que esta mas alla de la mente conceptual al descubrir que su propia naturaleza
es esa sabiduria.

Sin embargo, una comprension intelectual del contexto de los yogas del sofiar y del dormir ayuda
al practicante a evitar el error y a mantener la direccion de su practica, y lo prepara para reconocer
sus frutos. Si tiene una comprension clara, el practicante puede ir contrastando su vivencia con las
enseflanzas y evitar el error de confundir la experiencia de rigpa con alguna otra. Finalmente, el
estudiante tendra que examinar las experiencias a la luz de las enseflanzas orales dadas por el
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maestro en el transcurso de su relacioén con €l aun cuando las reuniones entre ambos sean poco
trecuentes.

MENTE Y RIGPA

Cuando reconocemos nuestra propia naturaleza y permanecemos en ella, podemos liberarnos de
la ignorancia y del sufrimiento. Aquello que reconoce es la mente fundamental, 1a naturaleza de la
mente o rigpa, y no la mente conceptual. En la practica es necesario distinguir entre la mente
conceptual y la conciencia despierta pura de la naturaleza de la mente.

LA MENTE CONCEPTUAL

La mente conceptual o cambiante es la mente comun de la exper1enc1a ordinatia, aquella que se
ocupa constantemente con pensamientos, recuerdos, imagenes, didlogos 1nternos ]u1c1os
significados, emociones y fantasfas. Es lo que normalmente identificamos como "yo" y "mi
experiencia”. Su dindmica esencial estd relacionada con una vision dual de la existencia. Se
considera a si misma como un sujeto en el mundo de los objetos y se aferra a ciertas partes de la
experiencia, rechazando otras. Reacciona y, en algunas ocasiones, lo hace salvajemente; pero aun
cuando logra una tranquilidad y una sutileza supremas —como en los estados de meditacién o de
concentracion intensa—, sigue conservando la actitud de una entidad que observa su ambiente y
continua participando en la dualidad.

La mente conceptual no se limita al lenguaje y a las ideas. El lenguaje, con sus nombres, verbos,
sujetos y objetos, es necesariamente dual, pero la mente conceptual esta activa aun antes de la
adquisicion del lenguaje. En este sentido, los animales tienen mente conceptual, como también ios
bebés y aquellos que nacen sin la capacidad de hablar. L.a mente conceptual es el resultado de las
tendencias karmicas habituales que estan alli antes del nacimiento y, por ende, antes de que
desarrollemos un sentido del yo. Su caracteristica esencial es dividir instintivamente la experiencia
de manera dual, comenzando por el sujeto y el objeto, por el yo y el no-yo.

El Tantra Madre se refiere a esta mente como la "manifestacién activa de la mente". Es aquella que
surge del movimiento del prana karmico y se manifiesta en forma de pensamientos, conceptos y
otras actividades mentales. Si la mente conceptual se aquieta completamente, se disuelve en la
naturaleza de la mente, y sélo resurge cuando la actividad misma la reconstituye.

Las actividades de la mente cambiante pueden ser virtuosas, no virtuosas o neutrales. Las
primeras son las que permiten que ocurra la experiencia de la naturaleza de la mente, las neutrales
perturban la conexion con esta naturaleza y las no virtuosas crean mas perturbaciones y conducen
a una mayor desconexion. Las ensefilanzas son muy precisas en cuanto a las diferencias entre las
acciones virtuosas y no virtuosas, por ejemplo, entre la generosidad y ia codicia; sin embargo, la
distincion mas clara consiste en que algunas acciones permiten una conexion con rigpa mientras
que otras propician su desconexion.

La mente cambiante trabaja muy duro y con ello obtiene un ego atado a la dualidad de sujeto y
objeto, y también la experiencia del sufrimiento. Vivimos en los recuerdos del pasado y en las
fantasfas del futuro, escindidos de la experiencia directa de la belleza y luminosidad de la vida.

LA CONCIENCIA NO DUAL: RIGPA

La realidad esencial de la mente es la conciencia pura, no dual: rigpa. Su esencia forma una unidad
con la esencia de todo lo que existe. Durante la practica no debe confundirsele con los estados
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serenos y expansivos mas sutiles de la mente cambiante. Cuando aun uno no ha reconocido la

naturaleza de la mente, ésta se manifiesta como la mente cambiante; pero cuando se le conoce de

manera directa, se convierte tanto en el camino de la liberacion como en la liberacion misma.
Las ensefianzas de Dzogchen utilizan un espejo como simbolo de rigpa. El espejo lo refleja todo
 sin juzgar, pref/erir o) elegir;/reﬂeja la belleza y la f,ealda/d, lo grande y lo pequefio,

lo virtuoso y lo no virtuoso. No hay limites ni restricciones a lo que puede reflejar; de hecho,
nunca deja de reflejar y, sin embargo, no se ve afectado o mancillado por aquello que refleja.

Los fenémenos de la experiencia surgen de manera semejante en rigpa: pensamientos, imagenes,
emociones, el apego y el objeto al cual uno se apega, cualquier sujeto u objeto aparente, cualquier
experiencia. La mente conceptual misma surge y permanece en rigpa. La vida y la muerte se dan en
la naturaleza de la mente, pero ésta no nace ni muere, asi como los reflejos vienen y van en el
espejo sin crearlo ni destruitlo.

Al identificarnos con la mente conceptual, vivimos como uno de los reflejos del espejo, que
reacciona ante los demas reflejos, sufre confusion y dolor e incesantemente vive y muere.
Confundimos los reflejos con la realidad y pasamos nuestras vidas persiguiendo ilusiones.

Cuando la mente conceptual se libera del apego y 1a aversion, se relaja espontaneamente en rigpa
no fabricado. Cuando eso ocurre, ya no existe una identificaciéon con ios reflejos del espejo, y
podemos apreciar cada momento y acomodar sin esfuerzo lo que surge en la experiencia. Si surge
el odio, el espejo se llena de odio y cuando surge el amor, se llena de amor, para él, ninguno de los
dos tiene especial significado, ambos son s6lo la manifestacién de su capacidad innata para reflejar.

Esto es lo que se ha denominado "sabiduria que es como espejo"; cuando reconocemos la
naturaleza de la mente y desarrollamos la capacidad de permanecer en ella, ningin estado
emocional nos puede distraer. Mas bien, todos los estados y fenémenos, aun el enojo, los celos o
cualquier vivencia, se liberan en la pureza y claridad que son su esencia. Cuando permanecemos en
rigpa podemos cortar el karma y sus raices, asi como liberarnos de las ataduras de samsara.

Cuando desarrollamos una estabilidad en rigpa, facilitamos el logro de otras aspiraciones
espirituales; es mucho mas facil practicar la virtud cuando uno esta libre del apego y de la sensacion
de carencia; es mas facil practicar la compasiéon cuando uno no esta obsesionado consigo mismo y
también es mas facil practicar la transformaciéon cuando uno no se encuentra atado a identidades
falsas y limitantes.

El Tantra Madre denomina "mente primordial" a la naturaleza de la mente. Esta es como el océano,
mientras que la mente ordinaria se asemeja a los rios, arroyos y lagos que, si bien comparten la
naturaleza del océano y regresan a €l, existen de manera temporal como entidades aparentemente
separadas. La mente cambiante se compara también con las burbujas que se forman y disuelven
constantemente en el océano de la mente primordial y que dependen de la fuerza de los vientos
karmicos. Por su parte, la naturaleza del océano no cambia.

Rigpa surge espontaineamente de la base; su actividad es una manifestacion incesante y todos los
fenémenos surgen en ella sin perturbarla. El resultado de morar plenamente en la naturaleza de la
mente es la generacion de los tres cuerpos (kayas) del buda: dharmakaya, que es la esencia carente
de pensamientos; sambhogakaya, que es la manifestaciéon incesante, y nirmanakaya, que es ia
actividad compasiva no sujeta a engafo.

En el contexto de la practica se definen dos tipos de rigpa; si bien ésta es una divisién meramente
conceptual, tiene su utilidad en la instruccion. El primero es el rigpa de la base: la conciencia
esencial de la base que todo lo permea (&hyab-rig). En virtud de que la mente surge de esta
conciencia, todo ser dotado de una mente, asf se trate de un buda o de un ser sam- sarico, posee
esta conciencia.

El segundo es el surgimiento de la conciencia innata del camino (sa-rig), que es la experiencia
individual de la conciencia que todo lo permea. Se le ha llamado rigpa del camino porque se refiere
a la experiencia directa de rigpa que tienen los yoguis cuando entran en la practica de Dzogchen y
reciben la introduccion, la iniciaciéon y la transmision. Es decir que este rigpa no se logra en la
experiencia hasta que se introduce al practicante en él.
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El potencial para que se manifieste el rigpa del camino se deriva del hecho de que nuestras
mentes surgen de la conciencia primordial de la base. Cuando uno conoce directamente la
conciencia primordial, se le denomina conciencia despierta innata, y ésta es el rigpa del camino que
los yoguis conocen.

En este contexto, llamamos rigpa a la conciencia pura primordial, y rang-rig al rigpa que surge en el
camino. El primero es como la crema y el segundo como la mantequilla, en el sentido 4° que, si
bien ambos comparten la misma sustancia, es necesario hacer algo para producir la mantequilla.
Este es el rigpa que emerge o el rigpa del camino, porque entramos en él, lo dejamos atras y
volvemos a caer en la mente cambiante. Es intermitente en nuestra experiencia, mientras que el
rigpa esta siempre presente: el rigpa primordial de base es presencia: ni surge ni se interrumpe,
independientemente de si lo reconocemos o no.

La base: Kunzhi

Kunzhi, la base de toda la existencia, tanto de la materia como de la mente de los seres sintientes,
es la unidad inseparable de vacio y claridad. A estos tltimos se les llama claridad y Iuz, y son la misma
luz clara del yoga del dormir. (En las ensefianzas de Dzogchen, kunzhi no es sinénimo del kunzhi
al que se refiere la escuela sutrica Cittamatra, en la que kunzhi o alayavijnana describe una conciencia
mental no despierta, sino neutral, que contiene todas las categorias de pensamiento y de huellas
karmicas.)

La esencia de kunzhi es el vacio (sumyata). Es espacio absoluto sin limites, es vacio de conceptos,
entidades, existencia inherente y fronteras. Es el espamo vacio que parece estar fuera de nosotros,
el espacio vacio que los objetos ocupan y el espacio vacio de la mente. Kunzhi no tiene intetior ni
exterior; no puede decirse que existe (porque es nada), ni tampoco que no existe (porque es la
realidad misma). Es ilimitada, no puede ser destruida ni creada, no ha nacido ni morira. El lenguaje
que se usa para describirla es necesariamente paradojico, ya que kunzhi se encuentra mas alla del
dualismo y de los conceptos. Cualquier construccion lingtifstica que intente comprenderlo es
erronea y sélo puede sefialar hacia aquello que no puede abarcar.

En el nivel del individuo, rigpa es el aspecto de claridad o luminosidad de kunzhi: conciencia
despierta pura. Kunzhi es semejante al cielo, aunque no lo mismo, puesto que éste no tiene
conciencia alguna Kunzhi es tanto conciencia como vacio, lo cual no significa que sea un sujeto
consciente "de", sino que la conciencia despierta es el vacio. El vacio es la claridad, la claridad es el
vacio; no hay sujeto ni objeto en kunzhi, tampoco hay ninguna otra dualidad o distincién.

Cuando el Sol se pone al atardecer, decimos que se oscurece; pero esa oscuridad es solamente el
punto de vista del sujeto que percibe, ya que el espacio es siempre claro y todo lo permea; no se
modifica cuando el Sol sale o se oculta; no hay espacio oscuro ni espacio luminoso. La oscuridad o
claridad se manifiesta solo para aquel que percibe, pues aunque la oscuridad ocurra en el espacio,
éste no se ve afectado por ella. Cuando se enciende la lampara de la conciencia, el espacio de
kunzhi, la base, se ilumina para nosotros. Pero kunzhi nunca se oscurece; la oscuridad es el
resultado de nuestros propios oscurecimientos: nuestra conciencia se ve atrapada en la oscuridad
de la mente ignorante.

MENTE Y MATERIA

Kunzhi es la esencia tanto de la materia como de la mente. Entonces, ¢por qué la materia no tiene
conciencia? ¢Por qué los seres sintientes se iluminan y la materia no lo hace? En Dzogchen esto se
explica mediante la metafora de un cristal y un pedazo de carbon; el cristal representa la mente y el
carbon la materia.

Cuando el Sol brilla, el carbon no puede reflejar la luz, a pesar de que se encuentre
completamente bafiado en ella. Le falta esa capacidad, asi como a la materia le falta reflejar la con-
ciencia despierta innata. Por otro lado, cuando los rayos de luz tocan el cristal, éste los refleja
porque tiene la capacidad innata para hacerlo, ésa es su naturaleza y su capacidad se manifiesta
como un despliegue de luz multicolor. De manera similar, los seres sintientes tienen la capacidad
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innata de hacer despertar su conciencia. Sus mentes reflejan la luz de la conciencia primordial y
despliegan su potencial, ya sea en las proyecciones de la mente o en la luz pura de rigpa.

CONOCER

En el budismo sutrico se ensefia que la persona ordinaria no puede conocer el vacio mediante
una percepcion directa, sino que debe apoyarse en el conocimiento deductivo, es decir, el
conocimiento por inferencia. En las tradiciones sutricas se ha discutido mucho, tanto a lo largo de
la historia como en la actualidad, la manera en que se pueden utilizar el conocimiento deductivo y
la razén para reconocer el vacio. Sin embargo, se ha discutido poco acerca del reconocimiento de
la naturaleza de la mente a través de los sentidos. En sutra, inicamente el yogui que ha logrado el
tercer camino, el camino de la visién, puede tener una percepcion directa del vacio; cuando el
yogui ha llegado a ese nivel, ya no se le considera un ser ordinario.

El Dzogcnen tiene una perspectiva distinta. Las enseflanzas nos dicen que puede darse una
aprehension directa del vacio y la claridad de la naturaleza de la mente a través de los sentidos, e
incluso plantean que es mas facil y valido utilizar éstos que usar la mente conceptual para efectuar
esta tarea espiritual. Los sentidos son las puertas inmediatas de la percepcion directa, que es muy
semejante a ia conciencia despierta pura antes de que la mente conceptual se la apropie. Algunos
comentarios sutricos critican al Dzogchen, diciendo, que los practicantes de éste se encuentran
demasiado atrapados en visiones de luz y cosas semejantes, que incluso los seres ordinarios
pueden tener. En realidad, esto es correcto, porque la naturaleza de la mente que estamos
reconociendo existe en todos ios seres.

Frecuentemente sucede que, cuando confiamos en el intelecto para comprender, nos sentimos
satisfechos con los conceptos; podemos estar condicionados para dar por sentado que al escuchar
ciertas palabras entendemos su significado, sin haber tenido ninguna experiencia directa de lo que
éstas indican. En lugar de confiar en la aprehension directa de la verdad que esta detras de los
conceptos, consultamos los modelos conceptuales que hemos construido de aquello que
deseamos entender. Esto propicia que permanezcamos perdidos en la mente cambiante, que
confundamos el mapa con el territorio, o el dedo que apunta a la Luna con ésta misma. Podriamos
terminar haciendo una descripcion impresionante de la verdad, sin vivir esa verdad.

La naturaleza de la mente puede ser vivenciada por medio de la conciencia del ojo, la conciencia
del oido, la conciencia del olfato y asi sucesivamente. Podemos ver con el ojo, pero no es el ojo el
que esta mirando; escuchar con el oido, pero no es el oido el que escucha. De la misma manera, la
naturaleza de la mente puede ser vivenciada por medio de la conciencia del ojo, pero no es esta
ultima la que tiene la vivencia.

Algo similar ocurre con todas las percepciones directas. La forma que recibe la conciencia del ojo
es distinta de la forma que la mente conceptual piensa que la conciencia del ojo percibié. Aquella
que ha sido aprehendida directamente por la conciencia del ojo es mas cercana a la realidad
fundamental, que la percepcion modelada por la mente conceptual. Esta ultima es incapaz de una
percepcion d1recta, ya que solo reconoce las cosas por medio de imagenes mentales proyectadas y
mediante el lenguaje, que en si mismo es deductivo.

Por ejemplo, la conciencia del ojo ve el fenémeno que llamamos "mesa" y lo que percibe no es
una "mesa", sino una experiencia sensorial vivida de luz y color. La mente conceptual no percibe
directamente el fenémeno puro y vital que constituye la experiencia de la conciencia del ojo, sino
que genera una imagen mental de ésta. Dice que esta viendo la mesa, pero lo que ve es la imagen
mental de la mesa.

Este es el punto critico en el que difiere la percepcion directa de la mente conceptual; cuando el
ojo esta cerrado, la "mesa" no puede ser percibida directamente, porque ese conjunto de
fenémenos ya no es parte de la experiencia del presente sensorial. Sin embargo, la mente
conceptual puede seguir proyectando una imagen de la mesa, que no es lo mismo que el fenémeno
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que se percibe directamente. LLa mente conceptual no necesita permanecer en el presente sensorial,
pues puede existir en sus propias elaboraciones.

La capacidad de la mente conceptual para modelar la experiencia directa, aunque tiene un valor
inestimable para nosotros como humanos, genera uno de los obstiaculos mas persistentes en la
practica. La mente convencional intenta con- ceptualizar la experiencia directa de la naturaleza de
la mente antes y después de vivirla. Sin embargo, de la misma manera que la experiencia de rigpa se
oscurece inicialmente por las formas, pensamientos y relaciones duales con los fendmenos de la
experiencia, ia conceptuaiizaciéon de rigpa se convierte en un obstaculo. Podemos pensar que
conocemos la naturaleza de la mente, cuando en realidad esta supuesta vivencia no es sino la
relacién con un concepto.

Esto no significa que la experiencia sensorial en si misma sea la naturaleza de ia mente, ya que,
aun en la percepcion mds pura, nos identificamos sutilmente con un sujeto que percibe y la
experiencia sigue siendo dual. Sin embargo, la naturaleza desnuda de la mente esté alli, justo en los
primeros momentos de contacto entre la conciencia y el objeto de los sentidos. Por ejemplo,
cuando nos vemos sorprendidos repentinamente, hay un momento en el que todos nuestros
sentidos estan abiertos, y no nos hemos identificado como el que esta viviendo la experiencia o
con la experiencia misma. Por lo general, vivimos ese instante como una especie de inconsciencia,
puesto que la mente cambiante y ordinaria con la cual nos identificamos esta momentaneamente
inmovilizada por el sobresalto. Pero si permanecemos en la conciencia de ese instante, no existe el
sujeto que percibe ni lo percibido, s6lo hay percepcién pura: no hay pensamiento ni proceso
mental, ni reaccion por parte de un sujeto al estimulo del objeto. Sélo existe la conciencia abierta,
no dual. Esa es la naturaleza de la mente; €sO es rigpa.

RECONOCER LA CLARIDAD Y EL VACIO

La experiencia de ia conciencia no dual de rigpa es maravillosa; es liberarse de la inquieta lucha de
la mente sarnsarica. No se trata de una paz de embotamiento, todo lo contrario: es ei estado
despierto puro; es luz, apertura, luminosidad, gozo. El mundo surge vividamente en la pureza del
estado natural y hace un pristino despliegue de belleza cuando ya no estamos preocupados por
asuntos que se centran en NOsotros mismos, que se basan en las inseguridades del yo ilusorio y en
sus deseos y aversiones. Para el practicante que ha logrado la estabilidad en rigpa, todas las
experiencias surgen como un ornamento de la naturaleza de la mente y no como problemas o
engafios.

Pero reconocer el estado de rigpa no es como tomar drogas o tener experiencias sublimes,
tampoco es algo que surja como resultado de una accién realizada o algo que encontremos me-
diante la alteracion de nosotros mismos. No se trata de un trance, una visiéon extraordinaria o una
luz cegadora. Es aquello que ya tenemos, aquello que ya somos. No se puede descubrir el estado de
rigpa cuando tenemos expectativas sobre €l, pues éstas son fantasias que nos hacen perder de vista
lo que esta alli presente. ;Qué puede esperarse del vacio? Nada. Si tenemos expectativas, sélo
obtendremos frustracion.

La experiencia del vacio es como la experiencia del espacio: cuando se le reconoce directamente,
el reconocimiento en si mismo es luminosidad; eso es rigpa. No conocer esta luminosidad es
ma-righa, 1a ignorancia, nuestra mente sarnsarica. El espacio es una buena analogfa, puesto que en ¢l
no hay ninguna referencia; tiene valor, aunque no es nada; en él se puede construir una stupa o una
casa, se puede construir cualquier cosa cuando hay espacio para hacerlo. El espacio es po-
tencialidad pura, no tiene interior o exterior, arriba o abajo, fronteras o limites. Estas no son
cualidades del espacio, sino conceptualizaciones que hacemos sobre él. Hay muy poco qué decir
acerca del espacio, asi que por lo general lo describimos en términos de lo que no es. Sucede lo
mismo con el vacio: aunque es la esencia de todo lo que existe, nada puede afirmarse acerca de €l,
porque esta mas alla de todos los atributos, cualidades o referencias.
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Dondequiera que estemos, hagamos lo que hagamos, s6lo existe lo que estd presente ahora. Mira
hacia arriba: la esencia vacia esta allf; mira a la izquierda, a la derecha, adentro, atras: la esencia vacia
esta alli. Rigpa, la naturaleza de nuestra propia mente, conoce la esencia y es la esencia. Algunas
veces sentimos un fuerte deseo de una experiencia espmtual y eso es bueno; podemos generar
compasion, hacer visualizaciones, practicar la generosidad o realizar muchas otras practicas.
Podemos trabajar con la parte conceptual del camino o desarrollar ciertas cualidades en nosotros
mismos, pero no es posible trabajar con el estado de rigpa. Si no reconocemos la base en la que nos
encontramos ahora, entonces no podremos encontrarla; sélo lo lograremos cuando dejemos de
buscatla.

En cierto nivel, el engafio no existe ni ha existido, ya que la base de todo es pura y siempre lo ha
sido. Esta comprension directa esta siempre accesible, pero ¢l individuo la desconoce. Cuando
entramos en el camino, tratamos de obtener este conocimiento, pero la nocién misma esta
vinculada con el pensamiento y el esfuerzo; sin embargo, en cierto sentido tratar, pensar y
esforzarse van en contra de la comprensi(')n de rigpa.

Rigpa se obtiene cuando no se hace ningin esfuerzo, ni 51qulera el esfuerzo de ser uno mismo.
ngpa es la ausencia completa de esfuerzo, es el estado espontaneamente perfecto, no requiere
ninguna elaboraciéon. Es la quletud en la que la actividad se despliega; el silencio en ei que se da el
sonido; el espacio sin pensamientos donde se hace presente el pensamiento. Tener que intentar es
el efecto karmico de ia ignorancia: mediante nuestro esfuerzo por entender estamos pagando el
karma de la ignorancia habitual. Sin embargo, rigpa esta mas alla del karma, puesto que es la
conciencia despierta de la base en la cual ocurre el karma. Cuando reconocemos y alcanzamos el
estado de rigpa, dejamos de identificamos con ia mente karmica.

Lo que buscamos esta mas cerca de nosotros que nuestros propios pensamientos y nuestra
propia experiencia, pues la luz clara es el cimiento de toda experiencia. (Qué significa, pues, "la
experiencia de la luz clara"?, sa qué nos estamos refiriendo? En realidad, no se trata de una
experiencia, sino del espacio en que se despliegan la subjetividad, el suefio, el dormir y la
experiencia de vigilia. Mas que tener una experiencia de kunzhi, lo que hacemos es dormir y sofiar
en la luminosidad de kunzhi, que es la esencia del despertar. Nuestra perspectiva limitada es la que
nos hace pensar que se trata de una experiencia.

Cuando ia mente cambiante se disuelve en la conciencia pura de rigpa, vemos la luz que siempre
ha estado alli. Entendemos qué somos en realidad. Entonces podemos pensar que eso es "nuestra
experiencia”, que es algo que hemos creado al practicar; pero en realidad es el espacio en que la
experiencia surge, reconociéndose a s mismo. Esto es el hijo rigpa reconociendo a la madre rigpa,
la conciencia pura reconociéndose a si misma.

EQUILIBRIO

Normalmente uno se refiere a 1a. luz clara en términos positivos: vacio y claridad o apertura y
luminosidad. Aunque estos dos aspectos forman una unidad que nunca ha estado separada, para
ayudarnos en la practica podemos pensar en ellas como dos cualidades que deben equilibrarse.

El vacio sin conciencia es como el dormir de la ignorancia; es un hueco vacio de experiencia,
vacio de toda diferenciacion, de toda entidad y de otras cosas semejantes, pero también vacio de
conciencia. La claridad sin vacio es como una agitacioén extrema en la que los fenémenos de la
experiencia se consideran como entidades sustanciales, fisicas y mentales que invaden nuestra
conciencia con la insistencia de un suefio febril. Por la noche, ese estado deriva en el insomnio.
Ninguno de los dos extremos es bueno: tenemos que equilibrarlos con el fin de no perder la
conciencia despierta, ni quedarnos atrapados en la ilusién de que aquello que surge en ella tiene
una existencia solida e independiente.
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DIFERENCIACION

Rigpa nunca se pierde y nunca hay ausencia de rigpa. La base real de nuestro ser es la conciencia
primordial, vacia, existente por si misma y que lo permea todo. Pero cada uno de nosotros debe
preguntarse qué tanto conoce esta conciencia primordial de manera directa o si esta distraido de
ella por el movimiento de la mente temporal. Y cada uno de nosotros debe contestarse a s{ mismo,
porque nadie mas nos puede responder.

Rigpa no 1mphca esfuerzo alguno. Cuando estamos inmersos en procesos internos, No estamos
en rigpa, porque éste no tiene procesos. Los procesos son una funcion de la mente cambiante
conceptual y rigpa no implica esfuerzo alguno. Rigpa es como el cielo de la madrugada: puro,
expansivo, despejado, desplerto fresco, espacioso y tranquilo. Aunque rigpa no tiene ninguna
cualidad o atributo, las ensefianzas sugieren estas cualidades para que el practicante coteje con ellas
su experiencia.

ELYO

La palabra yo ha sido definida de diversas maneras por las distintas religiones y filosofias, desde la
antigiiedad hasta nuestros dias. El bén-budismo ha puesto gran énfasis en la doctrina del no-yo o
el vacio (sunyata), que es la verdad fundamental de todos los fenémenos. Sin un entendimiento del
vacio es dificil cortar la raiz del yo egoista y lograr liberarse de sus limites.

Sin embargo, cuando leemos acerca del camino espiritual también leemos sobre la liberacion de
uno mismo y la realizacién de uno mismo, y ciertamente ese uno parece ser una entidad. Podemos
dar muchos argumentos para convencer a los demas de que no tenemos un yo, pero cuando
nuestra vida se ve amenazada o nos quitan algo, el yo que decimos inexistente se atemoriza o se
irrita de inmediato.

De acuerdo con el bon-budismo, el yo_ convencional si existe, ya que de otra manera nadie
podria generar karma, sufrir o encontrar la liberacion. Es el yo inherente el que no existe. La falta
de un yo inherente significa que no hay una entidad esencial aislada que permanezca inmutable a lo
largo del tiempo. Aunque ia naturaleza de la mente no cambia, no debe confundirse con una
entidad separada, un yo o ser esen- 'cial, un pedacito de conciencia indestructible al que llamamos
"yo". La naturaleza de la mente no es una posesion individual, tampoco es un individuo; es la
naturaleza de la capacidad de sentir en si misma y es semejante para todos los seres sintientes.

Vamos a referimos nuevamente al ejemplo de los reflejos en el espejo. Si nos centramos en los
reflejos, podemos decir que hay este reflejo y aquel otro, especificando dos imagenes distintas.
Dichos reflejos se vuelven mas grandes y mas pequefios, van y vienen, y podemos seguitlos en el
espejo como si fueran entidades separadas. Esto es semejante al yo convencional. Sin embargo, los
reflejos no son entidades separadas, sino un juego de luces, son ilusiones insustanciales en la
luminosidad vacia del espejo; unicamente existen como entidades separadas cuando nosotros los
conceptualizamos de esa manera. Los reflejos son manifestaciones de la naturaleza del espejo, asi
como el yo convencional es una manifestacion que surge, permanece y se disuelve en la base nitida
y vacia de la existencia: kunzhi.

El yo convencional con el que uno se identifica y la mente cambiante que lo crea son fluidos,
dindmicos, provisionales, insustanciales, cambiantes, impermanentes y sin una existencia
inherente, al igual que son los reflejos del espejo. Puedes ver esto en tu propia vida, si la examinas.
Imagina que llenas formas en las que das informacion acerca de ti mismo: das tu nombre, género,
edad, direccion, trabajo, estado civil y descripcion fisica. Realizas pruebas psicologicas que
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describen tus rasgos de personalidad y determinan tu coeficiente intelectual; escribes tus metas y
tus suefios, tus creencias, valores, pensamientos y temores.

Ahora imagina que todas esas cosas desaparecen. ;Qué queda? Quita aun mas: tus amigos, tu
casa, tu pais y tu ropa, tu capacidad de hablar y de pensar a través del lenguaje, tus recuerdos, tus
sentidos... ¢Do6nde esta tu yo? ¢Es tu cuerpor ¢ Y qué sucede si pierdes tus brazos y piernas, si vives
gracias a un corazon mecanico y a una maquina que te permite respirar, si sufres dafio cerebral y
pierdes las funciones mentales? ;En qué punto dejas de ser un yo? Si continuas sustrayendo niveles
de identidad y jerarquias de atributos, en algin momento ya no queda nada.

No eres ahora el yo que eras cuando tenias un afio de vida o cuando tenias diez. Tampoco eres el
yo de hace una hora; no hay nada que permanezca inmutable. En la muerte desaparecen las dltimas
reminiscencias de aquello que parecia ser un yo inmutable. Cuando renaces puedes hacerlo en una
clase de ser totalmente diferente, un cuerpo diferente, un género diferente, una capacidad mental
distinta. Esto no significa que no seas un individuo, obviamente lo eres; pero todos los individuos
carecen de una existencia inherente o independiente.

El ser convencional es radicalmente contingente, existe como una creacion que se hace momento
a momento, semejante al flujo de los pensamientos que surgen en la claridad de la mente, o a las
manifestaciones continuas de las imagenes en ; el espejo. Los pensamientos existen como
pensamientos, pero { cuando se les examina en la meditacion, se disuelven en el vacio de donde
surgieron. Sucede lo mismo con el ser convencional; cuando se le examina, resulta ser sélo un
concepto adscrito a una coleccion poco definida de sucesos que constantemente estan cambiando.
Del mismo modo como los pensamientos contintan sur- i giendo, asi lo hacen nuestras
identidades provisionales. Identificarse errbneamente con el yo convencional y pensar que uno
mismo es un sujeto rodeado de objetos, es el fundamento de la visiéon dual y de la dicotomia basica
en la cual se fundan jlos sufrimientos incesantes de samsara.

PARADOJA DEL YO SIN ESENCIA

Pero, ;cémo puede existir un yo convencional y la mente cambiante, si la base del individuo es la
conciencia pura y vacia? Quiero dar un ejemplo que esta basado en la experiencia. Cuando
soflamos, se desphega un mundo entero en el cual podemos tener cualquier tipo de experlenc1a
durante el suefio nos identificamos con un sujeto, pero hay otros setes que en apariencia estin
separados de nosotros y tienen sus propias experiencias, sujetos que parecen tan reales como el yo
que hemos elegido ser. También hay en el suefio un mundo material aparente: el piso nos sostiene,
nuestro cuerpo tiene sensaciones, podemos comer y tocar.

Al despertar, nos damos cuenta de que el suefio era solo una proyeccién de nuestra mente, que
sucedié en nuestra mente y que estaba hecho de la energfa de nuestra mente. Sin embargo,
estuvimos perdidos en €l, reaccionando ante las imagenes mentales creadas como si éstas fueran
reales y ajenas a nosotros. Nuestra mente es capaz de crear un sueflo e identificarse con uno de los
seres que aparecen alli, mientras que no se identifica con otros; podemos incluso identificamos
con sujetos que son muy diferentes de como somos nosotros en la vida cotidiana.

De la misma manera, como seres ordinarios, en este momento nos identificamos con un yo
convencional que también es una proyecciéon de la mente. Nos relacionamos con objetos
aparentes y con entidades que también son proyecciones mentales. Asi como nuestra mente puede
proyectar seres, que en el sueflo estan aparentemente separados de nosotros, la base de la
existencia (kunzhi) tiene la capacidad de manifestar cualquier cosa que exista, incluso seres
distraidos de su verdadera naturaleza. Cuando despertamos, el sueflo que es nuestro yo
convencional se disuelve en el vacio puro y la claridad luminosa.

103



PALABRAS FINALES

Las practicas del sonar y del dormir no son comunes para los tibetanos; normalmente no se
ensefian a los practicantes jévenes ni tampoco al pubhco en general. Sin embargo, las cosas han
cambiado. Yo estoy proporc1onando estas ensefianzas porque muchas personas en Occidente
tienen interés en los suefios, en el sofar y en el trabajo onirico. Por lo general, este interés es de
caracter psicolégico vy, al presentar estas enseflanzas, espero que el trabajo con los suefios pueda
progresar hacia un nivel mas profundo

El trabajo psicolégico con los suefios puede crear mayor felicidad en samsara, lo cual esta bien;
pero si nuestra meta es una realizacién mas plena, tenemos que hacer algo mas. Aqui es donde el
yoga del dormir adquiere relevancia; su practica se encuentra en el corazén de la practica de la
Gran Perfeccion, Dzogchen, que puede resumirse de la siguiente manera: en cada instante de la
vida —sea que te encuentres despierto, soflando o durmiendo- permanence en la conciencia
despierta pura no dual. Este es ¢l camino seguro a la iluminacion y el sendero que todos los
maestros realizados han seguido. Eista es la esencia del yoga del dormir.

¢Coémo puedes tener la experiencia de la luz clara? Considero que es importante reflexionar sobre
esta pregunta, ya que se relaciona con tu actitud hacia las ensefianzas. Todas las ensefianzas tienen
la misma esencia: me refiero a rigpa, la luz clara. Si no llegas a conocer esta esencia unica, no habras
arribado al punto central, independientemente de cuantos textos estudies, de cuanto aprendas, de
cuantas ensefianzas recibas. Los tibetanos tienen un dicho: "Puedes recibir muchas ensefianzas,
tantas, que tu cabeza se vuelva plana de tanto ser tocada con el vaso de la iniciacién; pero si no
conoces la esencia, nada cambiara".

Es muy dificil comprender las ensefianzas si uno no conoce directamente la naturaleza de la
mente. Parecen referirse a algo imposible, porque la naturaleza de la mente trasciende la mente
conceptual y no puede ser entendida por ella. Tratar de comprender la naturaleza de la mente a
través de los conceptos es como tratar de entender la naturaleza del Sol estudiando las sombras:
algo puede aprenderse, pero la esencia permanece oculta. Por ello, 1a practica es tan necesaria para
poder ir mas alla de la mente cambiante y conocer directamente la naturaleza de la mente.

Algunas personas se sienten agobiadas por todas las ensefianzas que han acumulado, y esto les
sucede porque no han entendido correctamente el camino. Puedes continuar aprendiendo y
recibiendo enseflanzas, pero es importante desarrollar una comprensiéon suficientemente
profunda, que te permita tomar de ellas lo que pueda servirte de apoyo. Las ensefianzas no son una
obligacion: una vez que has aprendido a aplicarlas, son una via hacia la libertad y hay un goce en
seguir ese camino. Se vuelven una carga sélo cuando uno se queda atrapado en la forma, sin
entender su proposito. Es necesario aprender como concluir las ensefianzas, y esto se hace
mediante la experiencia, no a través de palabras o conceptos.

Por otra parte, tampoco te dejes atrapar por la practica. ;Qué significa esto? Si continuas
practicando sin ninguin resultado, sin cambios positivos en tu vida, la practica no esta
funcionando. No pienses que estas haciendo la practica si meramente realizas ciertos movimientos
sin entenderlos. Los rituales vacios logran muy poco; necesitas profundizar en la practica a través
del entendimiento, para determinar cual es su esencia y cémo hay que aplicarla.

Realmente el dharma es muy flexible, pero eso no significa que hagas caso omiso de la tradicion
e inventes tu propia manera. Estas practicas son muy poderosas y efectivas; han sido el vehiculo
para que innumerables personas alcancen la liberacion. Si la practica no esta funcionando, debe
experimentarse con ella para tratar de averiguar cudl es su propoésito. Consultar al maestro es lo
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mejor. Cuando entiendas las practicas, también descubriras que la forma no es el problema: lo que
debe perfeccionarse es su aplicacion. Las practicas estan aqui para ti, no tu para ellas; aprende la
forma, entiende su proposito, aplicalo y obtén el resultado.

¢Cuando concluye finalmente la practica? En el proceso de la muerte, durante el bardo o estado
intermedio. El bardo después de la muerte es como un gran aeropuerto por el que todo mundo
tiene que pasar en sus viajes. Es la frontera entre samsara y nirvana, y la capacidad para permanecer
en la presencia no dual es el pasaporte que permite entrar en el nirvana. Si nunca has tenido la
experiencia de la luz clara durante el dormir, es dificil que atravieses el samsara en el bardo; es
como si un sueflo espeso cubriera lawz clara, como si una manta de pensamiento denso cubriera el
estado de rigpa. Si puedes integrarte con la luz clara del dormir, entonces podras integrarte con la
luz clara de la muerte. Hacer lo primero es como pasar los examenes parciales; lo estas haciendo
bien y quiza aprobaras el examen final que se te presentara en el bardo. Integrarse con la luz clara
de la muerte significa encontrar al buda dentro de ti mismo y ser capaz de entender directamente
que lo que surge es apariencia sin esencia.

La presencia de rigpa se extiende de manera continua desde este mundo hacia el siguiente, asi que
practica para tener la vivencia ahora, convertirte en esa vivencia y permanecer en ella. La
continuidad de la claridad y la sabiduria incesante son el camino. Todos los seres que han logrado
la iluminacién y se han convertido en budas han cruzado la frontera y penetrado en la luz clara.
Comprende esto, de manera que puedas entender para qué te estas preparando. Trata de captar el
sentido de la totalidad de las ensefianzas, en qué lugar te encuentras y hacia donde te diriges. Asi
sabras como aplicarlas, cuando utilizarlas y qué resultados puedes obtener. Las ensefianzas son
como un mapa que te puede indicar hacia dénde ir y donde puedes encontrar aquello que estas
buscando. El mapa lo aclara todo; sin €1, puedes perderte.

Reza, ora para que puedas conectarte con la luz clara durante la muerte; pide que todos puedan
vincularse con la naturaleza de la mente durante su muerte. El poder de la oracién es enorme;
cuando uno reza desarrolla la intencién, y aquello que uno pide se mueve hacia su realizacion.

Todo individuo tiene experiencias de gozo y serenidad en ciertos momentos. Si la luz clara parece
una meta distante, sélo trata de mantener continuamente experiencias positivas de paz y gozo. Tal
vez sientas gozo cuando recuerdas a tu maestro o a la aakini, o sientas felicidad cuando percibas la
belleza del mundo natural. Convierte estos sucesos en una practica, genera gratitud y apreciacion
en cada momento.

La luz clara es el pinaculo de la experiencia mistica, el gozo mas elevado y la mayor serenidad. Asi
que considera el gozo y la serenidad como cualidades que debes mantener, como apoyos que te
ayudaran a desarrollar la continuidad de la conciencia despierta. Siente estas cualidades en el
cuerpo, percibelas en el mundo y desea que los demas las tengan. Al hacerlo puedes desarrollar la
conciencia despierta a la vez que generas compasion y rasgos positivos.

La continuidad es la clave para integrar la vida y la practica, y esto se puede lograr con conciencia
despierta e intencion. Cuando sea asi, tu vida sera diferente y te convertiras en una influencia
positiva para la vida que te rodea.

Los yogas del sofar y del dormir son métodos para reconocer la luz clara y para permanecer en
ella durante todos los momentos de la vida: cuando estamos despiertos, meditando, sofiando,
durmiendo o muriendo. Las ensefianzas estan disefiadas esencialmente para ayudarnos a
reconocer la naturaleza de la mente, para entender y sobrepasar los obstaculos que se presentan en
la practica y para morar plenamente en rigpa. Podemos usar los mismos métodos para permanecer
en el gozo, para encontrar serenidad en medio del vértigo de nuestro mundo, para vivir bien y para
apreciar cada instante vivido de nuestra existencia humana.

Los grandes maestros han dejado testimonio de que les ha tomado muchos anos de practica
estable alcanzar los logros del yoga del dormir, asi que no te desanimes si no tienes una experiencia
la primera vez que la hagas, o después de 100 intentos. Obtendras beneficios con el solo hecho de
hacer la practica, ya que cualquier cosa que traiga una mayor conciencia a tu vida es benéfica. Se
requiere una intencion sostenida y prictica continua para llegar a la meta. No perrmtas que el
desaliento se apodere de ti; dedica todo tu ser a la practica, ya que, con una intencion firme y un
esfuerzo gozoso, seguramente encontrards que tu vida cambia de manera positiva y podras
obtener los frutos de las practicas.
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Espero que aquellos que han leido este libro puedan descubrir un nuevo conocimiento acerca del
dormir y el sonar, que les ayude a mejorar su vida diaria y los conduzca, finalmente, a la
iluminacioén.

APENDICE: RESUMEN DE LLAS PRACTICAS
DEL YOGA DEIL SONAR

T.AS CUATRO PRACTICAS FUNDAMENTALES CAMBIAR LAS HUELLAS KARMICAS

Durante el dia, mantén continuamente la conciencia de que toda experiencia es un suefo.
Enfrenta todas las cosas como si fueran objetos de un suefio, todos los sucesos como sucesos de
un suefio, a todas las personas como personas de un suefio. Visualiza tu propio cuerpo como uno
transparente e ilusorio e imagina que te encuentras en un suefio licido durante todo el dfa. No
permltas que estos recordatorlos se conviertan en una mera repeticion vacia; cada vez que te digas
a ti mismo "esto es un suefio", incrementa verdaderamente la lucidez. UtUiza todo tu cuerpo y tus
sentidos para estar mas presente.

ELIMINAR EL APEGO Y LA AVERSION

Enfrenta todas las cosas que generan deseo y apego como si fueran ios fendémenos ilusorios,
vacios y luminosos de un suefio. Reconoce tus reacciones hacia los fenémenos como parte de un
suefo; todas las emociones, los juicios y las preferencias estan siendo sofiados. Si al recordar que tu
reaccion es un suefio, el deseo y el apego disminuyen de inmediato, puedes estar seguro de que
estas haciendo esta practica correctamente.

FORTALECER LA INTENCION

Antes de acostarte repasa el dia y reflexiona sobre la manera en que has hecho la practica. Deja
que surjan los recuerdos del dia y considéralos como recuerdos de un suefio. Desarrolla la
intencién firme de permanecer consciente durante los suefios de la noche y deposita todo tu
corazon en ella, orando intensamente por lograrla.

CULTIVAR EL RECUERDO Y EL ESFUERZO GOZOSO

Empieza el dia con la firme intencion de mantener la practica. Repasa la noche y celebra si
recordaste tus suefios o estuviste lucido en ellos. Vuelve a comprometerte con la practica, con la
intencién de permanecer lacido, si no lo hiciste, y desarrollar una mayor lucidez, si la tuviste.
Cualqmer hora del dia o la noche es buena para orary pedir que tu practlca sea exitosa. Genera una
intencién tan firme como sea posible, pues ésta es la ciave de la practica.

PRACTICAS PREPARATORIAS ANTES DE ACOSTARSE

1LAS NUEVE RESPIRACIONES DE PURIFICACION

Antes de dormir realiza, en la postura de meditacion, las nueve respiraciones de purificacion.
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GURU YOGA

Practica guru yoga y genera una devocion intensa. Funde entonces tu mente con la conciencia
pura del maestro; el maestro supremo es la conciencia despierta primordial, tu verdadera
naturaleza.

PROTECCION

Acuéstate en la postura correcta: los hombres, sobre el costado derecho y las mujeres, sobre el
izquierdo. Vistializa a las dakinis rodeandote y protegiéndote. Usa tu imaginacion para transformar
tu cuarto en un ambiente protegido y sagrado. Suaviza tu respiraciéon y tranquiliza tu mente,
observandola hasta que te encuentres relajado y en un estado de presencia, sin estar atrapado en
historias y fantasfas. Genera una intencion firme de tener suefios vividos y claros, recordarlos y
reconocer el suefio, como tal, mientras te encuentres en éL

ILAS PRACTICAS PRINCIPALES
TRAER LA CONCIENCIA A LOS CANALES CENTRALES

Practica de la primera parte de la noche. Concentra tu atencién en el centro de la garganta, en la
A pura, translicida y cristalina que se tifie del color rojo de los cuatro pétalos sobre los cuales
descansa. Fusionate con la luz roja.

INCREMENTAR LA CLARIDAD

Despierta aproximadamente dos horas después. En la misma postura del leén, practica la
respiracion durante siete veces. Mientras te vas quedando dormido, centra tu atencién en el tigle
blanco que se encuentra en el chakra del entrecejo y permite que la luz blanca disuelva todo, hasta

que la luz y td mismo se unifiquen.
FORTALECER LA PRESENCIA

Despierta de nuevo, una vez que hayan pasado aproximadamente otras dos horas. Recuéstate
sobre un cojin elevado, con las piernas ligera y comodamente cruzadas. Centra tu atencion en el
HUNG negro que se encuentra en el chakra del corazén. Respira 21 veces profunda, plena y
suavemente. Fusiénate con el HUNG negro y duérmete.

DESARROLLAR AUSENCIA DE MIEDO

Unas dos horas después, despierta de nuevo. Aqui no se requiere una postura o una respiracion
particular. Centra tu atenciéon en el tigle negro y luminoso del chakra secreto, detras de los
genitales. Duérmete mientras te unificas con la luz negra.

Trata de estar presente y estar en la practica durante los periodos en que tienes que despertar.
Cuando despiertes por la mafana, después del ultimo periodo, entra inmediatamente en un estado
de presencia. Repasa la noche, genera intenciones y continua con la practica durante el dfa.

Ademas, es bueno tomarse un tiempo durante el dia para hacer la practica de morar en calma
(zhiné). Esto ayudara a mantener la mente serena y centrada, y beneficiara también a todas las otras
practicas.

Lo mas importante, tanto para las practicas preparatorias como para las principales, es mantener
un estado de presencia lo mas consistente posible durante el dia y la noche. Esta es la esencia de los
yogas del sonar y del dormir.

(GLOSARIO
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Bardo (tib., bar do; sans., antarabbava). Bardo significa "estado intermedio” y se refiere a cualquier
estado de transicion en la existencia: la vida, ia meditacion, el suefio, la muerte. Sin embargo, por lo
general se utiliza para referirse al estado intermedio entre la muerte y el renacimiento.

Bon (tib., bon). Bon es la tradicion espiritual autéctona del Tibet que antecede ai budismo en ia
India. Si bien ios estudiosos no estan de acuerdo sobre el origen del Bon, la tradicion misma
plantea que existe un linaje ininterrumpido de 17 mil afios de antigiiedad. El Bon, al igual que ia
sectas budistas tibetanas, en especial la nyingma, se distingue por una iconografia partlcular una
tradicion chamanica de gran riqueza y un linaje particular que se remonta hasta el buda Shenrab
Miwoche, mas que al buda Sakyamuni.

Los nueve vehiculos del Bon contienen ensefianzas sobre asuntos practicos, como gramatica,
astrologfa, medicina, prediccién, pacificacion de espiritus y otros. Comprenden también
ensefianzas de 16gica, epistemologia, metafisica, diferentes niveles de tantra y los linajes completos
de la Gran Perfeccion (Dzogchen).

Canal (tib., #5a, rtsa; sans., iadi’). Los canales son las "venas" del sistema energético de circulacion
corporal; a través de ellos fluyen las corrientes de energia sutil que sostienen y estimulan la vida.
Los canales no se encuentran en la dimension fisica, sino en la energética; sin embargo, los
individuos pueden cobrar conciencia de los mismos por medio de practicas para desarrollar la
sensibilidad natural.

Chakra (tib., £hor-lo, 'khor lo; sans., chakra). Literalmente, "rueda" o "circulo". Chakra es una palabra
sanscrita que se refiere a los centros energéticos que existen en ef cuerpo. Un chakra es un lugar del
cuerpo en el cual se unen diversos canales energéticos (#a). Cada sistema de meditacion particular
trabaja con diferentes chakras.

Chod (tib., god). Literalmente "cortat" o "cortar a través". También conocida como "el uso
provechoso del miedo" y "el cultivo de la generosidad", chod es una practica ritual que se utiliza
para eliminar todos los apegos hacia el propio cuerpo y el ego, mediante el ofrecimiento
compasivo a otros seres de todo lo que uno es. Con este fin, la practica implica evocaciones
elaboradas de diversos tipos de seres, asi como cortar y transformar imaginariamente el propio
cuerpo para convertirlo en objetos y sustancias que sirvan como ofrendas. Chod usa un canto
melodioso, tambores, campanas y trompetas: es practicado generalmente en lugares que provocan
miedo, como osarios, cementerios o desfiladeros remotos en las montanas.

Daldni (tib., &ban- a’m-ﬁm, mkhagro mar, $ans., dakini). El equivalente tibetano de dakini es khandroma,
que significa literalmente " viajera celestial”. Cielo se refiere al vacio, y la dakini viaja en ese vacio; es
decir, actia en la realizaciéon plena del vacio, de la realidad absoluta. Una dakini puede ser una
mujer humana que ha reconocido su verdadera naturaleza o una diosa, o la manifestacion directa
de la mente iluminada. Dakini se refiere también a una clase de seres nacidos en el ambito puro de
las dakinis.

Dharma (tib., cbes). Un término muy amplio, ya que dharma tiene multiples significados. En el
contexto de este libro, dharma se refiere tanto a las ensefianzas esplrltuales que provienen de los
budas como al camino espmtual mismo. Dharma también significa "existencia" y -generalmente
cuando se utiliza en plural- "fenémenos".

Dharmakaya (tib., Bon-ku /| Cho-ku, bon sku | chos sku; sans., dbar- makaya). Se dice que un buda tiene tres
cuerpos (kayd): dbamzakaya, sambhogakaya Y nirmanakaya. Dharmakaya, frecuentemente traducido como
"cuerpo de la verdad", se refiere a la naturaleza absoluta del buda que todos los budas comparten

y que es idéntica a la naturaleza absoluta de todo lo que existe: el vacio. Dbarmakaya es de esencia no
dual, es vacio de conceptos y libre de cualquier caracteristica. (Véase también sambho-gakaya y
nirmanakaya.)

Dzogchen (tib., rdzogs cheri). La Gran Perfeccion o Gran Plenitud. Se considera al Dzogchen como
la enseflanza y practica mas elevada tanto de la escuela bon como de la nyingma en el budismo
tibetano. Su principio fundamental es que la realidad, incluyendo la individual, ya es perfecta y
completa; que nada requiere de transformacioén (como en santra) o de renunciacion (como en sufra),
sino que solo debe reconocerse como lo que verdaderamente es. La practica esencial del
Dzogchen es la "autoliberacion": permitir que todo lo que sutja en la experiencia exista tal como
es, sin ninguna elaboracién por parte de la mente conceptual y sin codiciarlo o rechazatrlo.

Gong ter (tib., gong grer). En la cultura tibetana existe la tradicion de zrza\ objetos sagrados, textos
o enseflanzas escondidas por los maestros de una época determinada para beneficiar a las
generaciones de una época futura en la que dichos termas (o tesoros) son encontrados. A los
maestros tantricos que descubren termas se les conoce como zertons, localizadores de tesoros. Los
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termas han sido y pueden ser encontrados en lugares fisicos, como cuevas o cementerios o en
clementos, como el agua, la madera, la tierra o el espacio; pueden ser recibidos en suefios o en
experiencias visionarias, o encontrados directamente en niveles profundos de la conciencia. En
este altimo caso se les conoce como gong-ter: tesoro de la mente.

Guardianes (tib., sung-ma /| cho-kyong, srung ma | chos skyong, sans., dharmapald). L.os guardians son seres
femeninos o masculinos comprometidos con la proteccion del dharma (o las ensefanzas) y de los
practicantes. Pueden'ser protectores mundanos o manifestaciones iracundas de setes iluminados.
Los practicantes tantricos generalmente propician a los guardianes asociados con su linaje y
confian en ellos.

Huella karmica (tib., bag-chag, bag chags) Toda accion —fisica, verbal o mental-— que un individuo
realiza con cierta intencion o incluso con la menor aversion o el menor deseo, deja una huella en el
flujo mental de ese individuo. La acumulaciéon de estas huellas karmicas condicionan cada
momento de la experiencia de dicho individuo, sea positiva o negativamente.

Jalu (tibja /us). E1 "cuerpo de arco iris". En Dzogchen, el simbolo de la realizacién completa es
lograr el cuerpo de arco iris. Los practicantes realizados de Dzogchen -que ya no estan engafiados
por la sustancialidad aparente de los dualismos, como mente y materia- liberan, en el momento de
la muerte, la energia de los elementos que constituyen el cuerpo fisico. El practicante entra
conscientemente en la muerte, disolviendo su cuerpo fisico, del cual s6lo quedan los cabellos y las
ufas.

Karma (tib., %, /as; sans., karma). Karma significa literalmente "accién", pero en un sentido mas
amplio se refiere a la ley de causa y efecto. Cualquier accién realizada fisica, verbal o mentalmente
sirve como "semilla" que dara el "fruto" de sus consecuencias en el futuro, cuando se presenten las
condiciones propicias para su manifestacion. Las acciones positivas tienen efectos positivos, como
la felicidad; las negativas tienen efectos negativos, como la desdicha. El karma no significa que la
vida esté determinada, sino que las condiciones surgen de las acciones del pasado.

Kunzhi (tib., £un gzhi). En el Bon, kunzhi es la base de todo lo que existe, incluido el individuo. No
es sinonimo del término alaya vijnana de la escuela Yogacara, mas semejante a kunzhi namshe (véase el
siguiente término). Kunzhi es la unidad de vacio y claridad de la realidad esencial absoluta, abierta
e indeterminada y el despliegue incesante de apariencia y conciencia despierta. Kunzhi es la base o
cimiento del ser.

Kunzhi namshe (tib., &un gzhi mam shes; sans., alaya vijnana'). Kunzhi namshe es la conciencia basica
del individuo. Es el "deposito" o "almacén" en que se guardan las huellas karmicas, de las cuales
surgen experiencias futuras condicionadas.

Lama (tib., bla ma; sans., gurn). Lama significa literalmente "'madre suprema”. Lama se refiere ai
maestro o maestra espiritual, que es de importancia primordial para el estudiante y practicante. Sn
la tradicion tibetana, se considera que el lama es mas importante que el buda, pues él es quien
brinda las ensefianzas vivas al estudiante. En el nivel mas elevado, el lama es la propia naturaleza
budica, y en el nivel relativo es el maestro personal.

Loka (tib., jig-tenirig, Jig rtenlrigs). Literalmente "mundo" o "sistema mundial". En Occidente es
utilizado para referirse a los seis reinos de la existencia ciclica; pero en realidad, /oka se refiere a los
sistemas mundiales mayores, uno de los cuales es el de los seis reinos. (Véase seis reinos de la
existencia ciclica.)

Lung (tib., rlung, sans., vayu, prana). Lung es la energia vital de viento, comunmente conocida en
Occidente por uno de sus nombres sanscritos, prana. Lung tiene un rango muy amplio de
significados y, en el contexto de este lib ro, se reuere aia | energfa vital de la cual dependen tanto la
conciencia como la vitalidad corporal.

Ma-rigpa (tib., ma righa; sans., avidya). Ignorancia. Ausencia de conocimiento de la verdad de la base,
kunzhi. Suelen describirse dos categorias de ma-rigpa: 1gnoranc1a innata e 1gnoranc1a cultural.

Nirmanakaya (tib., zul-ku, sprul sku; Sans., nirmanakaya). Nirma- ' nakaya es ei "cuerpo de emanacioén”
de dharmakaya. Por lo general, se refiere a la manifestacion visible y fisica de buda. El término
tiene también resonancia con la dimension fisica.

Prana (véase lung).

Rigpa (tib., rig pa; sins., vidya). Literalmente "conciencia despierta" o "conocimiento". En las
ensefanzas de Dzogchen rigpa significa conciencia de la verdad, conciencia innata, la verdadera
naturaleza del individuo.
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Rinpoche (tib., 7in po che). Literalmente "preciado”. Término honotifico utilizado ampliamente
para nombrar a un lama encarnado.

Samaya (tb., tam-tsig, dam tshig, sans., samaya). Voto o comprormso Por lo general, se refiere al
compromiso que hace ei pracUcante en relacion con la practica tantrica, en materia de
comportamientos y acciones. Hay votos generales y votos especificos para determinadas practicas
tantricas.

Sambhogakaya (tib., dyog-ku / long-ku, rdzogs sku | longs sku-, sans., sambhogakayd). E1 "cuerpo de gozo"
del buda. Sambhogakaya €s un cuerpo constituido enteramente por luz. Suele visualizarse esta
forma en las practicas tantricas y sutricas. En Dzogchen, generalmente se visualiza la imagen del
dharmakaya.

Samsara (tib., £bor-wa, 'kbor bay sans., samsara). El reino de sufrimiento que surge de la mente dual y
limitada, en el que todas las entidades son impermanentes y carecen de existencia inherente, y
donde todos los seres sintientes estan sujetos al sufrimiento. Samsara incluye los seis reinos de la
existencia ciclica, pero en un sentido mas amplio se refiere al modo caracteristico de existencia de
los seres sintientes que sufren al estar atrapados por los enganos de la ignorancia y la dualidad.
Samsara termina cuando un ser alcanza la liberacién completa de la ignorancia: el nirvana.

Seis reinos de la existencia ciclica (tib., rig-drmug, rigs drug). Comunmente conocidos como los "seis
reinos" o los "seis lokas". LLos seis reinos se refieren a seis clases de seres: dioses, semidioses,
humanos, animales, espiritus hambrientos y seres de los infiernos. Los seres de estos seis reinos
estan sujetos al sufrimiento. Son literalmente reinos en los cuales nacen seres, as{ como también
espectros experienciales y afectivos que limitan y dan forma a la experiencia potencial en nuestra
vida.

Shenla Odkar (tib., Sheniha Wokar, gShen Iha 'od dkar).. Shenla Odkar es la manifestacion
sambhogakaya de Shenrab Miwoche, el buda que fund¢ la tradicién bon.

Shenrab Miwoche (tib., gShen rab mi bo che). Shenrab Miwoche fue el buda nirmanakaya que fundé la
tradicion boéon. De acuerdo con esta tradicion, se cree que vivid hace diecisiete mil anos. Hay
quince volimenes de biograffa de Shenrab Miwoche en la literatura bon.

Sutra (tib., do, mdo\ sans., sutrd). 1.os sufras son textos formados por enseflanza que provienen
directamente del buda historico. Las ensefianzas de sutra estan basadas en el camino de la renun-
ciacion y constituyen la base de la vida monastica.

Tantra (tib., gyu, rgyud, sans., tantra). Al igual que los sutras, los tantras son ensefianzas de los budas,
pero muchos de ellos fueron redescubiertos por yoguis de la tradiciéon terma. Los tantras estan
basados en el camino de la transformacion e incluyen practicas como el trabajo con la energia del
cuerpo, la transferencia de la conciencia, los yogas del dormir y del sofiar y otros. Ciertos tipos de
tantras, como los del camino de la transformacién no gradual, contienen también ensefianzas de
Dzogchen.

Tapihritsa (tib., 7z pi bri #sa). Aunque se le considera una persona historica, Tapihritsa es
representado 1conograﬁcamente como un buda dharmakaya, desnudo y sin ornamento alguno,
que personifica ia realidad absoluta. Es uno de los dos maestros principales del linaje Dzogchen
del Zhang Zhung Nyan Gyud.

Tigle (tib., thig le; sans., bindii). Tigle tiene multiples significados segun ei contexto. Aunque por lo
general se traduce como "gota" o "punto seminal”. En el contexto de los yogas del dormir y del
sofiar, se refiere a una esfera luminosa de luz que representa una cualidad de la conciencia y que se
utiliza como punto focal en la practica de meditacion.

Tres venenos raiz (tib., dug-sum, dugsum). Estos son la ignorancia, la aversién y el deseo: las tres
aflicciones fundamentales que perpetian la continuidad de la vida en los reinos del sufrimiento.

Tsa (véase canal).

Yidam (tib., yid dam ; sans., [ishta-]devatd). E1 yidam es una deidad tutelar o meditativa que encarna un
aspecto de la mente iluminada. Hay cuatro categorias de yidams: pacificadores, incre- mentadores,
poderosos e iracundos. Los yidams se manifiestan en estas formas distintas para superar fuerzas
negativas especificas.

Yogui (tib., nel-yor-pa, mal 'byor pa; sans., yoghi). Un practicante de los yogas meditativos, como los
yogas del dormir y del sofiar.

Yoguini (tib., nel~yor-ma, mal 'byor ma; sans., yoghini). Una practicante de los yogas meditativos.

Zhang Zhung Nyan Gyud (tib., Zbang Zhung nyen gyn, Zhang Zhung snyan rgynd)- E1 Zhang Zhung Nyan
Gyud es uno de
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los mas importantes ciclos de ensefianzas de Dzogchen en el Bon. Pertenece a la serie de
ensenanzas #padesha.

Zhiné (tib., zbi gnas\ sans., samatha). "Morar en calma" o "tranquilidad". La practica de morar en
calma utiliza la focalizacion y la estabilidad mental. Morar en calma es una practica fundamental, la
base para el desarrollo de todas las demas practicas elevadas de meditacion, y es necesaria tanto
para los yogas del dormir como para los del sofar.
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