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· Budismo y occidente.

· Seducción externa.

La práctica del darma (la enseñanza budista) siempre tiene que corresponderse con el desarrollo de la propia mente, porque si no simplemente no funciona. Mucha gente en Occidente, al comienzo de su práctica budista desea meditar enseguida en las llamadas “deidades”, hacer pujas (ceremonias) y realizar rituales. Esto es casi siempre una señal de que se han dejado seducir por cosas externas y ven el budismo como algo fascinante, algo maravillosamente exótico, identificándolo con atracciones externas como las largas trompetas de la música ritual tibetana.
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· Causa de los problemas.

· Kleshas y creencia en el Yo.

Todos estos problemas no aparecen sin una causa. Dichas causas son nuestros factores mentales que crean conflictos, a los cuales se les denomina en el budismo “klesha”, es decir, “oscurecimientos” o “engaños mentales”: apego, odio e ignorancia. Ellos son la verdadera causa de todas las complicaciones. Cuantos menos factores mentales negativos tenga, tanto más clara será mi percepción, y viviré con más paz, calma interior y armonía. En definitiva, todas las concepciones erróneas son causadas por una ignorancia básica (tíb.: marigpa), es decir, la idea de un ego concreto e independiente.
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· Base del budismo.

· Principio de la impermanencia.

Lo es al principio porque nos lleva al camino, en el medio porque garantiza la continuidad de la práctica, al final porque nos permite alcanzar rápidamente la meta. En realidad, toda la enseñanza budista se puede explicar por medio de la impermanencia: si todos los fenómenos y yo mismo somos totalmente impermanentes no tiene ningún sentido ser egoísta, ser impaciente con otras personas, con otros “yos”. Sería mucho más razonable respetarles tal como son en vez de causarles daño.
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· Meta del budismo.

· Lograr la budeidad.

Nuestra meta es la budeidad. ¿Por qué? Porque la budeidad es un estado carente de faltas y en el que están presentes todas las cualidades. Si soy un Buda puedo ayudar mejor a los demás seres, ya que él posee la capacidad perfecta para conseguirlo. Para realizar este estado tenemos que desarrollar en primer lugar la bodichita. La bodichita consiste en dos deseos, ser útil para todos los seres y, como medio para alcanzar este propósito, lograr uno mismo la budeidad.
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· Ignorancia: causa del samsara.

· Camino de la liberación.

La causa principal del samsara es la ignorancia. La ignorancia sólo puede ser erradicada por una sabiduría generada con una alta concentración y un comportamiento ético. A través de las tres prácticas de la sabiduría (que reconoce la vacuidad), la meditación y el comportamiento ético, puedo acabar con la cadena sin fin de mis existencias. Lo que me ata al samsara son las acciones kármicas que surgen de la ignorancia. El modo en cómo éstas se producen es descrito en los doce vínculos de la originación interdependiente. Para cortar el renacimiento forzoso tengo que eliminar su causa, el karma negativo.
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· Lam Rim: tres temas.

· Sufrimiento/ bodhichita/ vacuidad.

De manera breve, el Lam Rim se compone de tres partes: el sufrimiento en el samsara, la bodichita y la vacuidad. A estos tres se les llama también los tres principios del camino (tib.: lam gyi gtso bo rnam gsum). ¿Cómo se llegó a estos tres principios? Cuando el erudito indio Atisha llegó al Tíbet en 1042, resumió toda la enseñanza budista en estos tres aspectos, ya que los textos canónicos no presentan los temas conectados entre sí. Esto último conlleva desventajas para nuestra práctica, ya que no podemos disponer ni de los 108 tomos de la palabra del Buda, ni de los 224 tomos de comentarios de los eruditos indios para la práctica diaria.
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· Kleshas: venenos mentales.

· Base del sufrimiento.

Según la concepción budista, todo sufrimiento tiene su causa en los “venenos o engaños mentales”. Se trata de factores mentales no virtuosos que no hacen otra cosa que producir complicaciones dentro de nosotros y a nuestro alrededor. En sánscrito se les llama klesha, en tibetano nyön-mong (nyong mongs), es decir, incluso su significado literal es “los que complican”. La causa última de estos venenos mentales es nuestro egoísmo y nuestra ignorancia. En el fondo, ignorancia y ego apenas se pueden diferenciar, son dos aspectos diferentes de la misma cosa.
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· Lam Rim de Atisha.

· Siglo XI primera versión.

El texto raíz para todas las enseñanzas posteriores del Lam rim es la obra de Atisha “Una luz en el Camino” (Bodhipathapradipa, Lam gyi drön ma), que compusoi en el S. XI a petición del rey del Tíbet oriental Janchub Ö. Desde entonces existe el Lam Rim. Luego fueron surgiendo otros textos en las diferentes tradiciones tibetanas.
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· Conocer el Budismo.

· Razón y apoyo crítico.

Según esto, existen básicamente dos maneras de acercarse a la palabra del Buda: la comprensión literal, y la interpretación. No sin razón se dice que el budismo se basa en razonamientos y que no hay que tener una fe ciega. Lo primero que deberíamos hacer cuando nos relacionamos con el budismo es analizar la palabra del Buda por medio de las escrituras transmitidas, y luego comprobar si nos hacen avanzar interiormente. Si no es el caso, hay que someter a discusión cuál puede ser la causa. ¿Está el fallo en mí? ¿No fue suficientemente clara la explicación? ¿el texto no vale para nada?
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· Budismo y líneas de transmisión.

· Visión y actividad.

La enseñanza completa del buda consta de dos líneas de transmisión (linajes) o dos aspectos: la visión profunda y las actividades extensas. Las actividades extensas se refieren a todas nuestras actividades externas, cómo y con qué fin debo actuar, representa por así decirlo el aspecto ético de la enseñanza. La literatura acerca de la visión profunda se ocupa, por el contrario, de la corrección  de nuestros engaños mentales, de la meditación  y de la vacuidad, constituyendo el aspecto teórico-contemplativo.
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· Budismo y cultivo de motivaciones.

· Seis causas básicas.

Cultivar las condiciones favorables; las seis actitudes básicas. En cuanto a las seis motivaciones para escuchar: 1. Uno ha de tener la sensación de estar enfermo, 2. Considerar el darma como medicina, 3. Ver al maestro como médico, 4. Creer que por medio de la práctica correcta se curará de la enfermedad, 5. Considerar al Buda como una persona excelente y 6. Desear que la práctica del darma pueda seguir existiendo por mucho tiempo.
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· Enfermedad mental.

· Aceptar mente de engaño.

Realmente es una enfermedad, somos “enfermos” en el sentido de que “carecemos de paz”, pues el apego a los fenómenos no nos deja tranquilos. Un gueshe kadampa dice: “Nuestra enfermedad es como una enfermedad febril: cuando se tiene una fiebre alta uno se siente muy sano y tiene alucinaciones que percibe como si fueran reales. El enfermo no puede admitir que está enfermo”. De la misma manera, los enfermos mentales creen en la realidad de sus alucinaciones, oyen voces y hablan con personas que se les aparecen.
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· Postraciones del maestro.

· Manyusri y enseñanzas.

Antes de la enseñanza el maestro tiene que hacer tres postraciones, y no al tron o vacío, sino a un objeto de refugio visualizado allí. Tras las tres postraciones hace una breve meditación en la que invoca a la multitud de objetos de refugio a entrar y fundirse con él en forma de rayos de luz y néctar. La función de los rayos de luz es atraer las innumerables cualidades de Manyusri e incrementar con ello su capacidad para explicar la enseñanza budista.
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· Siete puntos de la meditación.

· Postura vajrayana.

La postura correcta se resume en siete puntos: la espalda está recta, pues se dice que la mente también está recta cuando el cuerpo lo está. La columna vertebral ha de estar recta como una flecha. La mano derecha reposa en la palma de la mano izquierda, tocándose los extremos de los dos pulgares a la altura del ombligo. Los hombros están relajados, ni demasiado altos ni demasiado bajos. Los ojos están ligeramente abiertos, la mirada se dirige al suelo frente a nosotros, a la altura de los lóbulos nasales. La cabeza está ligeramente inclinada, de modo que la barbilla cubra la laringe. La punta de la lengua toca el paladar para que no aparezca salivación o sed al meditar durante mucho tiempo.
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· Tres linajes del budismo tibetano.

· Mantusri, Maitreya y Vajradara.

Toda la transmisión budista se puede dividir en dos o tres linajes. Por un lado, partiendo de Manyusri, tenemos el Linaje de la Visión Profunda, de la comprensión de la vacuidad como la auténtica realidad. Maitreya es el punto de partida del Linaje de las Actividades Extensas, es decir, de los métodos para poder alcanzar la bodichita, cómo meditar, realizar ofrecimientos, etc. Detrás de Buda Sakyamuni se encuentra Buda Vajradara con los linajes tántricos.
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· Vacuidad y bodhichitta.

· Disco solar y lunar.

El disco solar representa la bodichita absoluta, es decir la vacuidad. El sol tiene la capacidad de quemar y por medio de la comprensión de la vacuidad quemamos la ignorancia. El disco lunar simboliza la bodichita relativa, porque la bodichita genera una actitud fresca y apacible. Los budas y bodisatvas han realizado ambas, por eso están sentados sobre un disco lunar y un disco solar.
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· Budismo y enseñanzas.

· Las palabras dicen significado.

Una persona anciana se apoya en un bastón, pues sin él no puede caminar. Sin las palabras no se puede entender el significado; la palabra es el apoyo del significado. Por eso, los tibetanos piensan: cuantas más palabras más fácil de entender el significado. Pero, puesto que procedemos de dos culturas diferentes, toda esa gran cantidad de nombres y conceptos resulta al principio algo confuso para los occidentales. Por ello, en nuestra cultura nos servimos de un esquema general breve y compacto, que más tarde, cuando se está más familiarizado con la práctica, cada uno puede ampliar a voluntad.

Concentración y contemplación. L. S. Dagyap Rimpoché y Thomas Lautwein. Ediciones Dharma 2001, España. Pág. 47.

· Meditaciones.

· Silencio y analítica.

Algunos eruditos del pasado afirmaban que la meditación consistía tan sólo en la meditación en silencio, pero esto no es cierto, pues ¿cómo puedo meditar sin saber sobre qué? Para meditar tengo que concebir también el objeto y para concebirlo tengo que hacerme una imagen de su forma o de su condición. La percepción de su naturaleza ya es un tipo de análisis. Es posible que sin meditación analítica tenga una visión panorámica aproximada, pero no tendré claridad. Sin análisis no reconozco los detalles y sin detalles me falta la claridad. Por eso, estas tres etapas son siempre esenciales para el camino de la meditación, es decir, la meditación de conjunto, la analítica y la meditación en silencio (tib.: dpyad sgom y ‘jog sgom).
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· Dedicaciones budistas.

· Enseñanzas, maestro y budeidad.

Hay tres dedicaciones importantes: pueda el continuo mental de todos los seres desarrollarse mediante la enseñanza de Buda, es decir, pueda la enseñanza de Buda ser estudiada y practicada. La segunda dedicación: pueda yo encontrarme en todas mis existencias con un buen maestro. La tercera: puedan todos los seres alcanzar la suprema Iluminación (budeidad). Esta es la denominada reina de las dedicaciones o la dedicación de los tres reyes.

Concentración y contemplación. L. S. Dagyap Rimpoché y Thomas Lautwein. Ediciones Dharma 2001, España. Pág. 48.

· Lama y gurú.

· Significado de los conceptos.

La palabra “lama” se compone de dos sílabas. “LA” significa alto, lo más elevado; “MA” significa bueno, positivo, lleno de cualidades. Lama designa pues a una persona que posee las cualidades más elevadas o una persona con cualidades superiores a las mías. A esto se le llama en sánscrito “gurú”. En el siguiente texto a veces emplearemos, por ejemplo, la expresión maestro como expresión española correspondiente a la de lama.
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· Budismo y maestro.

· Experiencia y teoría.

La práctica budista tiene lugar principalmente en la mente. Está encaminada a la experiencia, la adquisición de conocimiento teórico tiene una importancia sólo secundaria. El maestro no intenta otra cosa que a partir de su conocimiento y a partir de su experiencia entrar en contacto con el continuo mental del discípulo. Este contacto sucede a un nivel mucho más sutil que cuando se lee un libro, por ejemplo. No es que durante la enseñanza el discípulo llegue a tener una experiencia muy especial en relación con el contenido, sino que la explicación oral en sí es mucho más valiosa que la escrita, porque es directa y llega a todas las personas.
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· Maestro como Buda.

· Iniciación del tantra.

En el tantra se ve al maestro como Buda. La condición para practicar el tantra siempre es recibir la transmisión de un maestro realizado por medio de una gran iniciación completa (wang). Con esta iniciación nos introducimos en el sistema tántrico. Aquí, el maestro y el discípulo, mediante el poder de la visualización, se generan como deidad. Su identidad es la de la deidad, dependiendo la estabilidad de dicha visualización, naturalmente, de la capacidad individual de cada persona. Tras la iniciación, tanto el maestro como el discípulo regresan al estado ordinario (“pretántrico”).
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· Maestro como médico.

· Nos salva del samsara.

El maestro se comporta al igual que un médico que va a ver a un paciente que se ha envenenado. Le da algo para que expulse de nuevo el veneno y si es necesario un antídoto. El médico salva así la vida del paciente. El maestro se ocupa de apartarnos del mal karma, por ejemplo, haciéndolo confesar o purificándolo. Nos enseña a cambiar nuestro comportamiento, de modo que no acumulemos más mal karma. Al médico le estaríamos agradecidos por salvarnos la vida, igual de agradecidos deberíamos estar al maestro por salvarnos del samsara.

Concentración y contemplación. L. S. Dagyap Rimpoché y Thomas Lautwein. Ediciones Dharma 2001, España. Pág. 72.

· Budismo y mejor vida.

· La paz interna necesaria.

Por eso, si realmente quiero una vida mejor, más razonable y agradable, tengo que buscar la paz interior. ¿Cómo puedo hallar paz interior? Esta paz interior sólo la puedo encontrar si conozco la causa de mi desasosiego, no como una teoría abstracta, sino directamente. Es entonces cuando puedo intentar, en un principio, debilitar esta causa para luego eliminarla poco a poco. Si elimino la causa de este desasosiego, no sólo yo tendré paz, sino que también mis vecinos, mi cónyuge, mis compañeros de trabajo, etc., se beneficiarán de mi nueva actitud.
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· Vida preciosa en el Budismo Lam Rim.

· Explicación de su entendimiento.

En el Lam Rim se habla extensamente sobre el hecho de que el cuerpo humano, la existencia humana, es preciosa. ¿Por qué? Aquí, “preciosa” significa que hemos recibido una oportunidad para hacer algo por esta existencia y por las futuras; todas las vivencias que han sido dolorosas para mí hasta el momento las puedo ver desde otra perspectiva si recibo la enseñanza correspondiente. El valor de la preciosa existencia humana se explica en tres puntos generales: identificarla, su gran beneficio y la dificultad de encontrarla. Todos los temas posteriores del Lam Rim nos remiten a estos tres aspectos.
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· Diez circunstancias para ser budistas.

· Existencia humana preciosa.

1) Haber nacido como ser humano

2) Vivir en un país en el que existe el darma

3) Poseer órganos sensoriales y mentales en buen estado

4) No haber cometido ninguna de las cinco acciones extremadamente negativas (matar al propio padre, madre o a un arhat, dividir la sanga, derramar intencionalmente la sangre de un buda)

5) Poseer confianza en los fundamentos del darma

6) Vivir en una época en la que ha aparecido un Buda

7) Vivir en una época en la que ha enseñado un Buda

8) Vivir en una época en la que perdura su enseñanza

9) Vivir en una época en la que se practica su enseñanza

10) Sentir el afecto de los demás (en forma de apoyo para la práctica)
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· Generosidad.

· Hay de cuatro tipos.

Para eso hemos de practicar los cuatro tipos de generosidad, que son dar darma, es decir regalar textos y enseñar algo a otros, dar apoyo material, dar amor, tratando amablemente a las personas e irradiando amor, y dar protección, intentando salvar de peligros a otros seres, aunque sea a una lombriz en medio de la calle. Quien invierte tanto finalmente obtendrá también mucha ganancia, en realidad esto no es diferente a la economía: si meto mi dinero en el calcetín del ahorro en lugar de llevarlo al banco desde luego no recibiré ningún interés.
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· Lam Rim.

· División en tres apartados.

La segunda parte del Lam Rim trata sobre la práctica correcta y está dividida en tres apartados, que se corresponden con la motivación inferior, media y superior. La motivación inferior significa que sólo somos capaces de pensar hasta la próxima existencia, pero no más allá. La motivación media va más allá: si no cesa la continuidad del sufrimiento jamás tendremos paz, por eso tenemos que salir del samsara. La motivación superior es la aspiración a la budeidad. Budeidad significa poseer todas las capacidades y haber eliminado todas las faltas; esta es nuestra verdadera meta.
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· Dharma e impermanencia.

· Tres factores en el Lam Rim.

La meta que queremos alcanzar sólo podemos conseguirla por medio del darma. Para practicar el darma tenemos que tener una razón, ya que si no, si todo es muy placentero y hay muchas comodidades a nuestro alrededor, actuaremos como si fuéramos a permanecer eternamente en esta existencia. Por eso, lo primero de todo es generar temor hacia la muerte, recordar que tenemos que pasar por ella y ver que es una desventaja no reflexionar en esto. La siguiente cuestión es cómo hemos de reflexionar sobre la muerte. Estos son los tres puntos principales que tratan este tema en el Lam Rim.
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· Continuidad de la mente.

· Base del renacimiento-diamante.

Por otra parte, en el sueño experimentamos una interrupción del estado de vigilia y en él cesa la experiencia de ayer, comenzando una nueva unidad temporal al despertar al día siguiente, es decir “hoy”. Sin embargo, para mí no existe un hueco entre ayer y hoy. ¿Qué es lo que hace que yo pueda recordar la experiencia que tuve ayer? Tan sólo el hecho de que existe una continuidad. De manera similar, tras una operación no hemos olvidado todo lo que antes hemos vivido.
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· Tendencias y mente sutil.

· Desarrollo espiritual.

En nuestro nivel de desarrollo actual sólo podemos transferir predisposiciones sin que podamos influir o controlar voluntariamente este proceso. Pero cuando hemos avanzado en nuestro progreso interior y nos vamos liberando de conceptos, nos es posible trabajar de manera directa con nuestra conciencia sutil, debido a que la capa de factores obstaculizadores va disminuyendo cada veza más, hasta que finalmente seamos capaces incluso de conectar la conciencia sutil con el conocimiento, en lugar de almacenar al azar como hacemos ahora.
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· Verdadera renuncia.

· A los ocho intereses mundanos.

A lo que realmente tenemos que renunciar es a los ocho darmas mundanos (fenómenos), es decir: ganancia y pérdida, nos alegramos cuando obtenemos algo y estamos tristes cuando no recibimos nada; felicidad y aflicción, nos alegramos cuando tenemos felicidad y estamos tristes cuando no; elogio y crítica, nos alegramos cuando nos elogian y nos sentimos heridos cuando nos insultan; buena y mala reputación, nos alegramos cuando nos aprecian y nos enfadamos cuando dicen algo negativo sobre nosotros. Estos ocho darmas mundanos, en torno a los cuales gira casi todo, acompañan todas nuestras actividades y determinan toda nuestra motivación. Frente a estos ocho fenómenos mundanos debemos desarrollar ecuanimidad (no indiferencia).
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· Visión errónea de la vida.

· Creer en la permanencia.

Así pues, la convicción de que se va a vivir eternamente no sólo es un obstáculo a nuestro desarrollo espiritual, sino que además destruye la convivencia con otras personas. Precisamente porque me considero casi inmortal actúo siempre como a mí me conviene; de forma egoísta. Me coloco a mí mismo en el centro de mi percepción y apenas pienso en los demás. Mientras tengamos tal actitud desequilibrada e inestable frente a los seres y a los fenómenos difícilmente podremos desarrollar pensamientos vastos y virtuosos.
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· Miedo y momento de muerte.

· Activación del karma negativo.

Si tenemos miedo durante la muerte y no nos queremos separar de las personas o cosas que amamos, el miedo propiciará que se active un proceso dinámico de apego. De esta manera, mi miedo a morir está abriendo las puertas a mi propio karma negativo, el miedo actúa como causa aceleradora para que las acciones perjudiciales de mi pasado puedan producir resultados, ya que entonces éste se adhiere a los diferentes aspectos negativos de mi continuo mental arrojándome una existencia desafortunada. Si no desarrollo miedo no existe razón alguna para la codicia o el odio.
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· Tres raíces sobre la muerte.

· Segura/ no se sabe cuando/ nada ayuda.

Cómo pensar en la muerte

Este punto se divide en tres raíces, nueve razones y tres determinaciones. Las tres raíces son: 1) voy a morir con toda seguridad, 2) no hay ninguna certeza acerca de cuándo moriré, 3) en el momento de la muerte nada me ayudará a excepción del darma.
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· Época de degeneraciones.

· Problema de ambiciones.

Cuando tengo uno, tengo que tener uno más y otro más y otro y así mi ambición se hace cada vez mayor, en principio esto es algo interminable. Esta ambición eterna, este ansia de beneficio material que conduce a la insaciabilidad y a la insatisfacción es lo que quiero decir con degeneración. También el progreso técnico está motivado por esto. De este modo, muchas personas pierden su trabajo a favor de la racionalización, para que así el empresario pueda aumentar su beneficio.
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· Samsara y velo de conceptos.

· Proyección de los tres venenos a inestabilidad.

…nuestra existencia mundana está compuesta por un velo de conceptos. Nuestro mundo es decir, el samsara, lo han creado en forma definitiva sólo nuestros conceptos; varios conceptos dan lugar a un objeto o una acción y sobre ellos proyectamos nuestras diferentes ilusiones, como el apego, el odio y la ignorancia. Debido a estos tres factores no virtuosos se desarrollan los ocho fenómenos mundanos: distinción entre ganancia y pérdida, placer y dolor, fama y mala reputación, elogio y crítica. Tener sensaciones agradables al contacto con un objeto o el hecho de que nos elogien son cosas que nos producen felicidad, pero cuando sucede lo contrario nos sentimos infelices. De esta manera nuestros conceptos se van fortaleciendo e incrementando cada vez más. En tal situación somos como un balón que es arrojado de una dirección a otra.

Concentración y contemplación. L. S. Dagyap Rimpoché y Thomas Lautwein. Ediciones Dharma 2001, España. Pág. 109.

· Reflexión del sufrimiento.

· Base de liberación del samsara.

De ahí que para practicar el Lam Rim o el darma haya que tener una idea de lo que son los tres reinos inferiores (infiernos, espíritus hambrientos y animales). Con frecuencia se reprocha al Budismo de hablar sólo de sufrimiento, pero si no reflexionamos en el sufrimiento no desarrollaremos ninguna necesidad de liberarnos del samsara. Si sólo meditamos en cosas agradables generamos cada vez más apego y más ganas de permanecer en la existencia cíclica. Disfrutar esta existencia es como si uno bebiera agua salada para sofocar la sed: cada vez tiene más sed.
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· Causas para llegar a infiernos.

· Depende de nivel de causas.

Las causas para llegar a uno de los infiernos calientes son las diez acciones no virtuosas o la transgresión de las distintas reglas. En el caso de transgresiones graves se renace como ser infernal, en el caso de las medianas como espíritu hambriento (preta), en el de las leves como animal. Las transgresiones leves del vinaya (de las reglas de monje) llevan a un renacimiento en uno de los infiernos superiores, las transgresiones graves de las reglas a los infiernos más profundos. Las infracciones de los votos del bodisatva y del tantra son consideradas aún maás graves.
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· Espíritus hambrientos (pretas).

· Descripción de sus características.

Los espíritus hambrientos sufren bajo seis tipos diferentes de sufrimiento: calor y frío, hambre y sed, agotamiento y miedo. Su reino tiene el aspecto de un desierto donde no hay vegetación, ni árboles ni agua. El suelo es como una placa de cobre abrasada por el sol. Su aspecto es grotesco: sobre un cuello flaco descansa una cabeza enorme con los pelos de punta, sus piernas delgadas apenas pueden sostener su deforme tronco y sus brazos son también extremadamente delgados. Algunos tienen sólo una pierna o un brazo. Durante años no encuentran nada para comer y beber por lo que toman el aspecto de un árbol envuelto en una piel reseca. Están tan deshidratados que ya no tienen líquidos corporales.
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· Refugio budista.

· Transformación interna.

¿Qué es lo que nos puede salvar? ¿Cómo me puedo salvar a mí mismo? Transformándome interiormente, volviéndome una mejor persona. La enseñanza budista es para mí el método, el camino que lleva fuera del samsara, por tanto, es el lugar o el objeto en el que tomo refugio. El Buda histórico Sakyamuni mostró este camino por lo que él es para mí el mejor maestro. Por medio de su enseñanza muchas personas ya han encontrado un camino seguro y se han convertido en arhats o en bodisatvas. Estas personas son mis ideales.
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· Criterios del refugio.

· Toma el voto.

Hay cuatro criterios para la toma correcta del refugio: reconocer las cualidades de Las Tres Joyas, diferenciarlas entre sí, hacer la promesa y no tomar otro refugio.
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· Buda.

· Significado real.

Pero además “buda” es un estado especial que carece de todo tipo de faltas y en el que todos los fenómenos son concebidos como realmente son. En principio todos podemos alcanzar este estado, siempre y cuando aprendamos a superar nuestros factores mentales negativos como el odio, la codicia, la envidia, etc. y esto de manera completa, sin dejar ni el más mínimo residuo. Si lo conseguimos, conoceremos simultáneamente la realidad, la naturaleza absoluta de los fenómenos y entonces habremos alcanzado la budeidad.
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· Mente sutil.

· Se apoya en cuerpo.

De acuerdo con nuestra teoría, la mente, que es clara por naturaleza, no puede moverse por sí sola. Si ahora proyectamos algo hacia afuera, si salimos hacia afuera, por decirlo así nuestro cuerpo sutil también lo hará. Se denomina mente sutil al estado en el cual podemos concentrarnos de manera unidireccional sobre un objeto, de modo que la mente burda quede desconectada temporalmente y se encuentre libre de la influencia de objetos externos. Lo que llamamos meditación tiene lugar en este nivel. El cuerpo muy sutil y la mente muy sutil, por el contrario, no sed manifiestan hasta el proceso de la muerte y sólo pueden ser experimentados en vida mediante una meditación muy profunda e intensa.
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· Mente y cuerpo puros: budeidad.

· Dharmakaya y Rupakaya.

Alcanzar la budeidad significa alcanzar un cuerpo puro y una mente pura es decir, el cuerpo de buda y la mente de buda. En la filosofía budista hablamos del cuerpo del Darma (Dharmakaya) y del Cuerpo de la Forma (Rupakaya) de un Buda. El Darmakaya se corresponde con la mente de un buda, el Rupakaya con la manifestación externa de un buda. El Darmakaya se compone de dos partes: el llamado Cuerpo de la Sabiduría (sanscr.: Jñanadharmakaya, tib.: yeshe-kyichosw-ku) y el Cuerpo de la Talidad  de la Esencia (sanscr.: Svabhavakaya, tib.: ngo-bo-ñid-sku).
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· Refugio y el karma.

· Practicar el camino espiritual.

¿Pero de qué manera puede ser un refugio para nosotros? Aplicándolo a nuestra propia vida. La verdadera esencia del darma no es otra cosa que el karma. El mensaje del Buda, tal como lo formuló en las Cuatro Nobles Verdades, es: “Practica acciones virtuosas, evita las no virtuosas”. El propósito de las Cuatro Nobles Verdades es evitar el sufrimiento y eliminar para siempre las causas del sufrimiento. Visto así es muy simple: acumular y realizar acciones virtuosas es el camino correcto, por medio del cual alcanzamos la liberación  y la budeidad. Por el contrario, si seguimos cometiendo acciones negativas no saldremos jamás del sufrimiento, no hay ni nsalvación ni liberación posible. Por eso, el karma es la esencia del darma.

Concentración y contemplación. L. S. Dagyap Rimpoché y Thomas Lautwein. Ediciones Dharma 2001, España. Pág. 126.

· Karma: de dos tipos.

· Mental y no-mental.

¿Qué es realmente el karma? En la filosofía budista hay dos definiciones de karma. Las escuelas de los Sautantrikas, Citamatrin y Svantantrica-Madhyamika sostienen que el karma es un factor mental, un aspecto de la mente. En el sistema de los Vaibhashikas y de los Madhyamika-Prasangika se dice, por el contrario, que el karma es una forma invisible y sutil, lan cual sólo puede ser percibida directamente por un buda. Así, por ejemplo, nuestros votos no son un estado mental, sino un fenómeno no perceptible. Sin embargo, todas las escuelas están de acuerdo en cómo se desarrollan las impresiones kármicas y qué resultados producen.
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· Karma acumulado.

· Pequeñas causas y un gran resultado.

En el primer caso, muchos pequeños karmas, tanto virtuosos como no virtuosos, producen en algún momento un resultado gigantesco, del mismo modo que muchas gotas de agua juntas colman enseguida un jarrón. Todos los días no matamos un elefante, pero pequeños actos de menosprecio a otras personas y demás infracciones de las reglas sí las acumulamos rápidamente. Por eso, no deberíamos considerar la breve meditación  o recitación diaria como algo carente de importancia, tampoco el hecho de pisar una hormiga al pasear, pues muchas porciones pequeñas como esas finalmente dan lugar a un gran resultado; la cantidad es lo determinante. Esto por un lado.
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· Causa y efecto no-karma.

· No causa un resultado.

El tercer punto es: no experimentaré el resultado de algo para lo cual no he acumulado su causa. No existe ningún efecto sin causa. De nuevo lo podemos ilustrar con causas externas: si no siembro una flor no tengo por qué esperar que en ese sitio vayan a crecer flores. 
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· Karma como acción. 

· Se produce cotidianamente.

Karma no significa otra cosa que acción. Las acciones nos acompañan durante todo el día, acciones de cuerpo, palabra o mente. El adiestramiento en el karma es pues un trabajo de todo el día. El karma es algo en lo que tenemos que concentrarnos continuamente. El karma no es una meditación o recitación que se haga una vez al día y que esté terminada con ello. El karma nunca tiene fin. Incluso en el sueño podemos acumular causas, hora a hora, minuto a minuto, segundo a segundo.
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· Karma acumulado. 

· No desaparece con el tiempo.

Las causas que han sido acumuladas alguna vez no desaparecen; incluso transcurriendo varios eones y habiendo acumulado karma en distintos cuerpos, este karma no envejece ni se vuelve más pequeño. En tiempos del Buda los monjes iban cada mañana a pedir comida. Uno de los arhats recibía todos los días mala comida. Lo que le daban le sentaba mal y acabó muriendo de esto. Entonces, el Buda Sakyamuni explicó que sus dificultades venían de un karma anterior que tuvo que padecer a pesar de ser un arhat. Cualquier acción tiene que tener un comienzo, cualquier efecto ha de tener una causa anterior. Cualquier karma, por muy pequeño que sea, seguirá desarrollándose y en algún momento llevará a un resultado, que puede ser la consecuencia de varias causas.
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· Karma colectivo e individual. 

· Se complementan bien.

En lo que respecta al karma “colectivo”, hoy en día vemos casi a diario cómo muchos seres tienen que soportar juntos un sufrimiento, ya sea por epidemias, por guerras o por catástrofes. Pero vemos también cómo en esto cada uno experimenta grados muy diversos de sufrimiento, dependiendo de su pasado individual. El karma individual y el karma colectivo son dos caras de una moneda, no se excluyen mutuamente. Por ejemplo, cuando maestro y discípulo se reúnen en una enseñanza, uno habla y los demás escuchan. Este encuentro es un resultado colectivo cuyas causas han creado posiblemente los asistentes en un determinado momento del pasado y en un determinado lugar.
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· Mente como océano. 

· De lo superficial al fondo.

Nuestra mente tiene muchas capas, es semejante al mar: las capas más bajas son inmóviles y claras, mientras que en la superficie las olas vienen y van. Al igual que las olas surgen del mar y vuelven al mar, los conceptos emergen a partir de la conciencia primordial y luego vuelven a desaparecer en ella. Todo este movimiento y cambio sucede principalmente en las capas superiores. Debido al movimiento en la superficie, en las capas más bajas se puede notar una ligera vibración, tal vez desde el punto de vista de la ciencia esto no sea del todo correcto, pero aquí sólo pretendemos tomar esta imagen como ejemplo y hasta cierto punto es así.
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· Mente sutil: acciones. 

· Es la que renace: conciencia base.

De manera similar, las impresiones de las acciones positivas y negativas permanecen en la capa de la conciencia más sutil. Esta conciencia más refinada no termina con mi existencia física, sino que continúa de una existencia a la otra; constituye la base de toda mi existencia. Sin este portador no tendría ni que perseguir la budeidad ni que temer renacimientos inferiores.
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· Conciencia sutil. 

· Almacén de impresiones kármicas.

Así pues, es en esta conciencia más sutil donde almacenamos las impresiones kármicas. Normalmente sólo nos es accesible la conciencia más burda, por lo que no podemos reconocer este proceso. Nuestra mente es incapaz de percibir las capas más finas, simplemente está demasiado agitada. Ni siquiera podemos permanecer en calma sobre un objeto por un minuto. Cuando poco a poco vamos consiguiéndolo, es decir, podemos entrar en meditación profunda, el asunto se vuelve muy diferente. Y si continuamos con este entrenamiento, esta conciencia más refinada se nos manifestará, la podremos percibir y podremos relacionarnos con ella.
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· Impresiones kármicas. 

· Base de las reacciones.

Toda información, todas las impresiones acumuladas siguen existiendo en la conciencia más sutil, independientemente de si la acción fue realizada hoy o hace mil años. En el presente reacciono con una acción positiva o negativa y esa reacción de alguna manera crea una conexión con las impresiones de karmas acumulados anteriormente. Tal encuentro o interacción produce un determinado resultado. Que la impresión kármica reciente o la más antigua sea la dominante depende a su vez de distintos factores.
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· Acciones kármicas. 

· Cuatro elementos las componen.

Cada una de esas acciones se compone de cuatro elementos: la base, la motivación, la realización de la acción en sí y la consumación o la dedicación. Lo explicaré en relación con el ejemplo de matar: la base de ella es otro ser, la motivación sería la intención de matarlo. Si por el contrario realizo una acción sin querer, el karma es incompleto. Si en broma arrojo una piedra en la oscuridad y mato sin intención a un animal o a una persona, no es un karma negativo al cien por cien. 
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· Karma que madura. 

· Según cuatro factores.

¿Cómo madura un resultado kármico? Aquí hay cuatro factores que determinan en qué orden madura una acción: 1. El grado de pesadez de la acción almacenada, 2. El tipo de acción a la que uno tiende más en ese momento, 3. El tipo de acción con el que se está más familiarizado, 4. El orden en el que se acumuló el karma. Esto funciona muy democráticamente: en teoría madura en primer lugar la acción más pesada que yo haya acumulado.
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· Agotar el Karma. 

· Por purificación o aceptar resultados.

Por un lado, el karma no virtuoso puede agotarse saldándolo (experimentándolo), pero también puede ser eliminado concretamente mediante un proceso de purificación o ser debilitado o destruido desde la raíz por medio de la comprensión de la vacuidad.


Cada causa da su correspondiente resultado. Al tener lugar dicho resultado, la correspondiente causa kármica ha sido saldada o consumida. Lo mismo hay que decir de una enfermedad o cosas parecidas: Si por una determinada causa kármica tengo dolor de muelas, con ello he liquidado este mal karma y la causa deja de existir. 
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· Lam Rim: II nivel. 

· Las Cuatro Nobles Verdades.

La sección media del Lam Rim no trata de otra cosa que de las Cuatro Nobles Verdades: con ellas se puede exponer toda la enseñanza budista de manera breve y resumida, ya que contienen una descripción completa de nuestra existencia y de las posibilidades que están a nuestro alcance. La meta del Budismo es la liberación del Sufrimiento. Pero antes de hablar de la liberación hemos de comprender de qué podemos liberarnos, qué es lo que nos tiene encadenados.
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· Tipos de sufrimiento. 

· Base de la liberación.

En la descripción de los sufrimientos generales del samsara se enumeran ocho, seis y tres tipos de sufrimiento, diferenciándose entre sí sólo en su extensión, pero no en lo esencial. El único fin de estas descripciones es el de despertar un auténtico anhelo de liberarse. Además, hemos de sentir que el sufrimiento existe constantemente, que éste es insoportable. Es por ello que los maestros del pasado exponían cada uno de los sufrimientos de la manera más drástica posible y, así, por ejemplo, describían sin ningún tipo de reparo los padecimientos de la edad.
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· Necesidad de soltar y apego. 

· Liberación y muerte.

Por otra parte, para toda situación hay una solución, para atajarla existen medios que podemos poner en práctica. El método más efectivo consistiría en renunciar por completo al apego. Por lo menos, sería importante poder soltar y aceptar que nos tenemos que separar de determinadas cosas. Soltar por completo es lo mejor, no sólo en el momento de la muerte sino en general, aunque esto es desde luego para todos nosotros muy difícil. No obstante, sí que podríamos reducir la fuerza del apego.
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· Samsara y deseos. 

· Desarrollo de la felicidad.

Si comemos algo salado o bebemos agua salada nuestra sed aumenta cada vez más. De la misma manera, todos los bienes samsáricos sólo incrementan más nuestro deseo, por lo que nuestra felicidad es tan sólo transitoria. Esto es también un rasgo característico de la sociedad en que vivimos: quiero tener cada vez más y mejores productos; por este motivo también se ofrecen en el mercado muchas cosas modernas y bonitas.
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· Sufrimiento que lo impregna todo. 

· Base: el karma negativo acumulado.

Mientras no hayamos renunciado a nuestros factores mentales aflictivos acumularemos continuamente karma negativo, que inevitablemente conducirá a los resultados correspondientes. Debido a esta causalidad inevitable entramos en el estado que denominamos nuestra existencia. Da igual que consideremos esta existencia feliz o de sufrimiento, sea como sea estamos sometidos a un imperativo forzoso, no podemos decidir libremente lo que será de nosotros. Por esa razón, se dice que este tipo de sufrimiento penetra todos los tipos de existencia.
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· Mentes aflictivas. 

· Base del sufrimiento.

Los distintos tipos de sufrimiento que experimentamos en samsara surgen debido a los factores mentales aflictivos. La palabra tibetana designa literalmente algo que trae complicación y confusión, que crea agitación. Todas las acciones que realizamos son puestas en marcha a partir de una motivación, que, por regla general, es uno de los factores mentales aflictivos.
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· Factor mental afligido. 

· Agitación y perturbación mental.

La definición filosófica los define como factores mentales cuyo surgimiento perturba el continuo mental. Esta perturbación no es simplemente un estado de inquietud, sino una agitación desenfrenada que no me deja tranquilo y que me está metiendo continuamente en nuevas complicaciones. En el caso del apego y del odio podemos ver muy bien cómo estos factores mentales desarrollan su propia dinámica y constantemente nos distraen, de tal modo que nos volvemos incapaces de reflexionar sobre ciertas cosas o de hacer aquello que realmente queremos. Los seis engaños básicos son: apego, odio, orgullo, ignorancia, duda y visiones erróneas (teórico-especulativas).
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· Vacuidad y apego. 

· Nada a qué aferrarse.

Con esto quería mostrar que los objetos existen siempre en dependencia: de sus partes, de su función, de su percepción y de su designación. No hay nada que existe de modo sustancial, por sí mismo. Si esto es así ¿a qué me he de apegar? Todo mi apego, todos mis sentimientos de odio, mi envidia, etc., hasta ahora se habían referido a toda clase de factores que yo percibía como si existieran de manera sustancial. Pero ahora sé que el objeto depende de innumerables factores y que en realidad no hay ninguna base fiable en la que me pueda apoyar.
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· Realidad e ilusión. 

· Ejemplo del reflejo de la luna.

Cuando la luna se refleja en el agua, por un lado, no hay diferencia entre la imagen de la luna y la luna, pero, por otro lado, no estoy viendo la luna misma, sino una imagen en el agua. Igualmente, todos los estados, agradables y desagradables, la felicidad y el sufrimiento son como ilusiones porque no son duraderos, sólo son el producto de mi percepción.
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· Muerte, bardo y renacimientos. 

· Vigilia, sueño y despertar.

¿Qué posibilidades están a nuestro alcance para influir en estos tres estadios, muerte, bardo y nacimiento? En primer lugar, podemos partir de la idea de que estos tres estadios se asemejan a nuestra vigilia, sueño y despertar. De este modo, el paso de la vigilia al estado de sueño guarda similitud con el proceso de la muerte, pues al entrar en el sueño las funciones más burdas de la conciencia hasta un cierto punto también se disuelven, y sólo la mente sutil es la que sigue funcionando.
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· Mente y conciencia. 

· Definiciones y diferencias.

En primer lugar, hemos de diferenciar entre mente y conciencia. La mente es por naturaleza clara y tiene la facultad de reconocer, mientras que la conciencia en el budismo es sobre todo conciencia perceptiva, por ejemplo, la conciencia visual o auditiva, algo pues que se encuentra a un nivel más superficial. Por el contrario, el acto de reconocer se manifiesta a un nivel más profundo: percibir significa ver o escuchar un objeto, etc., desarrollar una sensación y a partir de esa percepción sensorial establecer asociaciones.
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· Cinco venenos y sabidurías. 

· Necesidad de….

Esto se explica debido a que en la base tenemos los llamados cinco engaños mentales, que no son otra cosa que los factores mentales aflictivos apego, odio, ignorancia, orgullo y envidia. Estos cinco engaños, no vinculados inherentemente a la naturaleza de la mente, han de ser purificados y eliminados. Como cualidades puras de la mente (de la conciencia más sutil), no son otra cosa que las cinco sabidurías básicas, que en su forma purificada son idénticas a los cinco tipos de sabiduría de un Buda: la sabiduría similar al espejo, la de la igualdad, la discriminativa, la que todo lo realiza y la sabiduría primordial.
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· Colapso del cuerpo. 

· Disolución de las sensaciones.

Los líquidos corporales como la sangre o la saliva van desapareciendo, la boca se reseca. El oído y la facultad auditiva dejan de funcionar. Hay un sonido natural que en vida escuchamos continuamente, éste ahora desaparece. Como signo interno aparece una visión como de humo o vapor; en algunos textos se dice “como una habitación llena de humo”. Este proceso es además muy obvio: con la disolución de la sabiduría similar al espejo había disminuido el poder visual y aparecían visiones borrosas. Ahora desaparece también la sensación, por lo que todo parece difuso, como bastante alejado.
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· Muerte y luz clara. 

· Unión de gota blanca mas gota roja.

La razón de por qué aparece la “luz clara” es la unión de la gota blanca y roja con la cápsula que se halla en el canal central. Su mitad superior es blanca, la inferior roja, las dos gotas se unen con la parte que tiene el mismo color. Debido a esto, todos los aires que acompañan a la conciencia más sutil se han unificado en uno solo. ¿Qué es pues lo que queda ahora? Una mente y un aire muy sutiles que provocan la apariencia interna de este estado libre y natural, la señal de que el estado condicionado exterior ya no tiene ninguna importancia.
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· Tipos de ignorancia. 

· Por karma y vacuidad.

Ahora comentaremos cada un o de los eslabones de la cadena. El primer vínculo o eslabón es la ignorancia (tib.: ma rigpa, sanscr.: avidya). Tiene dos aspectos: ignorancia en relación con el sistema kármico e ignorancia en relación con el estado natural, la verdadera naturaleza de la realidad. El primer tipo de ignorancia es la causa principal para acumular acciones negativas: realizo acciones porque no creo que éstas vayan a traerme consecuencias. Esta ignorancia es pues negativa. La segunda, por el contrario, es posible que esté relacionada con acciones positivas.
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· Sed de no sufrir. 

· Mecanismo de apegos.

La siguiente secuencia abarca el deseo o ansia (sanscr.: trsna, tib.: sred-pa), el aferramiento (sanscr.: upadana, tib.: len-pa), y el devenir (sanscr.: bhabva, tib.: srid-pa). El contacto con un objeto agradable genera una sensación de felicidad, si es con un objeto desagradable una de sufrimiento. Nos gustaría mantener las sensaciones de felicidad y por eso tenemos miedo a tener que separarnos de esta experiencia placentera. Esto es ansia o, expresado literalmente, “sed”, una insaciabilidad que desea continuamente tener una determinada experiencia. Pero ansia se refiere también a experiencias de infelicidad: estoy sufriendo por una situación determinada y quiero estar libre de este sufrimiento, porque tengo el deseo de estar libre de sufrimiento.
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· Apego y felicidad. 

· Mecanismo de gusto o no.

Un objeto agradable lleva pues a una sensación de felicidad, la cual genera apego a esa situación, a la cual queremos aferrarnos continuamente. En virtud de este proceso surgen todos nuestros sentimientos. En primer lugar, percibimos un objeto determinado y tomamos una decisión: me gusta o no me gusta. Si me gusta lo quiero mantener, si no intento apartarlo. Es decir, el ansia conduce al aferramiento al objeto. Podemos aferrarnos a toda clase de objetos.
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· Nirvana es liberación. 

· Definición al estilo tibetano.

La tercera Noble Verdad es la verdad de la cesación del sufrimiento: el nirvana. El significado de la palabra sánscrita nirvana es algo controvertida, casi siempre es traducida por “disipación, extinción”. La palabra tibetana para designar nirvana (tharpa) significa simplemente “liberación”. Por tanto, si queremos saber qué es el nirvana tenemos que saber qué es lo que nos ata y cómo podemos liberarnos de ello.
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· Base de la ignorancia. 

· El Yo y lo mío.

La confusión que no entiende cuál es el estado natural de los fenómenos es la causa de que se originen las emociones aflictivas, sobre todo los conceptos de “yo” y lo “mío”. De este modo, me veo a mí mismo como una persona inalterable y sólida, como el sujeto que percibe los fenómenos. Luego extendemos esta percepción de uno mismo a los objetos y decimos “esto me pertenece, es mío”. Debido a ello, “yo” y “tú” aparecen como separados: al propio “yo” le damos el máximo valor y por debajo de él colocamos a todos los demás. Igualmente, dentro del grupo de “los demás” a algunos los considero como “mío”: “mi” familia, “mi” mujer, “mis” parientes, hasta llegar a “mi” país, a “mi” raza, a “mi” religión.
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· Bodhichitta y bondad. 

· No tiene límites.

Todos elogiamos a las personas agradables, ser afectuoso no tiene ninguna desventaja. Esto sería una miniatura de la bodichita, por expresarlo de algún modo. El alcance de la bodichita no es algo que esté limitado a unas pocas personas, se extiende a todas, a todos los seres vivos; la bodichita no tiene fronteras. Nuestro afecto puede terminar fácilmente, pero la bodichita es algo que continúa. Es millones de veces más fuerte que nuestra bondad ordinaria, su verdadera cualidad es, pues, difícil de describir con palabras.
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· Cuatro tipos de atención. 

· Cuerpo/ sensaciones/ mente/ fenómenos.

Hay cuatro tipos de atención: la atención al cuerpo (lus), la atención a las sensaciones (tshor), la atención a la mente (sems) y la atención a los fenómenos (chos). El orden creo que no tiene importancia. Actualmente, esta práctica está fuertemente arraigada en los países del budismo Theravada.
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· Meditar en respiración. 

· Elimina la distracción.

La meditación en la respiración es uno de los métodos más importantes y sencillos para eliminar las distracciones: “Ahora exhalo, ahora inspiro”, concentrándose así en las respiraciones y no en otra cosa. Mediante este adiestramiento, rápidamente se alcanza la capacidad de concentrarse en un determinado punto. Esta práctica es muy importante, tanto al principio como a lo largo de la práctica de shamata, pues permite eliminar los obstáculos que van apareciendo en el transcurso de ella.
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· Meditar en las sensaciones. 

· Apagar y conocer las impresiones.

En la vida cotidiana raras veces confiamos en nuestra inteligencia y sí en nuestras impresiones y conceptos. Debido a este complicado y estrecho engranaje, se va formando un escenario cotidiano en el que automáticamente depositamos nuestra confianza. Nuestra inteligencia tiene poco que ver con esto, sólo salta de un concepto a otro. Cuando el ego recibe una fuerte sacudida, pasamos simplemente a otro concepto y nos entretenemos otro rato con él. Tenemos muchos conceptos en la despensa y jamás nos cansamos de pasar de unos a otros sin cesar. Por esto, la atención a las impresiones es una práctica muy profunda. Por un lado, analizamos las impresiones, por otro las equilibramos.
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· Apego y visión estrecha. 

· Origen interno y externo.

La base de todos nuestros conceptos es el apego, que surge por la estrecha visión que tenemos de los objetos que percibimos. Ignoramos todos los rasgos negativos y resaltamos sólo los supuestamente positivos, o bien al contrario. Los sentimientos de odio están basados, por ejemplo, en el amor a uno mismo y en la ignorancia en relación con los demás. El apego puede ser desatado por dos cosas, por la persona o por el cuerpo, o bien por los fenómenos o el entorno.
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· Dharma: protección y fenómenos. 

· Tratamiento en el Mahayana.

Todo fenómeno posee su propia característica: un libro muestra su naturaleza de libro, un rotulador su naturaleza de rotulador, es decir, muestran su signo de identidad. Es por eso que a los fenómenos se les llama darma. En el caso de la práctica de darma, la palabra tiene un significado aún más profundo. La característica de esta práctica es sostenernos, es decir, protegernos para no perdernos por un falso camino. La atención a los darmas incluye el reconocimiento de los obstáculos que aparecen en la mente, el análisis de los cinco agregados, de los seis sentidos y sus objetos, la contemplación de las siete ramas que conducen a la Iluminación y de las Cuatro Nobles Verdades.
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· Cinco poderes del bodhisatva. 

· Etapa de la preparación.

Por medio de esta práctica, en las etapas del ardor y cúspide, surgen las cinco facultades de la fe, el esfuerzo, la atención, la concentración y la sabiduría, que en las etapas de la paciencia y fenómenos mundanos excelentes se convierten en los cinco poderes de igual nombre. Debido a ello toda nuestra actitud frente al sufrimiento, la pureza, la felicidad, la impermanencia se invierte por completo. Dejamos ya de sentir admiración por todas las comodidades y riquezas de samsara y en lugar de eso aspiramos a la absoluta y completa liberación.
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· Mente budista de luz clara. 

· Ejemplo del agua en el barro.

Partamos de la idea de que todos los seres poseen la naturaleza de buda, lo cual puede ilustrarse con el siguiente ejemplo: si tenemos un plato lleno de barro fresco y la pregunta es si en ese barro hay agua clara o no, tendremos que decir que sí. La humedad del barro es agua, la naturaleza del agua es clara, peroi aún así el agua clara no se ve, no se puede identificar o extraer. Así también nuestra conciencia más sutil en el momento presente está impregnada muy fuertemente de factores mentales perturbadores y de las tendencias o impresiones de las acciones negativas acumuladas hasta ahora. Por eso, es incapaz de manifestarse una mente totalmente clara o la mente búdica.
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· Cuerpo de Buda. 

· Rupakaya y Darmakaya.

La budeidad se compone de dos o cuatro cuerpos (kaya). En primer lugar se diferencia entre Rupakaya y Darmakaya. Cuerpo de la Forma y Cuerpo de la Verdad. El cuerpo de la forma es lo que se puede ver, el cuerpo de la verdad es el contenido correspondiente, la mente búdica. El cuerpo de la verdad se divide en el cuerpo de la naturaleza y el cuerpo de la sabiduría.
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· Cuerpo de Buda. 

· La forma de Rupakaya.

En el caso del cuerpo de la forma (rupakaya) hay dos posibilidades: el denominado sambogakaya, el “cuerpo de deleite” y el nirmanakaya, el “cuerpo de emanación”. El sambogakaya  es la base de todas las emanaciones, la central desde donde se envían todos los demás cuerpos de emanación. Según la descripción filosófica la forma de sambogakaya posee cinco certezas: la certeza del lugar, la certeza de la enseñanza del darma, la certeza del séquito, la certeza de la forma corporal y la certeza del espacio de vida.
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· Bodhichita y buen corazón. 

· Desarrollo gradual de la emoción.

La bodichita, el “buen corazón”, es un sentimiento afectuoso. Todos tenemos un destello de afecto, por mínimo que éste sea, pero casi siempre lo reservamos exclusivamente para nuestros amigos más íntimos y queridos y excluimos a todos los demás seres. Esta exclusión hemos de desterrarla y, finalmente, desarrollar una actitud ecuánime. Tal actitud n o podemos adoptarla así de repente hacia todos los seres, hemos de hacerlo paso a paso, partiendo en un principio de una persona neutral. 
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· Amigo y enemigo Lam Rim. 

· Son etiquetas convencionales.

Del lado del objeto no hay ninguna razón para ver a uno como objeto de apego y al otro como objeto de odio, toda esta diferencia que hacemos sólo está en nuestra imaginación. Mi enemigo no es el enemigo de todos, puede ser el amigo de cualquier otro. La etiqueta de “enemigo” viene de mi punto de vista particular. Si no quiero también al amigo de mi enemigo como enemigo, esta persona también puede ser mi amigo, es decir llevar otra etiqueta. Tampoco “mi amigo” o “mi enemigo” es un estado eterno. El año pasado era mi mejor amigo, pero este año nos hemos enfadado y nos hemos vuelto enemigos.
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· Cultivar Bodhichita. 

· Dos métodos.

Para generar la bodichita hay dos métodos: I) las siete instrucciones, es decir, una meditación sobre seis causas o razones, que tren como efecto la bodichita, y II) el intercambiarse uno mismo por los demás.
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· Budismo y compasión. 

· El derecho a la felicidad.

Todos los seres sintientes quieren lo mismo, todos tienen el mismo derecho a la felicidad. ¿Por qué nosotros podemos tener esto, pero no nuestros enemigos? Nuestro problema de fondo es que despreciamos el derecho a la igualdad de los seres. Salir de ahí, desenraizar esta ignorancia es muy difícil, pero ya sólo el intento es un logro valioso. Para lograr esta meta, contemplo sobre ello tomando a distintas personas, en función de la relación que tienen con nosotros. ¿Por qué pienso así sobre éste y aquel? Hay varias razones, personales y generales. Las razones personales casi siempre lo único que indican es que simplemente he decidido formarme un determinado concepto.
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· Bodhichitta y Bodhisattva. 

· Compasión y budeidad.

La meta principal de la bodichita es el beneficio de los demás seres y, porque queremos hacer esto realidad, queremos alcanzar la budeidad. La bodichita es una conciencia principal determinada por dos intenciones: la aspiración de ayudar a todos los seres y la aspiración a la budeidad. En la conciencia principal ha de haber una aspiración profunda y genuina, un deseo constante de alcanzar esa meta, es entonces cuando se habla de la entrada al Mahayana. Es decir, la motivación altruista no es un estado pasajero o temporal, no es un factor mental, sino que impregna toda nuestra conciencia, determina todo nuestro ser. Tan pronto comno hayamos alcanzado la bodichita, comenzamos a realizar las actividades de un bodisatva.

Concentración y contemplación. L. S. Dagyap Rimpoché y Thomas Lautwein. Ediciones Dharma 2001, España. Pág. 209.

· Sufrimiento y ego. 

· Mecanismos de defensa.

Toda desgracia, toda infelicidad que pueda existir surge debido a la actitud egocéntrica. Si sólo pensamos en cómo podemos defender nuestra posición, automáticamente oprimiremos a otros seres y su sufrimiento nos será indiferente. La pelea es un claro ejemplo de ello. Pelear significa defensa: creemos que llevamos la razón y echamos la culpa a los demás. Cuando tenemos que reconocer que el error es nuestro, cuando algo atraviesa nuestra valla protectora somos muy desdichados, porque nuestro sistema de defensa no ha funcionado. Pero cuando, por el contrario, desarmamos nuestro sistema defensivo ya no necesitamos defendernos.
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· Cambiarse por los demás. 

· Base del Bodhisattva.

Contemplar los beneficios que se derivan de apreciar a los demás y las desventajas de la actitud contraria, conduce finalmente al mismo resultado. Esta práctica es una de las más importantes en nuestra vida diaria, pues sea donde sea donde nos encontremos, hagamos lo que hagamos, estamos conectados a otros seres y tenemos una determinada motivación. De vez en cuando deberíamos también mirar más de cerca nuestra motivación. ¿Por qué pienso así? ¿Qué pretendo con ello? Yo mismo me hago estas reflexiones y casi siempre me doy cuenta de que lo que quiero es estar bien yo mismo.
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· Los seis paramitas. 

· Método y sabiduría.

Las primeras cuatro perfecciones son: generosidad, disciplina ética, paciencia y esfuerzo. Las dos últimas son la concentración y la sabiduría. Las primeras cuatro pertenecen al aspecto del método, al aspecto externo, mientras que la concentración y la sabiduría se orientan más hacia dentro y pertenecen al aspecto de la sabiduría (es decir, la sabiduría de la vacuidad).
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· Orden de los seis paramitas. 

· De lo fácil a lo difícil.

Las perfecciones están clasificadas según su grado de dificultad, es decir, la siguiente siempre es más difícil de practicar que la anterior. Mantener la disciplina ética es más difícil que la generosidad, la práctica de la paciencia y el esfuerzo alegre es aún más difícil, y lo más difícil de todo es practicar la concentración y la sabiduría. Esto es así porque para alcanzar la sabiduría hace falta una gran concentración. 
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· Práctica del bodhisattva. 

· Cuatro maneras de atraer.

El sentido de esto no es que el bodisatva tenga que adoctrinar a otros. Esta no es nuestra meta. Lo primero que hará el bodisatva será ayudar económicamente y con bienes materiales a personas y seres necesitados, entre ellos también a sus propios discípulos o personas que están a su cargo. En segundo lugar, el habla del bodisatva ha de ser amable y agradable, no debe emplear expresiones vulgares y ha de adaptarse a las necesidades de la persona con la que habla. En tercer lugar, para seguir apoyando a otras personas ha de darles explicaciones y consejos y, en cuarto lugar, practicar él mismo de acuerdo con todo ello. Por ejemplo, no puede intentar apartar a otros del alcohol y él mismo no hacerlo.
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· Disciplina ética. 

· Paramita y tipos de ética.

La disciplina ética es la voluntad de no querer ocasionar el más mínimo daño a otros. Mediante la autodisciplina y la renuncia consciente a cometer acciones negativas, como matar y robar, seré capaz de no dañar a ningún ser. Hay  tres tipos de disciplina ética: mantener las reglas y votos, acumular acciones virtuosas y practicar la disciplina ética para beneficiar a otros.

Concentración y contemplación. L. S. Dagyap Rimpoché y Thomas Lautwein. Ediciones Dharma 2001, España. Pág. 219.

· Práctica de la serenidad. 

· Manejar bien la preocupación.

Deberíamos mantener siempre la serenidad. Las cosas son como son; hacemos lo que hay que hacer. Aquí en Occidente, muchas personas padecen de sufrimientos mentales como depresiones y carecen de estabilidad mental. Estos sufrimientos pueden ser la consecuencia de una enfermedad, esos casos son para la medicina, pero por otra parte tales trastornos mentales vienen también de constantes preocupaciones, del miedo y de falsas percepciones. En la práctica budista intentamos servirnos del sufrimiento que se presenta y contemplándolo como el camino, en lugar de dejarnos azotar por él. Si nos enfadamos con otras personas, utilizamos el enfado como posibilidad de practicar la paciencia.
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· Paciencia y felicidad. 

· Tipos de paciencia.

¿Qué es la felicidad o el sufrimiento? Realmente es una cuestión de pura percepción. Desde fuera no podemos decir si alguien es feliz o infeliz, alguien que aparentemente lo tiene todo, puede ser un infeliz por dentro, mientras que un mendigo harapiento de quien nos compadecemos, tal vez sea una persona muy feliz.


Existen tres maneras de practicar la paciencia: no devolver el daño, aceptar voluntariamente el sufrimiento y mantenerse en el darma.
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· Practica no-violencia. 

· Base de paciencia.

Si un enemigo me ataca, lo mejor es ignorarlo. Aquí no sólo nos referimos a la percepción del hecho, sino a la acción. Hay dos posibilidades: la mejor es no mostrar ninguna reacción y sobrellevarlo, en el caso de que nos insulte o nos golpee. Si  no mostramos reacción frente a una persona furiosa, ¿cómo va a mantener su ira? Llegará el momento en que ésta se agote, lo que puede lleva a la paz.
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· Esfuerzo como paramita. 

· Tres tipos de obstáculos.

El esfuerzo perseverante, en cierto modo, determina la rapidez con la que se desarrollará nuestro progreso. Si realmente perseveramos, podemos alcanzar nuestra meta, si avanzamos con más lentitud, lógicamente nos llevará más tiempo y si no hacemos nada, evidentemente el resultado será nulo. Los obstáculos a la perseverancia son los tres tipos de pereza: la desgana, el apego a actividades inadecuadas e infravalorarse a uno mismo.

Concentración y contemplación. L. S. Dagyap Rimpoché y Thomas Lautwein. Ediciones Dharma 2001, España. Pág. 225.

· Meditación en shamata. 

· Base de las demás técnicas.

La meditación es una técnica especial para dirigir la mente a la dirección correcta. Hay distintas formas de meditar: concentrarse en el aliento, en la imagen del Buda o la meditación analítica sobre la vacuidad u otro tema del Lam Rim. Sin embargo, para qwue todas esas técnicas funcionen tiene que haber una base de estabilidad mental. Sin ella no podemos aplicar ninguna técnica de meditación que vaya algo más allá porque la dirección a la que va encaminada la meditación es la opuesta a la que llevan nuestros pensamientos.
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· Objetivo budista y calma mental. 

· Necesidad de la estabilidad.

El objetivo final de la práctica budista es tan sólo convertirnos en una mejor persona, es decir, en alguien con un mejor corazón, con una idea correcta de sí mismo y que se beneficie a sí mismo y a los demás. Todo esto tiene su base en la estabilidad mental. Por medio de esta práctica aprendemos a mantener la calma, a reflexionar para ganar algo de control. Simultáneamente hemos de aprender algo sobre la teoría, sobre las razones. Sin el aprendizaje no podemos realizar el control sobre la mente.
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· Meta de la meditación budista. 

· Naturaleza de la mente sutil.

La verdadera meta de la meditación budista es una concentración interna estable con la que volvamos a encontrar nuestra verdadera naturaleza. La verdadera naturaleza de la mente es un estado de claridad y reconocimiento. Al decir “volver a encontrar” no quiero decir que en algún momento haya habido un estado en el que la mente carecerá totalmente de manchas. Si fuera así no habría ninguna razón para que la mente tuviera que haber salido de ese estado. Volver a encontrar la naturaleza de la mente significa alcanzar el nivel de la conciencia mas sutil, en la que nos movemos siempre que morimos y en estados de meditación más profundos.
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· Meditación, claridad y estabilidad. 

· Obstáculos, turbiedad y excitación.

Una auténtica meditación se compone de dos partes, claridad y estabilidad. La turbiedad obstaculiza la claridad, la excitación obstaculiza la estabilidad. El problema es que en una meditación profunda hay una turbiedad sutil o una excitación sutil que fácilmente pueden confundirse con una buena meditación por haber un alto grado de estabilidad y claridad. En el caso de la turbiedad sutil existe un estado de ausencia de oscurecimiento (dang ba) pero falta la verdadera claridad (sal ba). Esta diferencia es difícil de reconocer.
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· Percepción y realidad. 

· Objeto real y forma aparente.

Por otra parte la percepción por sí sola no puede proporcionarlo todo, no podemos percibir una mesa como una silla, lo cual muestra una dependencia de la percepción respecto de su objeto y de su forma. Finalmente llegamos a la conclusión de que todo depende de la combinación de una percepción correcta y de un objeto válido. Por medio de tales reflexiones llegamos a tener la impresión de que puede ser que los fenómenos no existen tal y como normalmente los percibimos.
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· Apegos y fenómenos aparentes. 

· Práctica budista de la liberación.

¿A qué viene toda esta problemática? Queremos reconocer cómo existen los fenómenos, pero no para entender su naturaleza sólo teóricamente sino para liberarnos de nuestra atadura a ellos. Creemos que los fenómenos nos dominan, que nos determinan desde fuera. ¿A qué se debe que les concedamos tanto poder sobre nosotros? A que nuestro punto de vista ordinario da por sentado que todo lo de fuera nos viene dado y a que no percibimos nada como es en realidad, es decir de causas y condiciones. Por el contrario, estamos firmemente convencidos de que todo ha surgido por sí mismo, de ahí que creamos que por eso somos como somos y que no podemos hacer nada. Según la visión budista sí que podemos hacer algo.
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· Vacuidad y objeto de negación. 

· De fenómeno y de persona.

Se distinguen dos tipos de vacuidad: la vacuidad de todos los fenómenos (tib.: chos kyi bdag med pa) y la vacuidad de las personas (tib.: gang zag gi bdag med pa). El objeto de negación es la existencia verdadera de los fenómenos y de la persona. En las explicaciones que se encuentran en la literatura se habla en primer lugar de la vacuidad de los fenómenos, pero en la práctica se empieza con la vacuidad de la persona porque es mucho más fácil y nos concierne de manera inmediata. Los fenómenos son un campo amplio, en cambio nuestra propia persona nos acompaña siempre; por eso es mucho más fácil comenzar a reflexionar sobre nosotros mismos.
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· Vacuidad del Yo. 

· Yo convencional y ego.

En la literatura budista este primer “yo” normal es denominado el “yo fiable”, con ello se quiere decir que sin un “yo” convencional no habría tampoco ningún sistema kármico, ni la distinción entre acciones positivas o negativas. Por eso el yo en un cierto sentido tiene que funcionar y funciona. Pero este “yo” funcional continuamente superpuesto por el segundo “yo”, algo así como si se mezclara leche con agua. A este segundo yo se le denomina el ser de la persona, el aferramiento a una persona independiente. Es el aferramiento al “ego” lo que se encuentra oculto bajo el yo normal. Cuando nos enfadamos éste aparece muy claramente: “YO no he hecho esto”. Este YO es la expresión del yo falso que hemos de eliminar.
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· Vacuidad y origen dependiente. 

· Apariencia y no existencia concreta.

Durante la meditación nos concentramos en la vacuidad. Entre sesiones aparecen muchísimas impresiones de fuera que observamos como originación dependiente, como un juego de ilusiones. Lo que vemos, mesas, casas, etc., no es que no exista; existe y funciona, se puede percibir y utilizar, podemos tener sensaciones agradables y desagradables porque existe algo ahí. Sin embargo no existe de manera concreta, por sí mismo, como normalmente nos lo imaginamos. Si dejamos espacio a esta idea más flexible la percepción férrea que ahora tenemos irá disolviéndose poco a poco y todo nos parecerá una ilusión. Lo que hasta ahora hemos considerado concreto se revela como algo no verdadero; sin embargo existe bajo la condición de la originación dependiente.
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· Apego y apariencia. 

· Son como tv y películas.

En la filosofía budista se habla también de apariencia (tib.: snang ba) y aferramiento (‘dzin pa). Las apariencias existen del lado del objeto, el aferramiento proviene de la reflexión, de la percepción, del sujeto. En la discusión filosófica el tema se centra en cómo y dónde aparece algo, si por ejemplo la flor es vista en ella misma, en el ojo o debido al contacto de ojo, conciencia y objeto. Es muy parecido a ver la televisión. En la televisión se pueden ver toda clase de imágenes que pueden generar en nosotros sentimientos agradables, de ira o de tristeza. Por otra parte sabemos que una película no es la auténtica realidad: cuando en la película por ejemplo se mata a mucha gente sabemos que es ficción, sin embargo nos alegramos cuando gana el héroe y se mata al canalla.
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· Vacuidad y origen dependiente. 

· No-existencia y fenómeno.

Como explicó una vez S.S. el Dalai Lama la descripción de la vacuidad tiene dos funciones: por un lado refuta la independencia de la originación y por otra parte explica el modo en cómo existen o cómo no existen las cosas. Es como la palma y la cara externa de la mano. Del mismo modo la vacuidad es una cara y la originación dependiente es la otra. La originación dependiente se refiere al aspecto del fenómeno, la vacuidad representa el aspecto de la no-existencia.
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· Liberación y Vacuidad. 

· Verdadera forma de ser.

Gampopa cita a partir de un Sutra: “no hay nada que apartar o eliminar, nada que desechar, cuando se reconoce la pureza se está completamente a salvo y liberado”. Con esto se puede volver a explicar brevemente la vacuidad: no hay nada que eliminar, es decir, no tenemos que corregir lo que ahora vemos y percibimos, el modo en cómo ahora existimos. No tenemos que cambiar la forma, el color o la composición de la silla, los podemos dejar como son. Cuando se contempla la pureza, es decir el estado sutil y absoluto, o lo que es lo mismo, cuando se percibe la identidad absoluta de un determinado fenómeno en su verdadera forma de ser, con una actitud pura y no bajo la influencia de conceptos falsos, entonces uno se libera del samsara. Así de simple.
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· Lam Rim y tantra. 

· Niveles del budismo.

El fin de la práctica budista es siempre el mismo. Queremos eliminar nuestros factores mentales aflictivos y reconocer la conciencia más sutil como potencial puro, algo libre de manchas que nos conducirá a un estado totalmente positivo. Para ello hay dos métodos. Uno trabaja en el nivel de la realidad convencional o normal como es el caso del Lam Rim. Cuando hemos llegado a una base más o menos estable no sólo podemos sino que debemos trabajar a un nivel algo más profundo. Esto es lo que sucede en la práctica tántrica, en la cual se trata de llevar nuestra mente a la conciencia más sutil.
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· Tantra y divinidad. 

· El cambio del Yo en conciencia sutil.

Como todos sabemos, en el budismo no existe ningún dios en un sentido cristiano. El concepto de “deidades” lo utilizamos como un medio especial y simbólico de representación al que tengo que pasar dentro del tantra. En la meditación tántrica, mi yo, es decir el modo en que hasta ahora existo dentro de la realidad convencional, por medio de la vacuidad es transformado y llevado a la existencia de una deidad. En ese momento yo y la deidad compartimos una identidad común cuya base es mi conciencia muy sutil.
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· Símbolos tántricos. 

· Superar tendencias.

¿Cómo han podido aparecer tantos símbolos diferentes? Aunque me he trasladado a otra realidad, la realidad tántrica, sin embargo aún sigo teniendo la inclinación latente hacia diferentes objetos. Y dado que poseo tendencias latentes que he de eliminar –pues aún no he alcanzado la budeidad– tengo que trabajar con mis debilidades o tendencias a un nivel simbólico. Esta sería la idea básica sobre la que se fundamenta el método tántrico.
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· Tantra y sexo. 

· Desarrollo del gozo.

Dado que vivimos en el reino del deseo y estamos muy apegados a la sexualidad se intentó expresar esa experiencia con una simbología sexual ya que esto es algo evidente para todos. Por eso en la clase de tantra más elevado existe la representación de deidades en unión, para simbolizar así el gozo interior. Las relaciones sexuales ordinarias con pérdida de semen están completamente descartadas dentro del tantra. El gozo es naturalmente un estado mental. Este gozo comprende la vacuidad.

Concentración y contemplación. L. S. Dagyap Rimpoché y Thomas Lautwein. Ediciones Dharma 2001, España. Pág. 248.

· Cuerpo, aire y conciencia. 

· Tantra de lo sutil.

El cuerpo sutil no tiene nada que ver con nuestra naturaleza física ordinaria, para hacerlo entender de un modo simple podemos decir que el cuerpo sutil es el movimiento de la conciencia, también denominado aire sutil. El aire sutil tiene la única función de poner en movimiento la conciencia sutil, pues ésta por sí misma no puede moverse. Por eso en tibetano se habla de “entrar juntos” (rlung sems zhugs pa’i zhugs pa), que significa que dondequiera que esté el aire más sutil, también estará ahí la conciencia más sutil y al contrario.
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· Tantra y conciencia. 

· Superar la mente ordinaria.

En este momento debido a la confusión y al caos que reina normalmente en el nivel más burdo y que somos incapaces de controlar, no podemos provocar un cambio radical en la conciencia muy sutil. Por tanto hemos de transformar drásticamente nuestra realidad normal. Esta es la finalidad de trasladarnos al estado de una deidad tántrica del mandala cuyo entorno es un reino puro. Así al entrar correctamente en el mandala o en el estado de la deidad, deja de haber lugar para los conceptos ordinarios. Mi conciencia está totalmente imbuida de la concepción pura del tantra de modo que los conceptos ya no tienen posibilidad de interferir.
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· Método del tantra. 

· Base/ camino/ resultado.

Base, camino, resultado: con estos tres puntos se puede resumir todo el método tántrico. Base significa aquí realidad. Hay dos realidades, la realidad normal o convencional, como la que podemos ver, y la absoluta. Ambas realidades son la base con la que tenemos que trabajar o batallar. Puesto que en la base hay dos realidades, para avanzar hemos de trabajar en dos caminos: por un lado tenemos que liberarnos de la realidad convencional y por otro entender la realidad absoluta. Todas las cosas forman parte de ambas realidades. La manera en como nos aparece la mesa es la realidad convencional; el estado real de la mesa es su realidad absoluta. Por eso tenemos dos caminos: método y sabiduría. Los dos caminos son de naturaleza mental, en otras palabras, son concepciones.
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· Tantra y vida convencional. 

· Romper patrones de comportamiento.

Antes de poder invertir la propia realidad convencional con la que estamos familiarizados hay que tener una estabilidad. Esta estabilidad sólo puede alcanzarse mediante el entrenamiento de la propia mente. El entrenamiento mental a su vez consiste en una ferviente lucha con los hábitos que hemos tenido hasta ahora, con nuestra manera habitual de pensar y vivir. Me veo confrontado con la cuestión de hasta qué punto puedo deshacerme de estos hábitos de pensamiento y modelos de comportamiento. Sin abandonarlos no podemos entrar en el tantra, pues el tantra –desde nuestro punto de vista convencional– es algo muy diferente, muy refinado.
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· Preparación al tantra. 

· No samsara, bodichita y vacuidad.

Éste abarca principalmente tres puntos, que son aversión al samsara, bodichita y vacuidad. La aversión al samsara, a veces llamado renuncia, es simplemente el abandono definitivo y radical de una actitud, la de esperar hallar una satisfacción auténtica y una felicidad duradera en un estado centrado en el ego y dentro de la existencia cíclica. La bodichita, la mente de la Iluminación, se caracteriza por la aspiración incondicional a la budeidad y el ardiente deseo de ayudar a todos los seres a liberarse. Un practicante tántrico debería a ser posible haber realizado la bodichita. Puesto que dicha realización es un asunto muy difícil por lo menos deberíamos estar muy familiarizados con este pensamiento. El tercer punto es la vacuidad de todas las apariencias de los conceptos y de la autoexistencia. La vacuidad es el estado verdadero o absoluto de todos los fenómenos; se puede decir también que es la naturaleza auténtica de la realidad.
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· Tantra obstáculo principal. 

· Apego a la apariencia ordinaria.

La actitud personal y la apariencia externa guardan una conexión muy estrecha. En el Lam Rim se dice también que la conciencia siempre va por delante y que a ella le siguen las acciones del habla y del cuerpo. El aspecto ordinario de mi naturaleza física y el apego a ella (tib.: tha mal snang zhen pa, apego a la apariencia ordinaria) son los dos peores obstáculos en la meditación tántrica. Por un lado me visualizo como deidad, por otro pienso que existo a la vez con mi forma ordinaria. Esto es una señal clara de que primero tengo que lograr una estabilidad básica para manifestarme yo mismo como deidad del mandala. En cuanto hay esta visualización sólida como deidad, como se ha dicho, ya no hay  espacio para otros conceptos.
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