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importante conocer la naturaleza de nuestra propia mente?”.
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Este libro tiene dos partes, una sobre adiestramiento mental Mahayanay una
sobre la mente y los factores mentales. El adiestramiento mental Mahayana
nos ensend cémo transformar la felicidad y el sufrimiento en condiciones

para el camino a la iluminacién.

La parte sobre la mente y los factores mentales consiste en una coleccién
de secciones traducidas de diversos textos alusivos (relacionados con temas
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transformar nuestra mente.
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Prefacio

Este libro tiene dos partes: una sobre adiestramiento mental Mahayana y una
sobre la mente y los factores mentales. El adiestramiento mental Mahayana
nos ensefia como transformar la felicidad y el sufrimiento en condiciones para
el camino a la iluminacion. La segunda parte, sobre la mente y los factores men-
tales, es una coleccion de fragmentos traducidos de diversos textos sobre
temas tales como la concentracion, la sabiduria, y la fe, lo cual es muy benefi-
cioso para transformar nuestra mente.

Su escritura estuvo basada, principalmente, en Un collar para aquellos de con-
ciencia clara, de Gachen Yeshe Gyaltsen, y en el Comentario sobre el compen-
dio del conocimiento, de Gyaltsab Je. Ademas, contiene pequenas partes del
Comentario sobre la introduccion a las acciones del bodhisattva, del mismo
autor, y del Espejo reflejando claramente el significado del camino medio, por
Gedun Drub, entre otros textos. Una pequefia parte es mia; pero, aun asi, se
encuentra basada en los textos mencionados arriba. Me disculpo por cualquier
error en el texto, puesto que seria totalmente mio. Si siente que hay algun tipo
de error, por favor, no dude en contactarme.

Realicé esta compilaciéon porque queria ofrecer una alternativa a las traduccio-
nes literales de los libros de texto monasticos tibetanos y por mi deseo de com-
partir informacién sobre el Dharma, al cual tengo acceso gracias a mis
conocimientos de tibetano, sin los cuales, quizas, seria dificil hacerlo.

Un collar para aquéllos de conciencia clara es, en si mismo, un compendio
sobre la mente y los factores mentales. Por su parte, se basa principalmente
en el Compendio del conocimiento de Asanga e incorpora definiciones y citas
de muchas otras fuentes mayores. Resulta, asi, mas detallado y académico
que aquel texto. Actualmente, una copia de éste se encuentra disponible a tra-
vés del material del Programa Basico de la FPMT.

El Compendio del conocimiento, del gran pionero Asanga, es una de las dos
fuentes principales de definiciones y divisiones de la mente y los factores men-
tales. La otra fuente principal es el Tesoro del conocimiento, del Venerable Va-
subandhu.

La palabra tibetana khong gro puede ser traducida tanto como “enojo” o “en-
fado”; si bien, “enfado” se utiliza mas frecuentemente en Espafia, mientras
“enojo”, en las Américas. Dado que la traductora es de nacionalidad peruana y
los editores, argentina, y que se tiene la esperanza de que este libro sea de be-
neficio también para las personas en las Américas, “enojo” se ha tomado como
el término principal. Nuestras disculpas por cualquier inconveniente causado y
nuestro agradecimiento por su paciencia, amor y compasion.
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Trayendo la felicidad y el sufrimiento al camino

Lama Zopa Rinpoche, més bondadoso que todos los
budas, mostrando el camino gradual a la iluminacion.




Trayendo la felicidad y el sufrimiento al camino

por Jikme Tenpa Nyima, el Tercer Dodrupchen Rinpoche

Homenaje
Rindo homenaje al Noble Avalokiteshvara, recordando sus cualidades:
“Siempre feliz ante la felicidad de otros y profundamente entristecido cuando
sufren. Quien ha completamente realizado las cualidades y la comprension de
la “Gran compasion”, y que rechaza ambos: su propia felicidad y sufrimiento.”

Prefacio

Describiré aqui una instruccién parcial sobre cémo usar tanto la felicidad como
el sufrimiento para el camino a la iluminacion. Esto es indispensable para llevar
una vida espiritual y es la ensefianza mas invaluable en el mundo. Encontrare-
mos dos partes: como usar el sufrimiento y cémo usar la felicidad como camino.
Cada una esta enfocada, primero, desde la verdad relativa, y, luego, desde la
verdad absoluta.

Como usar el sufrimiento como el camino a la iluminacion
A través de la verdad relativa

Cuandoquiera que seas dafiado por seres sintientes o por cualquier otra cosa,
si haces un habito de solamente percibir el sufrimiento, luego, incluso cuando
el problema mas pequefo surja, causara una angustia enorme en tu mente.
Ello se debe a que la naturaleza de cualquier idea o percepcion, ya sea de fe-
licidad o de dolor, es la de volverse mas y mas grande a medida que se repite.
Si el poder de esta experiencia repetitiva incrementa gradualmente, luego de
un tiempo, gran parte de lo que percibas va a causar la atraccion de infelicidad
hacia ti y la felicidad nunca encontrara ocasion.

Si no reconoces que todo depende de la manera en que tu mente desarrolla
ese habito y depositas la culpa solamente en objetos externos y situaciones,
entonces, las llamas del sufrimiento, el karma negativo, la agresion y demas,
se esparciran como un fuego salvaje, sin final. A esto nos referimos cuando de-
cimos que “todas las apariencias y percepciones emergen como enemigos”:
todo el mundo se torna hostil.

Debes llegar a la comprension precisa de que la Unica razén por la que los seres
sintientes de esta era degenerada estan plagados por tanto sufrimiento, tiene
que ver por completo con la debilidad de su sabiduria discriminativa.

El significado de “trayendo el sufrimiento al camino”:
Por lo tanto, el significado de no ser lastimado por obstaculos —como los ene-
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migos, las enfermedades, los espiritus, entre otros—, es prevenir que se vuelvan
obstaculos para la realizacion del camino, sin contrarrestar las enfermedades y
demas que ya han surgido y sin tomar medidas para que no surjan en el futuro”.

Para que esto suceda, primero, debes deshacerte de la actitud de rechazar por
completo el sufrimiento; y, en segundo lugar, cultivar la actitud de, en realidad,
alegrarte de que el sufrimiento surja.

= Deshacerte de la actitud de rechazar por completo el sufrimiento

Convéncete a ti mismo, una y otra vez, desde tu propia experiencia, de la inu-
tilidad y la amargura involucradas en considerar al sufrimiento como algo pura-
mente dafino e indeseable; y considera cuanto nerviosismo ansioso atraviesas
simplemente por no querer que suceda. Al mismo tiempo, debes dar lugar, una
y otra vez, al siguiente pensamiento en tu mente: “De ahora en adelante, ante
cualquier sufrimiento que experimente, no me pondré ansioso”; y entrenarte a
ti mismo para desarrollar un sentimiento fuerte de coraje.

La inutilidad de considerar al sufrimiento como algo puramente dafino e inde-
seable: si puedes hacer algo para resolver un problema, entonces, no hay ne-
cesidad de volverte infeliz al respecto; si no puedes, volverte infeliz tampoco
ayuda.

Respecto del tremendo dolor y estrés involucrados: si no te pones ansioso, en-
tonces, la fortaleza mental hara posible que puedas enfrentar incluso los mas
grandes problemas, pues se sentiran tan endebles e insustanciales como lana
de algodén. Pero si eres dominado por la ansiedad, aun el problema mas pe-
quefo sera absolutamente insoportable, ya que tu mente estara oprimida por
un sentimiento continuo de infelicidad.

Toma un ejemplo: si te encuentras a ti mismo pensando sobre una mujer her-
mosa, e intentas deshacerte del apego y el deseo, entonces solamente te ago-
taras. Del mismo modo, al concentrarte intensamente en las cualidades
dolorosas del sufrimiento, no seras capaz de desarrollar paciencia o fortaleza
algunas. Asi que, como en las instrucciones de “sellar las puertas de los senti-
dos”, no debes enfocarte en el sufrimiento y quedar atrapado en sus caracte-
risticas; sino, en vez de eso, acostumbrarte a regresarlo a la mente a la cual
pertenece y dejarlo reposar alli, en su propio espacio natural.

= Gultivar la actitud de alegrarse porque el sufrimiento surge

Practica desarrollar un sentido de alegria a través de ver al sufrimiento como
una ayuda en el camino. Ante todo sufrimiento que surja, si no tienes algun tipo
de préctica para aplicar cada vez, que se ajuste a la habilidad de tu mente, en-
tonces sera muy dificil ser exitoso.



Puedes pasar mucho tiempo contemplando el pensamiento de que necesitarias
medios habilidosos, usar el sufrimiento como el camino podria traer cierto be-
neficio, pero el resultado final estara “mas lejos que la tierra del cielo”. Por lo
tanto, utiliza el sufrimiento como la base para desarrollar las siguientes practi-
cas:

1) Usar el sufrimiento como entrenamiento en la renuncia:

Reconoce que, mientras sigas deambulando por samsara, impotente y sin in-
dependencia, el sufrimiento que emergera no es algo injusto y desleal, sino que
es esa la naturaleza misma de samsara. También, que si es tan dificil soportar
el pequeno dolor y sufrimiento del “reino feliz”, entonces no hay caso con si-
quiera mencionar el sufrimiento de los reinos inferiores. Deja que un profundo
sentimiento de tristeza y decepcion surjan, pensando: “jAh! Samsara es un
océano de sufrimiento sin fondo e interminable”, e inclina tu mente en direccion
a la liberacion.

2) Usar el sufrimiento para entrenar en la toma de Refugio:

Piensa: “A través de todas mis vidas, una tras otra, la Unica fuente de refugio
del dolor continuo de todo este miedo que jamas me fallard, es el Buda, el
Dharmay la Sangha —las Tres Joyas—. Por lo tanto, debo apoyarme en ellas
completamente y, pase lo que pase, nunca renunciaré a ellas”. Haz de esto una
conviccion firme y, luego, haz la practica de la toma de Refugio.

3) Usar el sufrimiento para remover la arrogancia:

Observa la manera en que tu mismo no tienes libertad (como ha sido explicado
anteriormente) y nunca vas mas alla de estar controlado por el sufrimiento.
Luego, decidete a detener tanto el orgullo, que destruye cualquier cosa positiva
0 negativa, como el desprecio y desdén hacia otras personas.

4) Usar el sufrimiento para purificar acciones dafinas y negativas:

Todo el sufrimiento que has experimentado —y sufrimientos que son aun ini-
maginablemente mayores—, todos provienen Unicamente de acciones negati-
vas. Asi que reflexiona de manera detenida acerca de:

Las cuatro caracteristicas generales del karma

1- La infalibilidad del karma, la ley de causa y efecto;

2- La tendencia del karma de crecer enormemente;

3- Que nunca deberas enfrentar el resultado de algo que no hayas hecho;
4- Que cualquier cosa que hayas hecho jamas se perdera.

Por esta razén, debes tener en mente que, si realmente no quieres sufrimiento,
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entonces, debes abandonar la causa del sufrimiento, que es la negatividad. Pon
toda tu energia en el reconocimiento y la purificaciéon a través de “Los cuatro
poderes” de todas las negatividades que has acumulado hasta ahora; y, firme-
mente, haz la resolucién de evitar cometerlas en el futuro.

5) Usar el sufrimiento para encontrar alegria en la accion positiva:

Reconoce que, si eres realmente entusiasta sobre ser feliz—que es el reverso
del sufrimiento—, entonces, debes hacer un esfuerzo para practicar la causa
de la felicidad —que es la accién positiva—. Piensa en esto de diferentes ma-
neras y con cierta extension en tu mente y explora lo que podrias hacer para
que tus acciones positivas y beneficiosas incrementen.

6) Usar el sufrimiento para entrenar en la compasion:

Reflexiona acerca de cémo, al igual que tu, todos los seres sintientes estan
oprimidos por el mismo sufrimiento o, incluso, uno mayor. Entrénate a ti mismo
en el pensamiento: “Qué bueno seria si ellos también fueran libres de este su-
frimiento”. Ello traera el entendimiento acerca de como practicar amor bonda-
doso —la aspiracion de ayudar a aquellos que no poseen felicidad—.

7) Usar el sufrimiento como meditacion acerca de los demas siendo mas queridos
gue uno mismo:

Puesto que la razén por la que no eres libre del sufrimiento es que te has que-
rido a ti mismo como lo mas importante desde un tiempo sin comienzo, ahora
debes practicar, pensando: “Solamente querré a los demas, porque esta es la
fuente de toda la felicidad y el bienestar”.

Es extremadamente dificil usar el sufrimiento como camino cuando éste te mira
de frente a la cara. Por eso, es esencial familiarizarse de antemano con estas
practicas, a ser aplicadas en situaciones problematicas, y es particularmente
util usar una practica que sea muy significativa para ti y de la cual tengas una
experiencia clara y personal.

Que el sufrimiento simplemente se vuelva de ayuda para tu practica no es su-
ficiente. Debes asegurarte de desarrollar el sentimiento de alegria fuerte, esta-
ble y continuo que reconoce que el sufrimiento ha sucedido. Cuando sea que
practiques lo que he explicado aqui, ten en cuenta que el mismo sufrimiento
que experimentas te esta dando una ayuda formidable en el logro de la paz y
felicidad grandes y duraderas de los reinos superiores, y de la liberaciéon misma
—Ilas cuales son tan dificiles de alcanzar— y que continuara y continuara siendo
asi. Através de tal impetu nuestra practica se amplia, para que, incluso aquello
que es duro’', sea la fuente de alegria suprema: como un ladu?, que estd mez-
clado con cardamomo y pimienta.

TEl sufrimiento
2Dulce indio hecho de leche y azlcar.



Piensa acerca de esto muy a fondo en tu mente, una y otra vez, y haz un habito
del sentimiento de paz interior y felicidad. Cuando lo hayas hecho, la desbor-
dante abundancia de felicidad en tu mente hara que el sufrimiento de los sen-
tidos se torne imperceptible.

La habilidad de la mente de no molestarse o ser lastimada en absoluto por el
sufrimiento es, de hecho, el criterio para sobreponerse a la enfermedad a través
de la paciencia. Debes apreciar que el mismo principio aplica para sobrepo-
nerse a cosas tales como los enemigos y los espiritus dafinos.

Como he explicado anteriormente, revertir la actitud de no querer el sufrimiento
es el fundamento para hacer que el sufrimiento se convierta en el camino. Pues
mientras te desalientes y tu mente se perturbe como resultado de la ansiedad
nerviosa, simplemente no puedes convertir el sufrimiento en el camino.

Entrenandote en hacer del sufrimiento tu camino, también descubrirds una
nueva fortaleza en tu habilidad de ser feliz, dado que, a partir del resultado de
tu experiencia —desarrollada a través del uso del sufrimiento—, te volveras
mas y mas alegre.

Dicen que “si gradualmente te entrenas a ti mismo con pequefios problemas y
sufrimientos —en estadios faciles y graduales—, luego, al final, seras capaz de
sobrellevar incluso también los grandes”. Este debe ser tu acercamiento, porque
es extremadamente dificil tener una experiencia valida de algo que esta mas
alla del alcance de tu mente.

Entre las sesiones de meditacion, reza al Lama y a las Tres Joyas para poder
ser capaz de transformar el sufrimiento en el camino. Y, cuando tu mente sea
un poquito mas fuerte, entonces, haz ofrendas a las Tres Joyas y a los espiritus
malignos e insiste en que te pongan en situaciones conflictivas, para que pue-
das trabajar en el desarrollo de la fortaleza de tu practica. Aqui, siempre debes
tener una alegria y gozo profundos y confiados. Cuando recién comienzas este
entrenamiento, es vital que, al practicar, te mantengas alejado de la ocupacion
y la distraccién. En medio de tu ocupacion, puedes ser influenciado por todo
tipo de amigos extraviados, quienes van a preguntarte: “; Como es posible que
soportes tanto sufrimiento y humillacion?”. Preocuparte mucho por los enemi-
gos, los parientes y las posesiones, nublara tu conciencia y perturbara tu mente
mas alla de tu control, lo que hara que caigas en malos habitos. Luego, encima
de esto, te perderas en todo tipo de situaciones y objetos distractores.

En la soledad de un ambiente de retiro, en el cual ninguna de estas cosas
existe, tu rigpa® sera muy clara y, como resultado, sera facil asentar la mente y
concentrarte. Es por la misma razén que, cuando los practicantes de chdd* en-
trenan sus mentes en “suprimir el sufrimiento”, al principio, posponen llevar a

3La naturaleza clara y fundamental de la mente
4Cortar con la ignorancia y la mente egocéntrica
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cabo la practica de usar el dafio causado por humanos, en medio de la distrac-
cion. En vez de eso, se enfocan sobre la practica con las manifestaciones ilu-
sorias como dioses y demonios, en cementerios y otros lugares desolados y
salvajes.

Para resumir, no solamente tu mente no se vera en adelante afectada por una
situacion problematica o sufrimiento alguno, sino que también sera capaz de
extraer felicidad y paz mental de estas mismas cosas. Deberias poner un fin a
la actitud de no querer cosas internas como enfermedades, enemigos, espiritus
y dialogos externos molestos; y, en vez de eso, simplemente acostumbrarte a
sentirte gratificado y deleitado. Para hacerlo, debes dejar de considerar las si-
tuaciones amenazantes y peligrosas como algo malo y poner toda tu energia
en entrenarte a ti mismo en verlas como fructiferas, valiosas y positivas.

Que algo sea agradable o no, depende enteramente de cémo la mente se aferra
a ello. Por ejemplo, si alguien constantemente insiste en las desventajas de las
distracciones mundanas y el disfrute, no importa cuanta sea su riqueza o cuanto
aumente la cantidad de personas a su alrededor, solamente se sentira cada
vez mas harto de todo ello. Por otro lado, alguien que percibe todo este disfrute
mundano como beneficioso, aspirara incluso a incrementar su prosperidad y
estatus.

Con este tipo de entrenamiento:

* Tu mente y tu caracter se volveran gentiles y flexibles —se volveran
mas amplios y abiertos—;

 Seras una persona con la cual es mas facil estar;

* Te volveras una persona con coraje y confianza;

* No tendras obstaculos para tu practica;

* Todas las circunstancias surgiran como espléndidas y auspiciosas;

* Tu mente siempre estara contenta en la felicidad nacida de la paz.

Para practicar el camino a la iluminacion en la era degenerada en la que nos
encontramos, no puedes permanecer sin una armadura de este tipo.

Cuando no estés a merced del sufrimiento causado por la ansiedad, entonces,
no solamente todos los demas tipos de sufrimiento se evaporaran como las
armas cayendo de las manos de los soldados, sino que incluso la enfermedad
desaparecera por si misma.

Los santos del pasado solian tener algunos dichos que pueden darte algun en-
tendimiento:

“Cuando no estés infeliz o descontento por nada, entonces, la mente no estara
perturbada. Si la mente no esta perturbada, los aires internos® no estaran per-

5 Energias subtiles



turbados. Eso significa que los demas elementos del cuerpo tampoco se per-
turbaran. Debido a esto, tu mente permanecera imperturbable y la rueda de la
felicidad girara”.

También: “Los pédjaros encuentran a los caballos y burros con heridas en sus
lomos como una presa facil. Del mismo modo, los espiritus negativos encuen-
tran facilmente la chance para dafiar a las personas que siempre tienden al
miedo, pero encuentran muy dificil el dafiar a aquellos cuyo temperamento es
confiado y estable”.

Por ende, aquellos que saben ven que cualquier felicidad o sufrimiento depende
enteramente de la mente y, también, buscan la paz y la felicidad desde el interior
de la mente misma. Pues todas las causas de la felicidad ya estan ahi, com-
pletas, dentro de nosotros, y no dependen de nada externo. No hay nadie ni
nada que puede ser dafiado por seres sintientes o por nada mas y la misma
verdad se aplica al momento de la muerte también. Siempre seras libre. El sa-
madhi del bodhisattva llamado “abarcando todos los fendmenos con la felicidad”
se alcanza, precisamente, de este modo. Sin embargo, aquellos que no saben,
corren detras de objetos externos en los que esperan encontrar felicidad y cual-
quier felicidad que experimentan, grande o pequefa, siempre resulta como el
dicho: “No eres tu el que tiene el control; tu pelo esta enganchado en un arbol”.
No hay nada mas que un fracaso detras del otro: las cosas no funcionan, no
puedes terminar nada y haces juicios erroneos. Los enemigos y los ladrones
no tienen problema en lastimarte e incluso la menor critica te separa de tu feli-
cidad. No importa cuanto un cuervo cuide de un cuco bebé, nunca puede con-
vertirlo en un bebé cuervo. Entonces, tu mente se vuelve no fidedigna y fuera
de tono. Asi, no hay algo que no sea cansador para los dioses, una fuente de
miseria para los espiritus negativos o sufrimiento para uno mismo.

Este “consejo esencial” reune, en pocas palabras, cien puntos esenciales y di-
ferentes. Hay muchas otras maneras de aceptar el sufrimiento y las dificultades
en la practica del camino y muchas otras instrucciones secretas para usar la
enfermedad y las influencias negativas como el camino, tal como ha sido ense-
fado, por ejemplo, en la “Shinje” (Tradicion Pacificadora). Mas aqui, simple-
mente, estoy dando pautas generales acerca de como aceptar el sufrimiento,
faciles de comprender, basadas en las ensefianzas del Noble Shantideva y sus
seguidores sabios.

A través de la verdad absoluta

Con las emanaciones légicas refutando®, entre otras, las cuatro generaciones
y cesaciones extremas, ji,como podrian las condiciones malas ser sufrimiento?!
Trae a la mente a la supremamente pacificada, la vacuidad, que es el modo de

6La Iégica también existe como carente de existencia inherente y, de este modo, es
como una emanacion, que no existe como el fendmeno que parece ser en apariencia.
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existencia en el que ni siquiera sus nombres pueden encontrarse, y coloca a tu
mente en esa vacuidad.

Incluso cuando emerjas de esto, esas malas condiciones no se le apareceran
a la mente como sufrimiento, tal como lo era anteriormente, cuando uno estaba
asustado y desanimado, entre otras cosas. Mas bien, sobreponte a ellas, vién-
dolas como cascaras vacias, meramente denominadas.

iNo me explayaré!

Como usar la felicidad como el camino a la iluminacion
A través de la verdad relativa

Cuando la felicidad o las cosas que causan felicidad lleguen, si te deslizas bajo
su control, entonces, cualidades como la arrogancia altanera, la presuncion
complaciente y la pereza, creceran, lo cual bloqueara tu camino hacia el desa-
rrollo espiritual. Es dificil no resbalar bajo su control porque, como Padampa
Sangye dijo, "la gente puede lidiar con mucho sufrimiento, pero solamente con
un poquito de felicidad”. Por esta razén, debes mirar, desde muchos angulos
diferentes, cémo las cosas que existen no son permanentes y estan, por natu-
raleza, repletas de sufrimiento. Desarrolla un sentimiento de desilusién con
samsara y haz un esfuerzo por detener el desvio hacia el descuido inconsciente.
Reflexiona acerca de como todo lo que la felicidad o la riqueza de este mundo
pueden ofrecer es transitorio e insignificante, y esta atado a todo tipo de dificul-
tades —aunque algo de ello tenga un lado bueno—.

Buda dijo: “Es muy dificil para una persona cuya libertad esta imposibilitada por
el sufrimiento, alcanzar la iluminacién. Para una persona que es feliz, es muy
facil” y “Debes ser consciente de que tu habilidad de practicar el Dharma en un
estado de felicidad es una gran fortuna y mérito”. Ahora, en cada modo posible,
debes convertir esta felicidad en Dharma. También, puesto que la felicidad y la
paz emergen continuamente del Dharma, debes entrenarte a ti mismo para
dejar que el Dharma y la felicidad sean un apoyo, el uno para el otro. De no ser
asi, sera como intentar hervir agua en una maceta de madera: acabaras donde
empezaste.

Debes captar la esencia de esta ensefianza a través de la aplicaciéon de cual-
quier felicidad o paz que experimentes en tu practica de Dharma. Esta es la vi-
sion en la Guirnalda de joyas de Nagarjuna.

Incluso cuando estas feliz, si no te das cuenta de ello, entonces, nunca se vol-
vera algo que puedas usar para practicar el Dharma. Por ende, como un reme-
dio en contra de pasarte la vida deseando un poco mas de felicidad, con
muchos proyectos y actividades, debes mantener el “néctar del contento” con
lo que ya posees; Y, junto con ello, pon esta ensefanza en practica.

Hay otras maneras de usar la felicidad como el camino basadas en el recuerdo



de la bondad de Buda, el Dharma y la Sangha y en las instrucciones para en-
trenar en la bodhicitta, pero esto es todo por ahora. Al igual que con el uso del
sufrimiento como el camino, con la felicidad también debes irte a un ambiente
de retiro solitario y hacer las practicas de purificacion y acumulacion de mérito
y sabiduria, una tras la otra.

A través de la verdad absoluta
Como apoyarse en la verdad ultima fue explicado anteriormente.

Si no puedes practicar cuando estas sufriendo, por lo que ello le hace a tu
mente, y no puedes practicar cuando estéas feliz, por apego a tu felicidad, en-
tonces, no habra tiempo alguno en que puedas practicar en absoluto. Por lo
tanto, para un practicante de Dharma, no hay algo mas crucial o util que esto.

Y si tienes esta practica, dondequiera que vivas —en un lugar solitario o en una
ciudad—, con cualquier compafiia que te encuentres —buena o mala—, lo que
sea que sobrevenga —ganancia o pobreza, felicidad o pena—, lo que sea que
oigas —adulacioén o critica, habla positiva o mala—, nunca tendras miedo de
que pueda lastimarte. A esto se lo llama “Yoga tipo-ledn”. Lo que sea que hagas,
tu mente estara feliz, abierta, espaciosa y relajada. Tendras un buen corazén y
alcanzaras la bondad final. Incluso, si fisicamente estas viviendo en una tierra
impura, tu mente disfrutara el esplendor de una felicidad y dichas inconcebibles,
como los bodhisattvas de una tierra pura. Como los preciosos Kadampas solian
decir:

"Con la felicidad bajo control,

y el sufrimiento traido a su fin,

cuando estés solo, esto sera el acompafante de la pena;
cuando estés enfermo,

sera tu enfermero.

Los orfebres remueven las impurezas del oro derritiéndolo en el fuego y lo vuel-
ven flexible enjuagandolo una y otra vez con agua. Es exactamente lo mismo
con la mente. Si al usar la felicidad como el camino vuelves a tu mente claray
pura, entonces, facilmente alcanzaras el samadhi extraordinario que hace a la
mente y al cuerpo capaces de hacer lo que sea que desees.

Siento que esta practica sola es la mas profunda e importante para perfeccionar
la moralidad, fuente de todo lo positivo y saludable?. Pues no estar apegado a
la felicidad crea el fundamento de la moralidad especial de la renuncia y el no
tener miedo del sufrimiento vuelve a esta moralidad completamente pura.
Dicen que:
“La generosidad es la base de la moralidad; la paciencia es la purificadora de
la moralidad."
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A través del entrenamiento en esta practica ahora, luego, cuando alcances los
caminos mas elevados, sera de este modo:

"Te daras cuenta de que todos los fenémenos son como una ilusion

y que todos estos nacimientos son como adentrarse en un parque.

Tanto en tiempos buenos como malos, la prosperidad o la ruina, no habra
miedo de emociones negativas o sufrimiento.”.

He aqui algunas ilustraciones de la vida de Buda. Antes de alcanzar la ilumina-
cion, renuncié a la posicion de “Soberano universal” como si fuera paja y vivid
al lado del rio Narainjana sin importarle la dureza de las austeridades que es-
taba practicando. Ello muestra que uno debe tener “un solo sabor” (ausencia
de distinciones) por la felicidad y el sufrimiento para realizar el “néctar” de la
iluminacién y beneficiarse a uno mismo.

Luego de alcanzar la iluminacién, los soberanos de los hombres y los dioses,
hasta los reinos mas altos, colocaron los pies de Buda sobre la coronilla de sus
cabezas y le ofrecieron respeto, servicio y todo lo que necesitaba. Sin embargo,
el Brahmin Bharadraja abusé de él y lo criticd unas cien veces, la hija de un
Brahmin lo acus6 de conducta sexual inapropiada, vivioé a base de tojo podrido
por tres meses en la tierra del Rey Agridatta, y demas. Pero, a pesar de ello,
permanecié sin la menor alteracion en su mente —alta o baja—, asi como el
Monte Meru® permanece inmovilizado por el viento. Esto muestra, nuevamente,
cémo debes tener ese “solo sabor” para actuar por el beneficio de los seres sin-
tientes.

Colofon

Esta ensefianza deberia realmente ser impartida por los Jowo Kadampas, quie-
nes en sus vidas encarnaron su dicho:

“Nunca quejarse cuando haya sufrimiento,
y tener una gran renuncia cuando hay felicidad."

Pero, si es explicado por alguien como yo, estoy seguro de que incluso mi pro-
pia mente se sentira avergonzada y harta de ello. Aun asi, con el objetivo de
crear yo mismo el habito de “un solo sabor”, tanto si experimento felicidad o
tristeza, adulacion o critica, ganancia o pérdida, fama o insignificancia, yo, el
viejo mendigo Tenpe Nyima, he escrito esto en el bosque de muchos pajaros.

Traducido del inglés al espafol por la sincera estudiante de Dharma Melisa
Biondi (Tenzin Phurdrén) de Argentina, en Dharamsala, 2020.

Dedicatoria de la traductora
Por obra de los méritos de esta traduccion, que todos los seres sintientes
pronto alcancen el estado supremo de la iluminacién y que las vidas santas
de mis Venerables Maestros sean largas, estables y saludables. Asimismo,



que cada uno de Sus deseos sea instantdneamente cumplido y yo me torne
en un instrumento util para contribuir en esta noble causa.

Por obra de mis esfuerzos y méritos, que la sabiduria discriminativa y la com-
pasion emerjan en la mente de todos los seres humanos de este mundo, y
asi, que reine en el Planeta Tierra la paz. En especial, dedico mis méritos
para que surja compasioén en la mente de la humanidad por las vulnerables

personas animales.

Que nunca estemos separados de perfectos maestros que muestran el ca-
mino hacia la iluminacion, y que la bondad prevalezca en este y todos los
mundos, siempre. Que asi sea.

Notas del capitulo

' Este es el significado puro del Adiestramiento mental Mahayana y sélo puede
ser comprendido por completo luego de haber estudiado y practicado de ma-
nera exhaustiva el texto como un todo, en el contexto de los beneficios de los
sufrimientos, comenzando por adiestrarse con los sufrimientos pequefios y
demas. Para los principiantes y aquellos que no son bodhisattvas, es perfecta-
mente normal y recomendable tomar medicinas cuando uno esta enfermo y cui-
dar de la propia salud para tener una vida larga y saludable. Pero es bueno
reducir la manipulacion continua del mundo externo para alcanzar la felicidad y
evitar el sufrimiento, dejar de culpar a otros y al sufrimiento por nuestros pro-
blemas y reconocer que nuestra felicidad y sufrimiento dependen solamente de
nuestra mente.

2 Los tres entrenamientos superiores son: el entrenamiento superior de la mo-
ralidad, el entrenamiento superior de la concentracion y el entrenamiento su-
perior de la sabiduria. El entrenamiento superior de la moralidad es la base del
entrenamiento superior de la concentracion y el entrenamiento superior de la
concentracion es la base del entrenamiento superior de la sabiduria.

3 Una montafa mistica que forma el centro de este universo en la cosmologia
tradicional budista. No puede ser encontrada con Google Earth, pero uno puede
intentarlo.
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Una gota del océano de la mente y los factores mentales

Purchok Ngawang Jampa:

“LLa mente es clara y conoce.”




Introduccion

Una gota del océano de la mente y los factores mentales

Una corta introduccion a la mente y los factores mentales

Introduccion

Tanto la felicidad temporal de la vida cotidiana, como la felicidad ultima de la li-

beracién y la iluminacion, dependen ambas de la mente.

Lama Thubten Yeshe:
“Al estudiar budismo, estan estudiandose a si mismos. Estan estudiando la
naturaleza de sus cuerpos, habla y mente, enfocandose sobre todo en la na-
turaleza de la mente y su manera de funcionar en el dia a dia. ¢ Por qué es tan
importante conocer la naturaleza de nuestra propia mente?
Por la misma razén que todos nosotros buscamos felicidad, jubilo, paz y sa-
tisfaccion; y ya que todas estas cosas no vienen del helado, sino de la sabi-
duria de la mente, tenemos que entender qué es la mente y como funciona.”

Buda Shakyamuni:
“No cometer ningun tipo de negatividad y
perfeccionar la acumulacion de la virtud,
apaciguando completamente la propia mente.
Esta es la ensefianza del Buda.”

Todas las ensefianzas del Buda estan contenidas en lo que se denomina Las
cuatro nobles verdades, que son la base misma de todos los caminos budistas.
El sufrimiento debe ser reconocido, sus causas, abandonadas, la cesacion del
sufrimiento debe ser alcanzada y el camino que lleva ahi debe ser practicado.

Asi, para poder ponerle fin al sufrimiento, sus causas —el karma y las afliccio-
nes mentales— deben ser analizadas. De estas dos causas, las aflicciones
mentales son mas importantes; ya que, sin éstas, el karma no puede madurar
y no hay manera de crear karma nuevo.

Por esta razon, es importante identificar las diferentes aflicciones mentales en
nuestra propia mente vy, asi, utilizar los antidotos apropiados. Con tal objetivo,
la presentacion de la mente y los factores mentales es una herramienta inesti-
mable, puesto que da una vision global de las mayores aflicciones mentales y
los estados mentales que las contrarrestan.
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Una gota del océano de la mente y los factores mentales

De El debate entre la sabiduria y la ignorancia:
“El reflejo de las apariencias ilusorias
surge dentro del espejo de la mente vacia.”




Mente

Mente

En general, la mente se define como aquello que es claro y que conoce. Se la
puede analizar desde diferentes perspectivas, pero aqui la miraremos segun la
divisién entre mente y factores mentales.

. Definicion: una mente es una conciencia que se distingue por su mero enfo-
que en el objeto. No necesita ser explicada en el contexto de una funcion es-
pecifica, tal como mantener el objeto en la mente, reconocer sus caracteristicas
especificas, entre otras cosas.

Divisiones: la mente se divide en seis tipos de conciencias primarias.

Las seis consciencias primarias:
1- La consciencia visual primaria;
2- La consciencia auditiva primaria;
3- La consciencia olfativa primaria;
4- | a consciencia gustativa primaria;
5- La consciencia corporal primaria;
6- La consciencia mental primaria.

Los seis tipos de conciencias primarias son denominadas asi en corresponden-
cia con sus condiciones de empoderamiento especificas.

Segun los términos que han sido escogidos para la lengua espanola, la mente
es sindnimo de mente principal, conciencia principal y el agregado de la con-
ciencia principal. Todos estos términos excluyen a los factores mentales.

La conciencia es sindbnimo de conocimiento y claridad e incluye, ademas, a los
factores mentales y a las mentes primarias. Hay tres posibilidades entre con-
ciencias primarias y conciencia:

1. Incluye ambos: la conciencia visual primaria es una conciencia primaria y es
una conciencia.

2. Ninguno: el color azul es una forma y por ende no es ningun tipo de conciencia.

3. La conciencia, pero no la conciencia primaria: el factor mental de sentir que
acompana la conciencia visual primaria.

No hay nada que pueda ser a la vez conciencia visual primaria y no ser con-
ciencia.

"Esta es una forma de identificar las posibilidades de relacién y falta de relacion entre
diferentes fendmenos usada en el debate filoséfico del Budismo Tibetano.

15
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Choden Rinpoche:

Como la apariencia ilusoria de la apariencia verdadera, la apariencia del
reflejo de la forma en el espejo surge del encuentro de la forma y el espejo.

De forma similar, la apariencia ilusoria convencional surge del encuentro
entre el espejo de la mente vacia y los objetos externos, como formas. Asi
es como surge la apariencia ilusoria que, en realidad, no existe. En el mo-
mento del no analisis, el objeto parece existir de manera inherente; pero,
cuando se investiga la realidad del objeto, tal existencia inherente no puede
ser encontrada.

Cualquier apariencia convencional ilusoria que aparezca en la mente no
es mas que una apariencia etiquetada por la mente por el pensamiento
conceptual.




Factores mentales en general

Factores mentales
(Factores mentales en general; Cincuenta y un factores mentales)

Factores mentales en general

Definicion: Los factores mentales son conciencias que no estan exclusivamente
enfocadas en el objeto; sin embargo, se caracterizan por tener una funcion es-
pecifica tal como mantener la atencion en el objeto, reconocer caracteristicas
particulares, etcétera

Los factores mentales influencian la mente de la misma manera que una gota
de tinta puede cambiar el color del agua en un vaso. Por ejemplo, un factor
mental negativo, como la ira, puede tehir todas las demas conciencias de ma-
nera negativa. Por el contrario, un factor mental positivo, como el amor, influen-
cia la mente de manera positiva. Por esa razon, al haber generado un factor
mental positivo, es importante mantenerlo en la mente con las cualidades de
atencion plena, concentracién e introspeccion.

Los factores mentales que acompanfan a las conciencias principales estan agru-
pados en cinco aspectos:
Cinco aspectos de correspondencia

1- Base correspondiente: dependen de la misma condicion de empodera-
miento;

2- Enfoque correspondiente: centrarse en el mismo objeto;
3- Aspecto correspondiente: surgir en el mismo aspecto;
4- Tiempo correspondiente: se genera simultdneamente;

5- Sustancia correspondiente: ser de sustancia individual similar.

Ejemplo

La conciencia visual principal que aprehende el color azul y los siempre presen-
tes factores mentales que la acompafian son congruentes en cinco aspectos:

1. Base: todos se generan a partir de la misma condicion de empoderamiento
poco comun —el poder del sentido del ojo que es su causa—.

2. Objeto correspondiente: todos se generan desde el azul.
3. Aspecto: todos surgen en el aspecto azul.
4. Tiempo: se generan, permanecen y se desintegran simultaneamente.

5. Sustancia: todos son de la misma sustancia individual, en el sentido de que
siempre hay una sola sustancia por cada uno; por ejemplo, un solo factor mental
de sensacion con una sola conciencia principal.

17
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Lama Yeshe:

En ese momento hay una experiencia de luz clara, que es una vision de la
conciencia. En ese momento no hay objetos sensoriales, no hay belleza
sensorial, no hay color sensorial, no hay ningun tipo de substancia senso-
rial en absoluto.

Todos los objetos del orgullo se han ido, todos los objetos del deseo se
han ido, todos los objetos del odio se han ido, todos los objetos de los celos
se han ido, todos los objetos del egoismo se han ido también.

Asi, toda visién deprimida se ha ido.
Toda visién negra se ha ido.

Solo hay una vision clara. Es verdad, sélo hay una vision clara.




Los cinco siempre presentes factores mentales

Los cincuenta y un factores mentales

(Los cinco siempre presentes factores mentales; Los cinco factores mentales determinantes;
Los once factores mentales virtuosos; Las seis aflicciones raiz; Las veinte aflicciones asociadas
y los cuatro factores mentales cambiantes)

Los cinco siempre presentes factores mentales

(Sensacion; Reconocimiento; Intencion; Contacto; Atencion)

Hay un minimo de cinco factores mentales que siempre acompafian cada con-
ciencia principal. A estos factores mentales se les llama Los siempre presentes
factores mentales ya que, si uno de ellos no estuviese presente, el contacto
con el objeto no estaria completo.

De un Sutra:

“Si no ha sido establecida y compuesta a través de la atencion y la intencion,
entonces, ¢,de qué manera podria surgir la conciencia?”

Yongdzin Purchok Ngawang Jampa sefala en Conciencia y conocimientos:
No hay una necesidad definitiva para que ellos existan manifiestamente; puesto
que, en el momento de la muerte de la mente sutil, 0 antes del nuevo renacimiento,
durante la absorcion de la cesacion y también en otros momentos, las sensaciones
y los demas factores mentales funcionan de una manera no manifiesta.

Sensacion —el agregado de la sensacion—

Brevemente

La sensacion es una conciencia en la naturaleza de la experiencia. Si no hay
ningun tipo de sensacion, entonces no hay tampoco ningun tipo de experiencia,
sea esta de felicidad, de sufrimiento, o cual sea.

Elaboradamente

. Definicion: (del Compendio del conocimiento) ¢ Cual es la definicion de sen-
sacion? Sensacion es aquello que esta en la naturaleza de la experiencia; a
través de la sensacion se experimentan los resultados de maduracién de los
karmas virtuosos y no virtuosos.

Cada experiencia feliz, de sufrimiento o neutra es el resultado de la maduracién
de los karmas virtuosos, no virtuosos o neutros respectivamente. Tanto el placer
de una brisa fresca en una tarde de verano o el minimo dolor de cabeza son
los resultados del karma.

Divisiones
La sensacion se puede dividir en tres: felicidad, sufrimiento y ecuanimidad. La fe-
licidad es aquello que queremos alcanzar; el sufrimiento, aquello que queremos

evitar; y la ecuanimidad es aquello que no nos provoca ninguna reacciéon o emo-
cion en particular.
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Esta primera divisién en tres partes se convierte en una division en seis partes
cuando se incorporan las bases del cuerpo y de la mente, asi: tres sensaciones
son fisicas y tres sensaciones son mentales. La diferencia entre las sensaciones
fisicas y mentales consiste en que surgen en conjunto con una conciencia de
sentido corporal o una conciencia mental.

Las tres sensaciones fisicas son: felicidad fisica, sufrimiento fisico y ecuanimi-
dad fisica. Las tres sensaciones mentales son: felicidad mental, sufrimiento
mental y ecuanimidad mental.

Sensaciones que deben ser abandonadas y sensaciones que deben ser alcanzadas
La felicidad fisica surge unicamente del contacto con un objeto externo y, por
esa misma razon, es un tipo de felicidad fragil y fluctuante. La verdadera felici-
dad es mental, puesto que surge sin la necesidad del contacto con un objeto
externo. Esta nace del mismo poder mental, independiente de las condiciones
externas, y es por ello que resulta un verdadero amigo interno, sobre todo
cuando se la combina con la sabiduria.

Al generar pensamientos positivos de amor y compasion, la felicidad mental
surge naturalmente y se reducen, al mismo tiempo, los pensamientos negativos
nocivos, como la ira y el apego.

Su Santidad el Dalai Lama dijo:
“El budismo es una filosofia para lograr una mente mas feliz”

Al final se debe generar una felicidad descontaminada, la cual surge en conjunto
con la sabiduria que realiza directamente la vacuidad. De hecho, es ésta la
Unica sensacion que puede liberar la mente de las redes de las aflicciones y de
la existencia ciclica.

Si no se tiene dicha experiencia de felicidad descontaminada, entonces se tiene
que cultivar primero mediante el esfuerzo en lograr la realizacion de la vacuidad;
puesto que cualquier otro tipo de sensacion carece de esencia, desde las ex-
periencias generales de la vida cotidiana, hasta el gran jubilo y ecuanimidad de
los reinos superiores —que estan incluso libres del sufrimiento del cambio—.

Reconocimiento (el agregado del reconocimiento)
Brevemente
El reconocimiento es la conciencia que aprehende las caracteristicas especifi-

cas del objeto. Sin este tipo de reconocimiento, la mente primaria no puede re-
conocer tales caracteristicas.

Elaboradamente

. Definicién: el reconocimiento es un factor mental que conoce y aprehende
las caracteristicas especificas del objeto mediante el encuentro con el objeto,
la capacidad sensorial y la conciencia.



Los cinco siempre presentes factores mentales

Este factor mental reconoce las caracteristicas especificas y los patrones del
objeto pudiendo, de esa manera, diferenciarlo de otros fendmenos vy, asi, atri-
buirle un nombre. Es decir, atribuye un significado al entender el objeto a través
de la vista o el oido y al investigar los objetos de la conciencia. Sin este reco-
nocimiento, seria imposible asignarle un nombre al objeto.

La suposicion correcta, la cognicion inferencial y la percepciéon no conceptual:
El reconocimiento asigna un nombre a aquello que ve, designa significados en-
tendidos a través de las ensefianzas que han sido escuchadas, asigna nombres
entendidos a través de la investigacion sobre una razén valida y atribuye signi-
ficados entendidos de manera no conceptual gracias a la percepcion yoguica.

El estado de libertad del sufrimiento se alcanza a través de la progresion que
se hace al asumir primero correctamente la falta de existencia inherente de los
fendmenos y, luego, percibir la vacuidad de manera no conceptual, a través de
la cognicidn inferencial de la vacuidad.

Reconocimiento a través de suposiciones correctas

La suposicién correcta entiende el objeto al haber escuchado alguna ensefianza o
al haber leido algun texto que hable de él. En este punto, aiin no se ha esclarecido
el objeto a través de una razén valida. Por ejemplo, al escuchar ensefianzas sobre
la falta de existencia inherente de los fendmenos, uno puede pensar: “El ‘yo’
no existe de manera inherente”. El reconocimiento marca el significado del ob-
jeto aprehendido al mismo tiempo que genera una suposicion correcta.

Reconocimiento a través de la cognicion inferencial

El siguiente paso es investigar el significado entendido a través del analisis
para, asi, poder esclarecer el objeto y confirmarlo. Al haber comprendido el ob-
jeto a través de una razon vaélida, sea esta la falta de existencia inherente del
“yo”, en ese momento, se habra generado la cognicion inferencial. Este reco-
nocimiento que se genera marca el significado determinado.

Las cogniciones inferenciales son siempre generadas por sus causas substan-
ciales, que son las suposiciones correctas. La suposicion correcta de la com-
prension de la vacuidad es la causa substancial de la cognicion inferencial de
la realizacion de la vacuidad.

Reconocimiento a través de la realizacion directa

Al haber comprendido conceptualmente el objeto a través de la cognicion infe-
rencial, el meditador debe profundizar su entendimiento con una meditacion
continua, hasta que una realizacion clara y no conceptual del objeto se genere.
La realizacion clara y libre de conceptos sobre la falta de existencia inherente
del “yo” marca el comienzo del camino del ver'. El reconocimiento simultaneo
que se ha generado marca el significado no dual de la realizacion.

Divisiones
El reconocimiento se puede dividir en seis partes correspondientes con las seis

21



22

Una gota del océano de la mente y los factores mentales

condiciones empoderadas, asi como con los seis tipos de objetos. El reconoci-
miento también se puede dividir en dos: en el reconocimiento con caracteristi-
cas y el reconocimiento sin caracteristicas.

Reconocimiento con caracteristicas

1- Reconocimiento apto para combinar palabras y significados;

2- Reconocimiento enfocado en la impermanencia de los fenédmenos com-
puestos;

3- Reconocimiento con enfoque claro y apariencia.

Reconocimiento sin caracteristicas

1- Reconocimiento sin caracteristicas de nombre y elaboracién, como el
reconocimiento de un nifo, sin entrenamiento alguno en signos;

2- Reconocimiento sin caracteristicas de impermanencia y analogos, es-
tando en equilibrio en la verdad ultima;

3- Reconocimiento en equilibrio meditativo en la cumbre de la existencia,
careciendo de las caracteristicas de foco y apariencia.

Intencion

. Definicion: intencién es la accion mental que mueve y dirige la mente que
acompanfa hacia el objeto. Sin intencion, la mente no podria involucrarse con
su objeto.

Se trata de una accion mental que revela la lucidez de la mente y, por consi-
guiente, causa que la mente se involucre de manera virtuosa, no-virtuosa o neu-
tral con los fendmenos.

De todos los factores mentales, la intencion es considerada como la mas im-
portante, porque determina el objeto con el que la mente que acompanfa y sus
factores mentales iran a involucrarse. De la misma manera en que el hierro, sin
eleccion, es atraido por el iman, este factor mental mueve la mente que acom-
pafia y los factores mentales hacia el objeto sin que estos tengan alguna eleccion.

Divisiones: este factor mental tiene una division en seis partes de acuerdo con
la condicidon de empoderamiento especifica.

En general, el karma tiene una divisién en dos partes:
» Karma de intencion
» Karma destinado

Del Abhidharmakosha:
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“Con respecto al karma, hay una intencion

y aquello que resulta de ella.

La intencién es karma mental

y aquello que es generado por esta, es karma fisico y verbal.”

Por consiguiente, karma es tanto la intencién que precede o el karma destinado

fisico o verbal. Puede haber muchas manifestaciones de esos karmas; pero,

las principales, estan contenidas en las siete acciones del cuerpo y el habla.

En este caso, el karma no es la accion fisica en si misma, sino el factor mental

de intencion que la acompana.

Lama Tsongkhapa en La gran exposicion de los estadios del camino:

“Debido a que se le atribuye a la intencidn de participar junto con las acciones
fisicas y verbales, ambos karmas son de intencion”

Si se afiaden las tres acciones mentales, entonces se obtendran diez caminos

karmicos. Sin embargo, las tres acciones mentales no son vistas como karmas:

son caminos karmicos, pero no karmas. Ellos son virtuosos o no-virtuosos, de-
pendiendo de si son blancos o negros.

Lama Tsongkhapa en La gran exposicion de los estadios del camino:
“Laintencion es karma, pero no es un camino karmico. Las siete acciones del
cuerpo y el habla son karma y también son caminos karmicos, ya que son la
base para que la intencion se involucre. Los tres venenos de la codicia, entre
otros, son caminos karmicos, pero no son karma.”

Karma puede también tener una divisién en tres partes:
1- Karma virtuoso: karma que resulta en la felicidad;
2- Karma no virtuoso: karma que resulta en sufrimiento;

3- Karma no previsto: karma con un resultado neutro.

Contacto

. Definicion: contacto es el factor mental que, después de que el objeto, el
poder sensorial y la conciencia han sido combinados, establece un objeto que
concuerda con los sentimientos de felicidad o de sufrimiento que se experimentaran.

Sin contacto no se puede generar sensacién. El contacto actia como causa
para el sentimiento subsecuente. Si la sensacion a ser experimentada es de
felicidad, entonces el contacto precedente establecera el objeto como placen-
tero, es decir que el contacto con el objeto sera agradable.

El contacto se convierte en una facultad que genera la sensacién subsecuente
de la misma manera en la que el poder sensorial del ojo genera la conciencia
visual.
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Atencion

. Definicion: atencién es el factor mental que sitia a la mente que acompana
en un objeto en particular. Tiene la funcién de colocar a la mente en el objeto.

La diferencia entre intencion y atencion es la siguiente:

La intencion mueve la mente hacia la generalidad del objeto, mientras que la
atencion dirige la mente hacia un objeto en particular. Sin atencién la mente no
puede situarse en un objeto especifico.

Notas del capitulo

El camino Mahayana del ver es el tercero de los cinco caminos: (1) camino de la acu-
mulacién, (2) camino de la preparacion, (3) camino de la vision, (4) camino de la medi-
tacion y (5) camino del no mas aprendizaje. Es una etapa crucial donde el bodhisattva
por primera vez comprende la vacuidad directamente, lo cual lo libera de los renacimien-
tos bajo el control del karma y las aflicciones en la existencia ciclica.



Los cinco factores mentales determinantes

Los cinco factores mentales determinantes
(Aspiracion; Creencia; Atencion plena; Concentracion; Sabiduria)

A estos factores mentales se los llama determinantes porque determinan los
objetos individuales.

Aspiracion
. Definicion: aspiracion es el deseo de involucrarse en acciones con el fin de
alcanzar el objetivo al que se aspira. Ella actiia como la base para el esfuerzo.

La manera en que la aspiracion actia como base para el esfuerzo entusiasta

Lama Tsongkhapa en La gran exposicion de los estadios del camino:
“Si no somos capaces de parar la pereza que nos impide meditar en la con-
centracion y que gusta de las condiciones que se oponen a ésta, entonces
desde el comienzo no nos involucraremos en la concentracion. Si logramos
Unicamente concentrarnos en lugares aislados, entonces la continuidad no se
podra mantener y se degenerara rapidamente. Por esta razén, es esencial de-
tener la pereza desde el comienzo de la practica.

Si alcanzamos la flexibilidad que se ve aumentada por la felicidad y gozo fisicos
y mentales, entonces habremos alcanzado incansables acciones virtuosas
tanto de dia como de noche y, asi, habremos detenido la pereza. Para generar
esta flexibilidad necesitamos la habilidad de actuar continuamente con es-
fuerzo entusiasta, causa misma de la generacion de la flexibilidad. Para generar
esto, necesitamos una fuerte y continua aspiracion para desarrollar concen-
tracion. A su vez, la causa para ello es una fe estable y fuerte, que ha visto las
cualidades de la concentracion.”

Del Discerniendo el medio:
“La base y la que se basa en ella
estan postulados como causa y efecto.”

La base: la aspiracién es la base para el esfuerzo entusiasta.
Lo que se basa en ella: el esfuerzo entusiasta.
La causa de la aspiracion: la fe cautivada por las cualidades.

El resultado del esmero: flexibilidad.



26

Una gota del océano de la mente y los factores mentales

Creencia

. Definicion: creencia es la conviccidn en la forma en que un objeto es deter-
minado por la cognicién principal.

La creencia tiene como funcién prevenir pérdidas. Es un tipo de conocedor que
piensa: “es exactamente como yo lo habia determinado”. Previene de la pérdida
de los estados mentales y acciones saludables debido a la influencia enganosa
de los demas.

Habiendo generado una cognicién principal de que el Buda, el Dharma que El
ensefo, y de que la Sangha que ha logrado este Dharma, son los Unicos refu-
gios libres de engafio, habremos encontrado una creencia estable en los tres
refugios. De esta manera, los demas seran incapaces de hacernos cambiar de
parecer, pase lo que pase. Esto hara que la fuerza en nuestra practica del
Dharma crezca inmensamente.

De la Introduccién a las acciones del bodhisattva:

“El Capaz ensefd que la creencia

es la raiz de todos los dharmas virtuosos.

Como es su raiz, uno medita continuamente

en los resultados de maduracion.”
Generar y proteger esta conviccion interna es especialmente importante en un
ambiente occidental, donde hay una multitud de distracciones e influencias en-
gafiosas. Es bueno tener presente en la mente que los amigos engafiosos no

tienen cuernos ni tampoco llamas saliendo de sus ojos; por el contrario, en ge-
neral, hablan amablemente y tienen las mejores intenciones.

Adoptar los habitos destructivos de los demas, sin ningun intento consciente,
es muy facil. Por ello, Shantideva siempre aconsejaba proteger bien la mente
con atencién plena e introspeccion.

La conviccidon en las ensefianzas del Buda se desarrolla siguiendo los tres
pasos: escuchar ensefianzas, contemplar sobre su significado y, luego, meditar
en el significado que ha sido comprendido mediante la contemplacion.
Lama Yeshe:
La verdadera conviccion en las ensefanzas se produce a través de la expe-
riencia.

Atencion plena
Brevemente

La atencion plena es no olvidarse del objeto introducido y tiene la funcion de
evitar el vagabundeo mental.
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Elaboradamente

. Definicion: La atencion plena correcta es una conciencia con las tres carac-
teristicas de objeto, aspecto y funcion.

= Objeto: el objeto es un fendmeno introducido.

Para tener una concentracion unipuntual es necesario tener una atencioén plena
ininterrumpida de un objeto interno positivo, pero esto es posible solamente si
la conciencia se introduce en el objeto. Cuanta mas familiaridad tenga la con-
ciencia con el objeto, sera mas facil superar el olvido.

== Aspecto: consiste en no olvidarse del objeto luego de haberse focalizado en
él. Aun cuando la conciencia se ha introducido en el objeto, no habra atencién
plena si es que la conciencia se desvia del objeto.

El enfoque en el objeto necesita ser completo para alcanzar la concentracion
perfecta; lo cual puede ser logrado dejando que la mente se vuelva una con el
objeto.

@ Funcidn: a causa de que la permanencia mental en el objeto aumenta gracias
a una fuerte atencién plena, se dice que la atencion plena tiene como funcion
evitar el vagabundeo mental. Una atencion plena adecuada facilita un enfoque
unipuntual en el objeto y previene asi el vagabundeo mental.

El método para subyugar a la mente a través de la atencion plena y la intros-
peccion es extremadamente importante, tanto en Sutra como en Tantra. De
hecho, el aumento de todas las cualidades de las bases y los caminos depende
de la atencion plena e, independientemente de si meditamos sobre la concen-
tracion de acuerdo al Sutra o al Tantra, necesita ser alcanzado a través de la
fuerza de la atencién plena adecuada.

La atencién plena actua, asimismo, como la base para la introspeccion. Man-
teniendo la atencion plena sobre las acciones del cuerpo, del habla y de la
mente, podemos estar conscientes cuando éstas se vuelven dafinas, y asi, me-
diante la introspeccién, podemos corregirlas.

Concentracion

. Definicién: la concentracion es una conciencia unipuntual que mantiene su
objeto continuamente.

Consiste en permanecer unipuntualmente en el objeto, se produce a través de
la atencion plena continua y tiene la funcién de actuar como base para la gene-
racion de la sabiduria. Las cualidades de permanencia y de claridad con inten-
sidad tienen que estar presentes.

A pesar de que existen diferentes objetos de concentracion, todos ellos pueden
ser agrupados en cuatro:
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Los cuatro tipos de objetos
1- Objetos que purifican acciones;
2- Objetos que purifican aflicciones;
3- Objetos omnipresentes;

4- Objetos para los habiles.

La funcién de la concentracién es actuar como base para la sabiduria. El en-
trenamiento mas alto de la sabiduria se apoya en el entrenamiento mas alto de
la concentracion, el cual respectivamente se apoya en el entrenamiento mas
alto de la ética. Intentar generar sabiduria sin concentracién es como tratar de
discernir los detalles de una pintura iluminada por la tenue luz de una vela par-
padeante.

Shakyamuni Buda:
“Si ya es dificil para una mente distraida alcanzar cualquier tipo de estabiliza-
cibn mental mundana, ni qué decir alcanzar la iluminacion total. Por eso
mismo, hasta que alcancemos la iluminacion total, no debemos dejar que
nuestras mentes se distraigan.”

Gyaltsab Je:

“La realizacion superior de la vacuidad en conjunto con la calma mental, la
cual induce al cuerpo y a la mente a la dicha de la flexibilidad libre del torpor y
la excitacion habiendo meditado unipuntualmente en un objeto virtuoso, des-
truye las aflicciones y las semillas de las aflicciones de los tres reinos. Al en-
tender esto, debemos trabajar hacia la comprension superior, que trae
flexibilidad al investigar el significado del modo de existencia. Por lo tanto, de-
bemos esforzarnos inicialmente por permanecer en esta calma; pues, de lo
contrario, la comprension superior sera imposible de generar sin haber alcan-
zado previamente la calma mental.”

Sabiduria

. Definicién: la sabiduria es un factor mental que discierne totalmente su objeto
de analisis.

La sabiduria detecta en detalle los errores y las cualidades de tal objeto y tiene
la funcién de eliminar la duda: por ejemplo, analiza si una accion es benéfica o
dafina. Los objetos a ser investigados por la sabiduria son la virtud, la no-virtud
y los fendémenos no predichos.
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Sabiduria y no-ignorancia
La no-ignorancia es una sabiduria virtuosa estable que esta combinada con la
concentracion y puede contrarrestar la ignorancia. Es el Unico antidoto contra
la ignorancia.
Del debate entre sabiduria e ignorancia:

“Los seres sintientes de los tres reinos

y especificamente nuestra propia mente,

desde tiempos sin comienzo y sin permanencia,

desde cuando la ignorancia nacio,

han estado permaneciendo en la naturaleza de la mente.

Este es el mahamudra de la base.

Aquellos que no realizan esto se aferran a la existencia verdadera
y asi deambulan en la existencia ciclica.

El antidoto directo contra esto es la sabiduria
que realiza explicitamente la no-existencia del ‘yo’.
No hay otro antidoto mas que este.”

De la Introduccidn a las acciones del bodhisattva:
“El Capaz explico todas las diferentes ramas
con el proposito de la sabiduria.
Por eso, aquellos que deseen pacificar el sufrimiento
necesitan generar esta sabiduria.”

A medida que deseamos pacificar los sufrimientos de la existencia ciclica del
“yo” y los otros, necesitamos generar la sabiduria que realiza la no-existencia
del “yo”. Las ramas de la generosidad y las demas perfecciones fueron ense-
fAadas por el Buddha para que podamos generar la sabiduria que realiza la va-
cuidad.
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Lama Zopa Rinpoche:

“Desde tiempos inmemoriales hemos estado forzados a circular a través de
los reinos de la muerte y el renacimiento unay otra vez, experimentando re-
petidas veces el paquete de problemas de la vida samsarica, la coleccion
completa.

Nunca hemos experimentado el fin de esta situacion, la felicidad ultima y
eterna, la cesacion completa de todos los problemas y sus causas, nuestros
propios pensamientos afligidos y las acciones que ellos motivan —el
karma—.

Alcanzar este gran resultado, que se logra mediante la actualizaciéon de los
pasos del camino, es un trabajo de una sola vez. Una vez que logremos la
felicidad eterna, la cesacion del sufrimiento, no volveremos a sufrir nueva-
mente, porque la semilla de los problemas de la vida, que ha sido plantada
en nuestro continuo mental, ha sido totalmente erradicada, completamente
purificada.

Por lo tanto, después de esto, es imposible sufrir nuevamente, no hay nin-
guna razon ni causa. Una vez que hayamos seguido el camino hasta el final,
no tendremos que hacerlo nuevamente, no tendremos que continuar prac-
ticando. Por consiguiente, dedicar nuestras vidas a este fin es extremada-
mente importante. Es lo mas valioso que podemos hacer con nuestras
vidas.”
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Los once factores mentales virtuosos
(Fe; Verguenza; Reparo; Desapego; No-odio; No-ignorancia; Entusiasmo; Flexibilidad; Escru-
polosidad; Ecuanimidad y No-nocividad)

Se les llama factores mentales virtuosos porque son los antidotos contra la falta
de fe y otras aflicciones. Ademas, porque se combinan con el desapego, el no-
odio y la no-ignorancia.

Gyaltsab Je clasifca estos once factores en seis grupos:

1. Fe en el momento de generar una creencia.
2. Verglienza y reparo en el momento de refrenarse de un acto negativo.

3. Desapego, no-ira, no-ignorancia y entusiasmo en el momento de involu-
crase en la virtud.

4. Flexibilidad en el momento de meditar, para remover el apego usando un
camino mundano’.

5. Escrupolosidad y ecuanimidad en el momento de meditar, para remover el
apego usando un camino trascendental.

6. No-nocividad en el momento de beneficiar a los seres sintientes.

. Definicion: la fe es una claridad, una creencia que aspira y un deseo con res-
pecto a cualidades, existencia y habilidad, respectivamente.

La fe actia como base para la aspiracién y, como tal, es una conciencia que,
teniendo el aspecto de claridad, creencia o deseo, actia como el antidoto di-
recto contra la falta de fe.

Hay una division tripartita de la fe:
1. Fe clarificadora.
2. Fe de creencia.
3. Fe que aspira.

La fe clarificadora es una conciencia clara, generada al ver las cualidades de
los objetos que tienen realmente cualidades, como, por ejemplo, las Tres Joyas.

Con respecto a la palabra claridad: el agua contaminada es inmediatamente
purificada cuando se coloca la joya clarificadora de agua. De la misma manera,
cuando se genera fe en el continuo mental, se purifica inmediatamente la mente
de la suciedad y, asi, se hace posible generar todas las demas realizaciones.

La fe de creencia es una fe sobre los temas ensefiados por el Buda, tales como
la ley de causa y efecto, la generacion dependiente, etcétera, y surge cuando
hemos contemplado sobre ellos.

La fe que aspira piensa: “Tengo que conseguir esto, definitivamente”, luego de

31



32

Una gota del océano de la mente y los factores mentales

haber contemplado, por ejemplo, acerca de las cuatro Nobles Verdades, y ha-
biendo determinado que el sufrimiento y su origen deben ser abandonados y
que la cesacion y el camino deben ser alcanzados. Esta fe es generada sobre
la base de comprender la posibilidad de la realizacion si practicamos en conse-
cuencia.

Los ejemplos aqui mostrados para cada tipo de fe son simplemente referencia-
les y no cubren todas las diferentes posibilidades.

Funcién: la fe actia como el antidoto contra la falta de fe. Es, ademas, la base
para la aspiracion y ayuda a combatir la pereza.

Generalmente, la fe es alabada por los sabios como la raiz de todos los caminos
y estadios y, por eso, es muy importante.

De Los diez Dharmas:
“Para gente sin fe
dharmas blancos no son generados.
De manera similar a una semilla quemada
por el fuego y a un brote verde.”

Sin embargo, contrariamente a la creencia popular, la fe y la razén no tienen
por qué no tener relacion alguna. De hecho, el tipo superior de fe surge como
resultado de la investigacion y la experiencia.

La fe que surge a través de la simple escucha, sin relacion con la razén valida,
es inestable. Es como una hoja soplada por aqui y para alla por el viento. Tan
pronto como escuchemos otras ensefianzas, generaremos fe en ellas, a pesar
de que contradigan totalmente las ensefianzas que habiamos escuchado pre-
viamente.

La fe que surge en conjuncion con la cognicion principal, en dependencia de
nuestra propia investigacion con un razonamiento valido, es firme. Por consi-
guiente, la fe y el razonamiento no son opuestos, sino que, por el contrario, se
complementan; y, ademas, mas adelante en el camino se vuelven mutuamente
necesarios.

Temas como la impermanencia y la vacuidad no pueden ser comprendidos sim-
plemente creyendo en las ensefianzas del Buda; tienen que ser puestos a
prueba. Al mismo tiempo, necesitamos estar seguros de que tenemos la habi-
lidad de investigar correctamente. Alguien sin ningun entrenamiento previo en
el razonamiento e inferencia puede llegar a conclusiones erradas muy facil-
mente.

Fe y gusto
Algunas veces, en el pensamiento popular, la fe es confundida con el gusto. A
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pesar de que no siempre son mutualmente excluyentes, no siempre se refieren
a lo mismo:

1. El gusto que no es fe: gustar de placeres temporales.
2. Fe que no es gusto: Fe en la existencia ciclica.

3. Fe que también es gusto: una fe de gusto en el maestro y en las leyes kar-
micas blancas de causa y efecto, la cual surge al contemplar sus cualidades y
beneficios desde la profundidad del corazon.

Vergiienza ante uno mismo

. Definicion: la verglienza ante uno mismo es un miedo a la falta de virtud en
el que se toma a si mismo como la razén.

Su funcién es actuar como base para refrenarse de acciones negativas del
cuerpo, el habla y la mente. Algunos ejemplos de este tipo de pensamiento son:
“Es inapropiado causarle dano a esta persona porque soy budista” o “No voy a
cometer este acto porque creara un resultado de maduracion negro para mi”.

El tiempo necesario para la vergliienza ante uno mismo es cuando estamos a
punto de cometer la accidon negativa.

Vergiienza ante a los demas (azoramiento, consideracion, pena)

. Definicién: el pensamiento del verglienza ante los demas es el miedo a la
falta de virtud que toma a los otros como la razon?.

Su funcién es actuar como base para evitar de manera efectiva acciones nega-
tivas del cuerpo, el habla y la mente. Algunos ejemplos de este tipo de pensa-
miento son: “si cometo esta accidn atraeré las criticas de los demas” o “es mejor
que no cometa este acto, porque mi maestro puede enterarse a través de la
clarividencia”.

El tiempo necesario para la vergienza ante los demas es cuando estamos a
punto de cometer una accién negativa.

Con respecto a haber postulado actuar como base para evitar, de manera efec-
tiva, acciones negativas como la funcion de estos factores mentales: el signifi-
cado consiste en que, para detener las acciones negativas del cuerpo, el habla
y la mente, la verglienza y el reparo son indispensables.

Si no hay miedo al resultado de maduracion de nuestras acciones y si no hay
consideracion alguna con respecto a las mentes del maestro y del Buda, en-
tonces no hay ningun método para parar las acciones negativas.

La diferencia entre verglienza ante uno mismo y ante a los demas
Mientras que las dos son iguales en cuanto se refiere al miedo de cometer una
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accion negativa, la primera toma al si mismo como la razén y la segunda toma
a los demas como la razén para evitar la accidon negativa. Los principales obje-
tos de la verglienza con respecto a los demas son los maestros, los budas y
los bodhisattvas. Se genera cuando recordamos que ellos poseen poderes de
clarividencia.

Es esencial generar vergiienza con respecto a los demas cuando estamos a
punto de cometer una accién daiina, pues asi podremos evitar cometerla

Comentario: la compasién también puede evitar que le hagamos dafo a los
demas. La consideracion por los demas, a pesar de no estar incluida en esta
presentacion, también evita que dafiemos a los otros.

Desapego

. Definicion: el desapego es una conciencia dotada de renuncia que carece de
apego al samsara y a las perfecciones samsaricas.
Su funcién es actuar como base para no involucrase en acciones negativas.

El desapego, en el contexto de abandonar la felicidad de esta vida y dirigir la
atencién hacia la felicidad de la proxima vida, es la motivacion del practicante
de pequeno alcance.

El desapego a toda la existencia ciclica, abandonando el aferramiento a las per-
fecciones samsaricas desde lo mas profundo del corazén, es la motivacién del
practicante de alcance medio.
De la Introduccion a las acciones del bodhisattva:

Una persona impermanente fuertemente apegada

a otra persona impermanente

no vera nada bello

por miles de vidas.

No viéndolo, no tendran dicha,

y sus mentes no estaran en equilibrio.

A pesar de verlo, no estaran satisfechos

y seran miserables debido a ese aferramiento.”

Del Sutra de la lampara de la luz de la luna:
“Individuos ordinarios no tienen amigos.
Aun asi uno diga palabras dotadas de Dharma,
aquellos no creeran en ellas y mostraran su ira'y odio.
Estas son las acciones de los infantiles.”
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Ademas:
“A pesar de tener una buena relacion con los infantiles durante largo tiempo,
se puede decir que después se volveran antipaticos y desagradables.
Habiendo entendido las causas de los infantiles,
los habiles no dependen de ellos.”

. Definicion: el no-odio es una conciencia que carece de intencion de dafar a
otros seres, sufrimientos y fuentes de sufrimiento. Ha eliminado la generacion
del odio.

Funcion: el no-odio actua como base para no involucrarse en acciones negati-
vas. Como el enojo al no ser paciente con alguno de los tres objetos del enojo,
el no-odio esta contenido dentro de la practica de la paciencia.
Chandrakirti dice en su Infroduccion a la via media:

“Resentirse cuando se es danado,

¢,como pudiera esto deshacer el mal infligido?

Por lo tanto, resentirse no tiene ninguin propdsito aqui.

También se convierte en la antitesis de la otra orilla.

Los resultados del karma no-virtuoso creados previamente,
son eliminados por esto solo, se declara explicitamente.
Debido al sufrimiento de la represalia y la ira,

Llevando de cualquier forma a la mera semilla.

Al estar molesto con el hijo de un conquistador,

la virtud creada por cientos de eones por la generosidad y la moralidad,
es destruida en un instante.

Por lo tanto, no hay negatividad como la impaciencia.”

El primer Dalai Lama Gyalwa Gedun Drub dijo en su Espejo:

“Resentirse contra el enemigo no tiene definitivamente ningun propdsito,
puesto que el mal infligido no puede ser deshecho. No sera deshecho. Ade-
mas, el enojo es la antitesis de cualquier logro en este mundo, ya que proyecta
un resultado de maduracion desagradable. Porque el sufrimiento creado por
la represalia y el enojo es mas grande que el sufrimiento experimentado en el
presente, no tiene ningun sentido cometer acciones que llevaran de todos
modos a esa semilla de sufrimiento.

Esto se debe a que el dafio causado por el enemigo elimina los resultados si-
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milares a la causa por la que fueron creados previamente, por el karma no-vir-
tuoso. No hay negatividad alguna que sea mas poderosa en destruir las raices
de la virtud que la impaciencia. Un gran bodhisattva destruye en un instante la
virtud creada por la generosidad y la moralidad que se ha acumulado durante
grandes eones al molestarse con el hijo de un conquistador.”

No-ignorancia
Brevemente
La no-ignorancia es una sabiduria discriminativa que es alcanzada a través del

nacimiento o la practica y que es capaz de actuar como antidoto contra la igno-
rancia.

Elaboradamente

. Definicion: la no-ignorancia es un entendimiento discernidor que surge al es-
cuchar las ensefanzas, al contemplar el significado de lo que ha sido escu-
chado y al meditar en el significado contemplado. También, puede surgir a
través del nacimiento, con la maduracion del karma.

La ignorancia es la causa raiz de la existencia ciclica y su Unico antidoto es la
sabiduria que realiza la vacuidad, es decir, la no-ignorancia. Por lo tanto, es
crucial que nuestra practica del Dharma contenga estos tres pasos de escucha,
contemplacion y meditacion.

En ultima instancia, la sabiduria que surge de la meditacién es el Unico antidoto
contra la ignorancia, pero ésta surge basada en la sabiduria de la contemplacion
que, a su vez, depende de la sabiduria que surge a través de la escucha.

La sabiduria que surge a través de la escucha tiene beneficios ilimitados. En
ultima instancia, lleva a la liberacién y a la iluminacion, ademas de generar dicha
y libertad interna de manera temporal. Es el verdadero amigo que nunca nos
abandonara y la riqueza que nunca podra ser arrebatada por ningun ladron.
Una persona con sabiduria siempre es apreciada y puede beneficiar a los
demas.

Funcién: la no-ignorancia actia como base para evitar involucrarse en acciones
no-virtuosas.

El desapego, el no-odio y la no-ignorancia

Estos tres factores mentales son el corazén del camino a la iluminacion, ya que
todas las bases y caminos tienen como propésito superar los tres venenos de
apego, ira e ignorancia. Siempre que uno genere un estado meditativo, debe ir
acompafado de al menos uno de estos estados mentales.
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Entusiasmo
Brevemente

El entusiasmo es la dicha en la virtud. Es el antidoto contra la pereza y tiene
como funcién realizar perfectamente y completar la practica virtuosa.

Elaboradamente

. Definicién: (del Compendio de la sabiduria) ;Qué es el entusiasmo? Es la
alegria en relacion con la armadura, al entrenamiento, a la confianza, al no
darse por vencido y a no ser complaciente.

El entusiasmo tiene la funcion de completar perfectamente y realizar las accio-
nes del lado de la virtud.

Divisién: los cinco tipos de entusiasmos cubren la practica de toda una vida. Si
son integrados en la vida, es imposible que no tengamos éxito.

1. El entusiasmo que es como una armadura es generado antes de involucrarse
en una accion virtuosa.

2. El entusiasmo del entrenamiento acompana la practica virtuosa.

3. El entusiasmo de confianza es el entusiasmo que uno tiene para con sus ha-
bilidades. Contrarresta la falta de autoestima y los pensamientos tales como:
“¢ Como alguien como yo podria lograr eso?*

De las Historias de la vida de Buda:
“El desaliento no beneficia la liberacion de la indigencia.
Por lo tanto, sin hacerse miserable,
sin uno depender de la habilidad necesaria para cumplir el objetivo,
incluso lo mas dificil se convierte en tarea facil y se puede alcanzar la liberacion.

Por eso mismo, sin miedo o desagrado,

logra aquello que sea necesario a través de los medios adecuados.
Al alabar firmemente el esplendor de las habilidades,

la realizacion de todos los objetivos yace en la palma de la mano.”

Estar desalentado y preocupado no beneficia a nadie. Por eso, sin hacerse mi-
serable, uno debe de investigar si el objetivo es realista en ese momento. Si no
es realista en ese momento, entonces uno reza y crea las causas para ser
capaz de llevar a cabo tal accion en un futuro. Si el objetivo esta dentro del al-
cance de la habilidad presente, entonces uno se involucra habilmente en la ac-
cion y no se detiene hasta que la completa. De esta manera, hasta lo mas dificil
se vuelve facil y uno puede lograr el propésito de uno mismo y de los demas.

4. El entusiasmo irreversible previene que nos desviemos de nuestra actividad
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hasta que no la hayamos completado.

5. El entusiasmo de la no-complacencia nos protege de estar satisfechos con
un resultado inferior o incompleto.

Por ejemplo, algunos estudiantes se satisfacen solamente estudiando e imple-
mentando un pequefio aspecto del camino y piensan de la siguiente manera:
“He progresado mucho a lo largo del camino". Luego, cuando reciben ensefian-
zas sobre el camino completo a la iluminacién por parte de alguien entendido
en todos los aspectos del camino, se sienten desalentados.

La diferencia entre entusiasmo y esfuerzo

El esfuerzo basado en el entusiasmo es un esfuerzo gozoso que ayuda a reali-
zar nuestras metas rapidamente. El mero esfuerzo, por otro lado, es dificil de
sostener durante un largo periodo de tiempo y es, por lo general, menos efec-
tivo. Por esa razodn, resulta importante cultivar un sentido de gozo dentro de
nuestra practica del Dharma.

Generando entusiasmo y esfuerzo entusiasta

Hay dos condiciones directas que obstruyen la generacion del esfuerzo entu-
siasta: no involucrarse en una accion virtuosa a pesar de poder realizarla y la
pereza de baja autoestima que piensa asi: “¢4, Como puedo lograr esto?”

No involucrarse en una accion virtuosa a pesar de poder realizarla

Con respecto a la primera, hay dos mas: la pereza de la procrastinacion, al pen-
sar “todavia tengo mucho tiempo por delante"; y ser consumido por el apego a
la felicidad de esta vida que, por su lado, lleva a la pereza de sentirse atraido
por las acciones negativas.

El antidoto contra la procrastinacion es meditar en lo corta que es la vida y en
la probabilidad de que caigamos en los reinos inferiores después de la muerte.
También, podemos pensar que sera extremadamente dificil alcanzar un pre-
cioso renacimiento humano en el futuro.

El antidoto contra el apego es meditar de la siguiente manera: el Dharma sa-
grado es la causa para la felicidad eterna en esta vida y en vidas futuras; pero
las distracciones de la excitacién mental, de la charla incontrolada y sin propo6-
sito, entre otras, son las razones por las que puedo perder la oportunidad de
cumplir el gran propdsito de esta vida y, en cambio, experimentar muchos su-
frimientos en vidas futuras.

La pereza de la autoestima baja
Con respecto a la pereza de la autoestima baja hay tres posibilidades:

@ Primero, podemos dudar de nuestra capacidad para alcanzar las cualidades
de un buda, ya que son infinitas. En este caso, es bueno recordar que todos
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los seres iluminados comenzaron como seres ordinarios tales como nosotros
mismos. No hay nadie que desde el comienzo fuese un buda. Ademas, el Buda
predijo a seres peores que nosotros que un dia se iluminarian, asi que no hay
duda alguna de que, si nos aplicamos al Dharma, podremos alcanzar la ilumi-
nacion.

< Segundo, podemos dudar de nuestra habilidad debido a la dificultad de las
practicas de un bodhisattva, tales como renunciar al propio cuerpo, entre otras
cosas. Aqui, debemos recordar que no tenemos que involucrarnos en tales
practicas si crean dificultades para nosotros. Cuando estemos listos, a partir
del camino del ver, nos sera muy facil. En ese nivel, cortarse los miembros del
cuerpo nos molestara tanto como cortar un vegetal.

@ En tercer y ultimo lugar, podemos sentirnos descorazonados por la idea de
tener que experimentar los sufrimientos de la existencia ciclica al tener que re-
nacer infinitas veces por el beneficio de los otros seres. Aqui es bueno recordar
que los bodhisattvas no experimentan sufrimiento porque ya han abandonado
Su causa, el karma negativo. Ademas, puesto que tienen una realizacion estable
sobre la falta de existencia inherente de la existencia ciclica, perciben todo
como una ilusién y no experimentan sufrimiento mental.

De esta manera, dado que los bodhisattvas no experimentan sufrimiento fisico
o mental y estan fortalecidos y alimentados por el gozo fisico y mental, ellos no
tienen ningun problema en renacer en la existencia ciclica. Por eso, no necesi-
tamos desalentarnos.

Funcién: el esfuerzo entusiasta es el tercero de cuatro antidotos contra la pe-
reza. Surge de la aspiraciéon que, a su vez, esta basada en la fe.

Cuatro condiciones propicias para el entusiasmo

1- El poder de la creencia: generar aspiracion por la practica de abandonar y
adoptar, a través de la meditacion sobre las leyes karmicas de causa y efecto.

2- El poder de la estabilidad: no involucrarse en acciones indiscriminadamente,
sino primero sopesar si la accion puede ser llevada a cabo o no.

3- El poder de la alegria: practicar el entusiasmo gozoso sin satisfaccion, como
un nifno que no quiere parar de jugar.

4- El poder de desistir: tomar un descanso cuando el cuerpo y la mente se
han agotado después de intenso esfuerzo gozoso, y comenzar inmediata-
mente después de que las fuerzas se hayan recuperado.
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Una breve meditacion para aumentar la confianza
y una imagen positiva de ti mismo

@ Siéntese confortablemente en una posicion recta.

@ Escoja un periodo de tiempo, por ejemplo: hoy, la semana pasada, el
afio pasado, etcétera.

@ Recuerde concienzudamente, con una mente clara y relajada, sin juzgar,
todas las acciones del cuerpo, el habla y la mente que ha llevado a cabo en
ese periodo de tiempo, desde el comienzo hasta el momento presente.

@ Regocijese en todas las acciones positivas (lo mas probable es que uno
encuentre muchas cosas de las que regocijarse, mas de las que uno pensaba).

@ Ahora enfoque su atencién al interior e identifique sus cualidades (en-
cuentre al menos una).

@ Regocijese en sus cualidades, idealmente hasta el que pensamiento “soy
bueno”, se genere en su mente.

= Repita este ejercicio hasta que el pensamiento “soy bueno” se genere
naturalmente.

Flexibilidad

. Definicion: la flexibilidad es la mera viabilidad del cuerpo y de la mente que
se produce al haber cortado con la continuidad de las tendencias destructivas
del cuerpo y la mente.

La flexibilidad tiene como funcién eliminar todos los oscurecimientos.

Siendo una conciencia que corta con la continuidad de las tendencias negativas
del cuerpo y la mente, la flexibilidad crea improntas para que seamos capaces
de colocar la mente en cualquier tipo de objeto virtuoso, por el tiempo que de-
seemos. Las tendencias destructivas del cuerpo y de la mente refieren a la in-
habilidad de involucrarnos fisica o mentalmente en acciones virtuosas. Estas
tendencias bloquean la felicidad con respecto al abandono de las aflicciones
mentales.

Su antidoto, la flexibilidad fisica y mental, es un tipo de agilidad extrema del
cuerpo y la mente, que esta exenta de tendencias negativas y que, ademas,
hace posible involucrarse facilmente en acciones virtuosas de manera repetida.
Como tal, la causa principal de la flexibilidad es la disminucién de aflicciones
mentales. A menudo, podemos observar que una persona muy mundana con
aflicciones mentales fuertes, tales como apego o enojo, que se involucra en ac-
ciones mundanas negativas, experimenta una pesadez fisica muy fuerte, al
igual que mucha oscuridad, cuando trata de involucrase en alguna accion po-
sitiva.
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Divisiones: la flexibilidad se divide en dos, flexibilidad fisica y mental.

wFlexibilidad fisica: habiendo purificado las tendencias fisicas destructivas a
través del poder de la concentracion, la flexibilidad hace que el cuerpo se
sienta muy ligero. De esta manera, podemos meditar por largos periodos de
tiempo sin ningun tipo de incomodidad fisica.

@ Flexibilidad mental: una conciencia viable que, al haber abandonado las ten-
dencias mentales destructivas a través del poder de la concentracion, puede
involucrar a la mente con un objeto interno virtuoso sin ningun tipo de obs-
truccion.

Con respecto a la flexibilidad, Lama Tsong Khapa dijo:
“El rey que capacita a la mente para la absorcion,
si se coloca, inamovible como el poder de una montana,
Si se dirige, se involucra en un enfoque Vvirtuoso,
induce gran dicha de flexibilidad mental y fisica”

Con respecto a la funcién de eliminacion de todos los oscurecimientos: A través
de la fuerza de la flexibilidad, todas las tendencias destructivas, fisicas y men-
tales, son purificadas. Gracias a ello, podremos permanecer naturalmente en
la concentracion. Esto la aumenta significativamente y, a su vez, la dicha de la
flexibilidad también aumenta. El incremento adicional de la felicidad de la flexi-
bilidad conduce a un aumento proporcional de la concentracion.

Asi, flexibilidad y concentracién se alimentan y refuerzan mutuamente, y pode-
mos practicar continuamente con intensa concentracion. Ello permite purificar
la mente de los oscurecimientos para la liberacion y el conocimiento.

Escrupulosidad

Brevemente

La escrupulosidad es una conciencia que no esta bajo el control de las afliccio-
nes, mientras que permanece en un esfuerzo entusiasta para mantenerse libre
de ellas. Produce virtud y protege a la mente de los fenémenos contaminados.

Elaboradamente

. Definicion: la escrupulosidad es una conciencia que, mientras que permanece
con entusiasmo dentro del desapego, del no-enojo y la no-ignorancia, protege
a la meditacion sobre la virtud y a la mente de los fenédmenos contaminados.

Tiene como funcién ser la base para lograr y completar perfectamente todas
las perfecciones, tanto ordinarias como trascendentales y, de esta manera, es
extremadamente importante para lograr las bases y los caminos.

Ella es lo opuesto a la imprudencia que piensa “no importa que mi mente esté
bajo la influencia de las aflicciones”, lo cual conduce a acciones inapropiadas.
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Divisiones
Asanga enumera cinco tipos de escrupulosidad:

1. Con relacién al pasado: corregir nuestras acciones pasadas de acuerdo al
Dharma.

2. Con relacion al futuro: determinar actuar en relacion al Dharma en nuestras
acciones futuras.

3. Con relacion al presente: determinar actuar sin olvido y de acuerdo al Dharma
en el momento presente.

4. Escrupulosidad preparatoria: configurar la mente pensando “no es adecuado
si contindo actuando de esta manera, entonces, si hago estas otras acciones,
es apropiado”.

5. Escrupulosidad que sigue inmediatamente después: en dependencia del
enunciado anterior, permanecer en acciones virtuosas.

De la Introduccioén a las acciones del bodhisattva:
“Contempla y esfuérzate en aquello que ha sido explicado
para poder lograr los entrenamientos.

No hay medicina que pueda curar
si es que uno no escucha el consejo de su médico.”

Gyaltsab Je:
“Contempla lo dicho repetidas veces. Haz un esfuerzo y protege los entrena-
mientos para lograr con escrupulosidad la bodhicitta de la manera en la que
el Buda la explicd. No hay enfermedad que pueda ser curada sélo con medi-
cina, sin escuchar las instrucciones del médico, pues éstas contienen muchas
verdades. Esfuérzate en abandonar las aflicciones de la manera en la que el
gran médico te ha explicado.
Libertad de la memoria de los errores,
aumento de la virtud sin degeneracion;
éstos dependieron ciertamente de la meditacion sobre la escrupulosidad.
Por ello, el experto siempre debe depender de la escrupulosidad.”

Ecuanimidad

. Definicion: la ecuanimidad es el mero equilibrio mental, es decir, una con-
ciencia que permanece con entusiasmo en el desapego, la no-ira y la no-igno-
rancia. Su contrario seria una conciencia que permanece completamente en la
afliccion. Se trata de un estado mental natural y espontaneo que permanece
libre de aflicciones.
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La ecuanimidad tiene como funcion eliminar cualquier posibilidad de la afliccion.

Como tal, es una conciencia en el momento en que se ha alcanzado la perma-
nencia espontanea de la mente en el noveno nivel de aplicacién mental. En
este instante, no tenemos que esforzarnos mas en permanecer en una concen-
tracion unipuntual en dependencia de los antidotos contra la excitacion y el es-
tupor, puesto que ya se ha alcanzado la permanencia espontanea de la mente
en el objeto.

Division general de la ecuanimidad:
» Ecuanimidad de la accion.

» Sensacion de ecuanimidad.

* Ecuanimidad inconmensurable.

La sensacion de ecuanimidad es uno de los tres tipos fundamentales de sen-
sacion. La ecuanimidad inconmensurable es la ausencia de apego por los ami-
gos y la ausencia de ira para con los enemigos, es decir, ver a los amigos,
enemigos y extrafios con ecuanimidad. Este factor mental virtuoso es la ecua-
nimidad de la accion.

El logro de la calma mental es esencial para abandonar las aflicciones mentales.
Por lo tanto, utilizando Las etapas graduales del camino de Lama Tsong Khapa,
necesitamos informarnos sobre el proceso de cémo progresar desde la etapa
inicial. En esta, la mente se situa en el objeto hasta lograr una concentraciéon
unipuntual, contrarrestando el estupor y la excitacion mental gracias a la aten-
cion plenay a la introspeccion.

No-nocividad

Brevemente

La no-nocividad es una mente compasiva que pertenece a la familia de la no-
ira, la cual tiene como funcién prevenir el dafo.

Elaboradamente

. Definicién: la no-nocividad, al enfocarse en un ser consciente sufriente, no
puede soportar el sufrimiento de ese ser sufriente y le desea que esté libre de
sufrimiento. La no-nocividad esta exenta de cualquier tipo de intencién dafiina.

Tiene como funcidn prevenir el dafio y denigrar a los otros.

La esencia de las ensefianzas del Buda es la no-nocividad o el abandono del
dafo hacia los demas seres.
El Buda mismo dijo:

“La paciencia es la mas suprema entre todas las austeridades.

La paciencia es lo mejor de todo aquello que esta mas alla.”
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El énfasis en la no-nocividad es evidente en el consejo que el Buda les dio a
sus monjes. Por ejemplo, la regla de verter siempre el agua a través de un co-
lador para poder filtrar cualquier insecto antes de beberla. También hizo hincapié
en la practica virtuosa cuadruple.

Si analizamos criticamente las ensefianzas del Buda, comprenderemos la im-
portancia de la no-nocividad para un budista.

La practica virtuosa cuadruple

1- No devolver la critica con criticas.

2- No devolver el enojo/enfado con enojo/enfado.
3- No regresar los golpes con golpes.

4- No devolver palabras duras con palabras duras.

Notas del capitulo

' Camino mundano: una concentracion separada de la sabiduria que conoce la
vacuidad, solamente para eliminar los diferentes niveles de apego manifiesto.
La dicha de la flexibilidad fisica y mental hace que la mente se concentre inter-
namente y se desprenda del apego naturalmente, porque es mucho mejor que
cualquier felicidad sensual.

2 Brevemente, el significado de las dos palabras tibetanas ngo tsa shes pa 'y
khrel yod pa es “verglienza en relacién con uno mismo” y “vergliienza en rela-
cion con los demas”. Ambas son iguales en ser un miedo a la negatividad.

El problema con la verglienza y la consideracion existe en inglés y, probable-
mente, también en espafol. "Consideraciéon" puede ser la palabra equivocada.
Abstenerse de una accion negativa pensando: "Oh, ¢qué pensaran los budas
de mi?" seria “consideracion” solamente de un modo remoto. "Verglienza"
puede que sea mejor. En una situacién similar, si nos abstenemos de una accion
negativa por pensar: "Oh, ;qué pensaran mis padres sobre mi si escuchan
acerca de esto?".

Creo que también es bueno comprender que los cincuenta y un factores men-
tales no son exhaustivos y que, por supuesto, abstenerse de una acciéon nega-
tiva por ser considerado con los sentimientos de otros es, en verdad,
consideracion, y un factor mental virtuoso.

También, en el Adiestramiento Mental, se habla de los dos testigos para el com-
portamiento mejorado: uno mismo y los demas. Eso no es un dharma mundano.
Simplemente, no preocuparse por lo que los demas piensen no es necesaria-
mente Dharma. La actitud de “haré lo que quiera”, sin que nos importen los
demas, no es Dharma si las cosas que uno desea hacer son mundanas y la
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motivacion es mundana. Aferrarse a la renuncia, al Gurd, a la bodhicitta y la va-
cuidad, y ser valiente, alli, en no ajustarse al mundo: eso es Dharma.

En definitiva, tiene que ver con generar un entendimiento del significado y el
contexto de los diferentes conceptos; y no, simplemente, dejarse llevar por las
denominaciones.
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Chandrakirti en su Introduccién al camino medio:

“Todas las cualidades siguen al entusiasmo, la causa de
las dos acumulaciones, del mérito y de la sabiduria.

El terreno donde el entusiasmo comienza a arder

es en la cuarta, donde se irradia luz.”

El primer Dalai Lama, Gyalwa Gedun Drub dijo en su Espejo:

“El entusiasmo es la causa para ambas acumulaciones, tanto la del mérito,
como la de la sabiduria, porgque es concomitante con todas las cualidades;
pues, dependiendo del entusiasmo, se alcanzan aquellas cualidades aun
no alcanzadas y, aquellas que ya han sido alcanzadas, aumentan.

Toma el sujeto: “La cuarta base, la que irradia luz” —excede en entu-
siasmo— porque es el terreno donde el entusiasmo, la causa de las dos
acumulaciones, arde intensamente.”"

"Esta es una forma de proponer argumentos en la logica.




Virtud y no-virtud

Virtud y no-virtud
Virtud
. Definicion: aquello que conlleva a un resultado de maduracion feliz.
Divisiones:
Divisién de la virtud en cinco partes

= Virtud por entidad: los once factores mentales virtuosos mencionados ante-
riormente son ejemplos de virtud por entidad, porque son virtuosos indepen-
dientemente de la motivacién y de otras condiciones. La virtud se genera a
través de su generacion en la mente.

= Virtud por relacion: son los factores mentales y la mente principal que se
unen de cinco maneras con los once factores mentales virtuosos.

= Virtud por relacion subsecuente: esto se refiere a las huellas kérmicas virtuosas.

@ Virtud por motivacion: esto se refiere a karmas fisicos o verbales que son
motivados por factores mentales virtuosos como la fe, entre otros.

@ Virtud a través de lo trascendental: a la vacuidad se le llama virtud a través
de lo trascendental porque al meditar en ella podemos superar todos los oscu-
recimientos. Sin embargo, la vacuidad no es una virtud en si.

Divisién en ocho segtn el tipo de ocasién

= Virtud obtenida a través del nacimiento: la fe u otros estados virtuosos que
han sido generados a través de las improntas de vidas pasadas, sin haber me-
ditado en esta vida.

@ Virtud a través de la practica: acciones positivas, como el deseo de alcanzar
la iluminacién, que se generan en dependencia de las cuatro condiciones de:
1- Escuchar el Dharma sagrado en esta vida;

2- Haberlo escuchado de un maestro;

3- Llevarlo al corazén correctamente;

4- Practicar el Dharma que corresponde con la liberacion.

@~ Virtud generada en relacion con una generacion frontal: karmas al hacer
prosternaciones u ofrendas a una generacion frontal exaltada. Estas acciones
crean un karma virtuoso muy poderoso a través del poder del objeto, aun sin la
necesidad de poseer una motivacion positiva.

Lama Zopa Rinpoche:

“Si haces ofrendas, aunque sea a una sola estatua de Buda, estas acumulando
un mérito inimaginable, creando las causas para la iluminacion, la liberacion
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del samsara y para buenos renacimientos por cientos de miles de vidas. Junta
la palma de tus manos y poéstrate a cada guru en el campo de mérito, o a la
Unica deidad que estas visualizando como el todo, meditando en que su esen-
cia es tu maestro raiz. Visualiza que cada uno recibe innumerables ofrendas
de alimentos de néctar y genera un gozo infinito en la mente. Realiza estas
tres acciones de postrarte, hacer ofrendas y generar gozo infinito.”

@ La virtud que surge del beneficio: el karma al haber beneficiado a seres sin-
tientes con las cuatro acciones que sosiegan a los discipulos.

@ La virtud a través de la tutela: el karma blanco que causa un renacimiento
superior, la liberacion y la iluminacion.

@ La virtud del antidoto: el karma que posee el poder especial para contrarres-
tar un oscurecimiento de manera directa.

@ La virtud de la paz perfecta: la liberacion.

@ La virtud de una causa concordante: los cinco tipos de clarividencia y los
diez poderes generados a través de la fuerza, al haber alcanzado la verdad de
la cesacion. Estas categorias son una mezcla de virtudes reales y nominales.

No-virtud

. Definicién: aquello que conlleva a un resultado de maduracion de sufrimiento.
Divisiones
Divisiébn nominal de la no-virtud en cinco partes

@ La no-virtud por entidad: la mayoria de las aflicciones raiz y sus asociadas
son no-virtuosas por entidad.

@ La no-virtud por relacion: la mente principal y los factores mentales que estan
unidos con una de las aflicciones raiz o asociadas.

@ No-virtud por relacion subsecuente: las improntas karmicas no-virtuosas.

@ No-virtud por motivacién: el karma fisico y verbal acumulado que ha sido
motivado por una de estas aflicciones.

@ No-virtud definitiva: cualquier fendmeno dentro de la existencia ciclica es lla-
mado “no-virtud definitiva”, puesto que es el objeto de renuncia de los seres su-
periores; pero esto no quiere decir que todo fendmeno dentro de la existencia
ciclica sea necesariamente no-virtud real.

Como se ha dicho anteriormente, estas categorias son, algunas, nominales y
reales.
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Divisién en siete partes de acuerdo a la ocasion

@ No-virtud a través del nacimiento: se refiere a las tendencias negativas que
experimentamos a través del nacimiento sin ningun tipo de condicionamiento
en esta vida. Por ejemplo, el karma de matar acumulado por una persona que
desde la infancia se encuentra bajo el control del deseo de matar.

Hay seres que desde el nacimiento tienen el deseo de matar. Estos seres pue-
den ser cierto tipo de animales, pero también pueden ser humanos que desde
la infancia tienen la afinidad por el acto de matar.

@« No-virtud a través de la practica: las acciones negativas del cuerpo, el habla
y la mente realizadas sobre la base de confiar en un maestro no-virtuoso, es-
cuchando ensefianzas equivocadas y meditando en conceptos erréneos.

= No-virtud generada en relacién con una generacion frontal: el karma como
el sacrificio animal realizado debido a una confusion creada por confiar en un
maestro no-virtuoso.

@ No-virtud a través del dafio: el karma que dana a seres sintientes con el
cuerpo, el habla o la mente.

@ La no-virtud a través de la tutela: el karma de proyeccion y el karma de com-
pletamiento, que solo dan lugar al sufrimiento.

@ La no-virtud a través de la adversidad: visiones erréneas que contrarrestan
la generacion de un camino no contaminado.

@~ La no-virtud a través de la interferencia: visiones erroneas que contrarrestan
cualquier tipo de accion virtuosa.

Es bueno distinguir los diferentes tipos de virtud y no-virtud para poder ser
capaz de practicar correctamente. Por ejemplo, al no ser consciente de que al-
gunos estados mentales son virtuosos por entidad, independientemente de la
motivacion u objeto, podemos tender a descartar o a no realizar tales acciones
virtuosas porque la motivacién no es pura.

Con respecto a esto, Chandrakirti dijo en su Infroduccién al camino medio:
“Aun alguien que esté trabajando solo para su propio propdsito,
teniendo una mente muy grosera y una compasion inferior,
Su riqueza deseada surge de la generosidad
que se convierte en la causa para pacificar completamente su sufrimiento”

Todos los seres desean intensamente la felicidad; pero, sin riqueza, no hay fe-
licidad para los humanos. Habiendo alcanzado la realizacion de que la riqueza
surge de la generosidad, el Capaz inicialmente ensefd a sus discipulos la prac-
tica de la generosidad, puesto que se puede practicar con facilidad.
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Sin embargo, no es necesario que el benefactor practique la generosidad co-
rrectamente para poder acumular riquezas. ¢,Por qué? Porque incluso la riqueza
deseada por una persona con una mente grosera y una compasion inferior, que
trabaja exclusivamente para ella misma, surge de la generosidad y se convierte
en la causa para pacificar completamente su sufrimiento.

Cualquier acto de dar contiene, aunque sea, una pequefa virtud; puesto que,
en ultima instancia, regalar un objeto implica soltarlo mentalmente. Este minimo
de virtud se convierte en la causa de la riqueza en una vida futura y puede trans-
formarse subsecuentemente en la causa para la iluminacién al dedicar el acto
con una mente de bodhicitta.

Todo karma virtuoso creado en el pasado, por mas pequeno que sea, puede
ser ahora transformado en la causa para la iluminacioén, al dedicarlo para la ilu-
minacién completa, con la mente de bodhicitta.

La virtud generada en relaciéon con una generacion frontal exaltada es siempre
la causa para la iluminacion, incluso si se realiza sin una motivacion virtuosa
en particular; puesto que el objeto mismo tiene poder. Es muy bueno saber esto,
ya que resulta muy dificil transformar la virtud en una causa para la iluminacion
a través del poder de la motivacion, pues se debe primero generar la bodhicitta.
Los objetos exaltados son el Buda, el Dharma y la Sangha.

La virtud generada a través del nacimiento no es una virtud que ha sido gene-
rada sin esfuerzo, o que existe en si y por si. Se trata de una virtud generada
sin esfuerzo en esta vida que, sin embargo, depende del esfuerzo generado en
vidas pasadas.

Si alguna vez hemos admirado a alguna persona por las cualidades que pare-
cen ser naturales en ella, y si quisiéramos experimentar la virtud a través del
poder del nacimiento en nuestra proxima vida, de la misma manera que la per-
sona a la que admiramos, entonces, tenemos que practicar de manera diligente
en esta vida.

De manera similar, si queremos evitar la no-virtud en nuestra proxima vida a
través del poder del nacimiento, tenemos que dedicarnos a disminuir las aflic-
ciones en esta vida. Las tendencias negativas que hemos experimentado desde
la nifiez temprana provienen de alguna parte, son continuos de negatividades
pasadas.
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Lama Zopa Rinpoche:

“Hemos gozado de la felicidad temporal incontables veces. No hay ningun
tipo de felicidad temporal que nos quede por experimentar. Lo que es
nuevo, lo que nunca hemos experimentado antes, es la gran paz que resulta
de la cesacion de todo sufrimiento, muerte y renacimiento, la felicidad total
que surge a través de la cesacion completa de la verdad del origen —de la
ignorancia, los pensamientos perturbadores y las acciones motivadas por
estas mentes enfermizas—. Esto es lo que nunca hemos experimentado”




Las aflicciones mentales

Las aflicciones mentales

En general
Una afliccion se define como un estado mental que, al surgir, perturba por na-
turaleza gravemente la mente.

No siempre es facil ver que una afliccion perturba la mente. Ello es asi porque
la mente esta muy acostumbrada a estar bajo el control de las aflicciones men-
tales y, por eso, no conoce nada mejor.

Contemplando la manera en que permanecemos en el samsara

La renuncia es la aspiracion que desea alcanzar la liberacién. Aquello que lla-
mamos liberacién es la libertad del yugo. El karma y las aflicciones son ese
yugo que nos mantienen atados al samsara. Para generar una renuncia verda-
dera de la existencia ciclica, primero, meditamos sobre los sufrimientos y, luego,
sobre la Verdad del origen, reflexionando sobre cémo rondamos en la existencia
ciclica debido al karma y las aflicciones mentales.

Dentro del karma y las aflicciones mentales, son éstas ultimas las condiciones
centrales. La razén es que, aunque podamos tener un karma no-virtuoso o un
karma contaminado dentro de nuestro continuo mental, si las condiciones pro-
picias de las aflicciones mentales no estan presentes, entonces estos karmas
no van a madurar.

Por otro lado, si es que no tenemos ningun karma no-virtuoso dentro de nuestro
continuo mental, pero tenemos aflicciones mentales, crearemos, sin duda, nue-
vos karmas no-virtuosos o contaminados. La causa principal del sufrimiento que
debe ser abordada en primer lugar es la de las aflicciones mentales.

Las seis causas de las aflicciones
= Base: las aflicciones latentes dentro de la mente.
@ Objeto: un objeto que concuerda con la generacion de la afliccion.
= Distraccion: amigos enganosos.
@ Habla: escuchar ensefianzas erréneas.
@ Habituacion: generacion a través de la familiaridad.
@ Concepcion errénea: proyectar caracteristicas deseables o indeseables,
pensando que lo impermanente es permanente, entre otras.

La secuencia en que se generan las aflicciones

Chandrakirti dice en La introduccién al camino medio:
“Inicialmente comenzando por el aferramiento a la identidad llamandolo “yo”,
generando apego por fendmenos llamados lo “mio”.
Alabanza hacia todo lo que se vuelve compasion para los seres errantes
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que viajan sin libertad, como un cubo en un molino de agua”

El primer Dalai Lama Gyalwa Gedun Drub habla de la siguiente manera en su

Espejo:
“Los migrantes, en la existencia ciclica, comienzan a aferrarse inicialmente al
‘yo’ que creen que existe inherentemente llamandolo ‘yo’. Luego, la vision de
las colecciones transitorias se aferra a lo mio, generando un apego por la exis-
tencia verdadera en si'y por si de los fendmenos llamandolos ‘mios’; por ejem-
plo: ‘mis o0jos’. Esto hace que ellos deambulen en la existencia ciclica sin
ninguna libertad, como un balde en un pozo”

La visién de las colecciones transitorias es la raiz de todas las aflicciones y el
karma contaminado.

Cuando la vision de las colecciones transitorias se aferra al “yo”, hace una di-
vision entre “yo” y los otros. Luego de haber hecho esta division, se genera el
apego por el “yo” y el enojo o aversién hacia los otros. Esto también hace surgir
el orgullo, que es dirigido hacia el “yo”, hasta el extremo de pensar en el “yo”
como eterno o bien no-existente después de la muerte. También genera la vision
del “y0” y sus acciones negativas relacionadas como supremas.

De manera similar, sobre la base de la raiz del aferramiento al “yo”, se genera
la vision errénea que sostiene que el Buda que ensend la vacuidad, la ley de
causa y efecto, las Tres Joyas, las cuatro nobles verdades y demas, no existen,
0 se generan dudas con relacion a su existencia y validez.

En la Introduccién al camino medio se dice que, una vez que existe el “yo", uno
reconoce al otro y comienza el aferramiento al "yo" y el rechazo del otro. En re-
lacion con esta visién es que surgen todos los errores y faltas. A causa del afe-
rramiento al “y0” y a la aversion para con los demas es que se genera el deseo
con respecto a lo que beneficia al “yo”, el enojo para aquello que lo dafia y la
ignorancia o indiferencia hacia aquello que es neutral.

De esta manera, las semillas de todas las aflicciones y sus faltas surgen de la
vision de las colecciones transitorias.
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Las seis aflicciones raiz

(Apego; Enojo; Orgullo; Ignorancia; Duda; Vision afligida)

Se les llama aflicciones raiz, puesto que son estados mentales principales que
afligen la mente.

Apego/Deseo (Apego deseoso)

Brevemente

El apego o el deseo es aferrarse a los objetos de los tres reinos.
Elaboradamente

. Definicion: el apego o el deseo quiere objetos hermosos externos e internos
y esta basado en la distorsion de su atractivo.

La distorsion es causada por un pensamiento errado que proyecta cierto atrac-
tivo donde no hay ninguno o, también, exagera el atractivo que pueda estar ahi.
Esta exageracion puede ocurrir de tal manera que podemos llegar a pensar que
no podemos vivir sin el objeto. Una vez que se ha permitido que el apego se
adhiera al objeto, es muy dificil retirar la mente de este objeto: es como tratar
de sacar aceite de una tela.

Gyaltsab Je da la siguiente definicién del apego o deseo: un factor mental que
aspira a fendmenos contaminados, viéndolos como placenteros por naturaleza.

Esta definicion se refiere a la exageracion del placer dado por el objeto, como
si este placer o atractivo existiesen en si y por si. Esta exageracién también se
debe a un pensamiento erroneo.

Hay varios tipos de exageracion:
@~ Pensar que el sufrimiento es felicidad;
@ Pensar que lo impermanente es permanente;
@ Pensar que lo puro es impuro;

@ Pensar que los objetos existen de manera inherente.

Divisiones
1. Deseo del reino del deseo.
2. Deseo del reino de la forma.
3. Deseo del reino sin forma.

Funcién

El apego tiene como funcién causar sufrimiento. La causa para experimentar
todos los sufrimientos de los tres reinos de la existencia ciclica es nacer en ésta
misma y la razén principal para nacer proviene del apego. El apego causa, ade-
mas, sufrimientos inmediatos como la insatisfaccién y la distraccion mental
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siendo, asimismo, la mayor causa de preocupaciones y ansiedad. Las adiccio-
nes, por ejemplo, son formas de apego.

Antidotos
@ Meditacion sobre las impurezas de nuestro cuerpo y del cuerpo de otros.

= Meditacion sobre la impermanencia en general y, en particular, sobre la muerte.

@ Meditacion sobre la falta de esencia de los placeres sensoriales, sin importar
cuanto se experimenten.

@ Meditacion sobre la vacuidad como el antidoto supremo.
De El debate entre la sabiduria y la ignorancia:

“Si la mente no me tiene

entonces la mente se vuelve libre de deseo

y no encontrara ni comida ni cobijo.
¢ La mente estara dispuesta a abandonarme?”

El aferramiento al “y0” ha acompafiado a la mente desde tiempos inmemoriales
y, debido a la proyeccion de un “yo” en la mente, el apego y el enojo son gene-
rados. Si no hubiese aferramiento al “yo” en la mente, no se generaria ningun
tipo de apego.

Por lo tanto, el aferramiento al “yo” piensa: “La mente me necesita porque, sin
mi, no habria ningun tipo de deseo; y, sin deseo, no tendria manera de encon-
trar comida ni cobijo. La mente no puede abandonarme. Si me abandonase, no
encontraria nuevos amigos. Se arrepentiria al haberme abandonado.”.

Enojo/enfado’

. Definicion: el enojo es un intento dafino hacia los seres sintientes, hacia el
sufrimiento, y hacia las causas del sufrimiento.

En primer lugar, el enojo es la intencién nociva que desea danar o destruir a su
objeto. Aqui, el objeto puede ser, entre otros, otra persona o un objeto inani-
mado —como, por ejemplo, un arma o una enfermedad—. Una enfermedad es
un ejemplo de un sufrimiento y un arma es un ejemplo de una causa del sufri-
miento.

Como tal, el enojo es un intento dafiino que desea causar dafo después de ha-
berse encontrado con alguno de los tres objetos focales de la ira y no poder ser
paciente con ellos. Actia como la base para involucrarse en un mal comporta-
miento y previene de toda habilidad para razonar.

Hay nueve bases para la generacion del intento dafino: hacia si mismo, con
un amigo o con un enemigo, relacionados con los tres tiempos. Se genera
enojo/enfado hacia un enemigo en relacion al dafio que fue recibido por uno
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mismo 0 un amigo, en relacién al dafio que uno mismo o un amigo esta reci-
biendo, o recibira. También podemos enojarnos con respecto al beneficio que
un enemigo ha recibido, esta recibiendo o recibira.

Las nueve bases de enojo/enfado
1. Uno mismo fue lastimado, esta siendo lastimado o sera lastimado;
2. Amigos fueron lastimados, estan siendo lastimados o seran lastimados;

3. Enemigos fueron beneficiados, estan siendo beneficiados o seran benefi-
ciados.

Funcién
El enojo causa falta de felicidad en esta vida y causa sufrimiento en vidas futuras.
Como Shantideva explica en su Introduccion a las acciones de un bodhisattva:

“Si nos sujetamos a la mente dolorosa del enojo,
la mente no experimentara paz.

Tampoco se podra experimentar gozo ni felicidad.
El sueno no vendra y uno sera inestable.”

Chandrakirti también dice en su Introduccién a la via media:
“Al enojarnos con un hijo del conquistador,
la virtud que ha sido acumulada gracias a la generosidad y a la moralidad du-
rante cientos de eones es destruida en un solo instante.
Por lo tanto, no hay negatividad alguna que se compare con la impaciencia.”

No hay negatividad que tenga un poder destructor tan grande que sea capaz
de aniquilar toda virtud desde su raiz como la impaciencia. Hasta un bodhisattva
puede destruir, en un solo instante, la virtud que acumulé gracias a la practica
de la generosidad y moralidad durante cientos de eones, si es que se molesta
con un hijo de conquistador.

Una de mis citas favoritas mitad dharmica es del Castillo de Beckett:

“Castillo: ¢, Acaso me veo como un asesino ante tus 0jos?
Beckett: Si, jtu matas mi paciencia!”

Orgullo

. Definicion: es una mente inflada sobre la base de la vision de las colecciones
transitorias. Es un factor mental, en el aspecto de la arrogancia, que surge des-
pués de haberse enfocado en alguna de las bases internas o externas para la
arrogancia, tal como la riqueza y sus cualidades.
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Divisiones
El Abhidharmakosha ensefia el orgullo en una division en siete partes:

@ Orgullo: una mente inflada que piensa “soy mejor que aquella persona de
capacidad inferior”.

@ QOrgullo superior: una mente inflada que piensa “soy mejor”, en relacién con
una persona de la misma capacidad.

@ Orgullo de orgullos: una mente inflada que piensa “soy mucho mejor”, en re-
lacion con una persona que es superior.

@ Orgullo que piensa en términos de “yo”.

@ Orgullo en la meta: pensar haber logrado algo que, en realidad, no se ha al-
canzado.

== Orgullo modesto: una mente inflada que piensa “soy casi tan bueno”, en re-
lacion con alguien notoriamente superior. Este tipo de orgullo es interesante
porque, a pesar de no pensar necesariamente “soy mejor que mi maestro”, uno
puede pensar con facilidad que es casi tan bueno como él.

@~ Orgullo equivocado: confunde la pérdida con el logro y la negatividad con la
virtud, abandonando la moralidad y persiguiendo el apego, pensando que se
esta haciendo un acto positivo.

Cualquiera de estos tipos de orgullos se genera sobre la base del aferramiento
innato a un “yo” que existiera de manera inherente; asi, su importancia es exa-
gerada.

Funcién
El orgullo actia como la base para la falta de respeto y el sufrimiento. El orgullo,
ademas, previene la generacion de nuevas realizaciones, porque no respeta
las cualidades de los demas.
Como Lama Tsong Khapa dice en el Lamrim Chenmo:
“El orgullo es el mayor obstaculo para generar el camino en esta vida y es la
causa para convertirse en un esclavo en vidas futuras. Por eso, abandénalo”

El orgullo se cierra al conocimiento nuevo y, también, es muy peligroso porque
hace que le causemos dafio a los demas cuando nos vemos perjudicados. Al
sentir orgullo dejamos de lado la felicidad de los otros. Incluso los paises se
van a la guerra por cuestiones de orgullo.

Antidotos
@~ Considerando las desventajas del orgullo

Estas estan explicadas en las funciones del orgullo.
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@ Contemplando las categorias del conocimiento

Puesto que el orgullo es una mente que se cree superior o mejor que los demas,
habiéndose enfocado en cualidades reales o imaginarias que uno posee, la
mejor manera para contrarrestar este tipo de mente es reflexionar en todas
aquellas categorias de objetos del conocimiento que desconocemos o conoce-
mos solo parcialmente.

Podemos reflexionar, asimismo, en las cualidades o estadios del camino que
aun no hemos generado o que hemos generado parcialmente.

Sdlo un buda ha desarrollado completamente todas sus cualidades y conoci-
mientos.

@ Contemplando la igualdad entre uno mismo y los demas

Al igualarnos con los demas en la meditacién sobre el origen dependiente de
unos con otros y sobre cémo toda felicidad temporal y permanente surge gra-
cias a los demas, una humildad natural se produce en la mente. Shantideva
dice en su Introduccion a las acciones de un bodhisattva:

“Por lo tanto, a pesar de trabajar por el beneficio de los otros, no hay exage-
racion ni superioridad.”

@ Experimentar sufrimiento

Uno de los beneficios que tiene el sufrimiento es que nos hace cortar con el or-
gullo. Cuando todo nos esta yendo bien, solemos generar con facilidad arro-
gancia y orgullo, pero el sufrimiento corta con estas aflicciones.

Nota
Es importante no confundir el ser humilde con generar una imagen negativa de
uno mismo, viéndose a si mismo como incapaz 0 como si no mereciese nada.

Es de suma importancia tener un ego sano y que podamos vernos como seres
capaces y dignos, con cualidades. Cuando pensamos en nosotros debemos,
automaticamente, pensar que somos buenos. Podemos desarrollar esta con-
fianza en nosotros mismos al meditar sobre el precioso renacimiento humano,
en la naturaleza budica, y al regocijarnos en nuestras propias cualidades. Al
darnos cuenta de que estamos siendo arrogantes y orgullosos, podemos me-
ditar en los sufrimientos de la existencia ciclica y en los otros antidotos que con-
trarrestan el orgullo.

El hecho de poseer cualidades sin limites y confianza en nosotros mismos no
excluye el ser humilde. Los bodhisattvas en el camino de la meditacion poseen
cualidades, valentia y confianza mas alla de lo que podemos concebir y, sin
embargo, permanecen humildes.

Del Ornamento de la comprension clara:
“Humildad para con todos...”
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Unicamente al poner los métodos en practica podemos darnos cuenta de cémo
la humildad y la confianza en si van de la mano. La fuerza y la confianza de un
bodhisattva provienen de una comprension valida de la realidad y de la compa-
sion y no deben ser de ninguna manera confundidas con el narcisismo o el com-
plejo de ser dios.

Orgullo divino
Lama Zopa Rinpoche:

“El orgullo divino necesita ser libre del orgullo y del aferramiento al ‘yo’”.

Ignorancia

Brevemente

La ignorancia es cualquier tipo de falta de conocimiento contenido en los tres
reinos. Tiene la funcién de actuar como la base para designar fenédmenos de
manera errada, provocando asi la duda y causando la generacion de las aflic-
ciones.

Como tal, la ignorancia es un factor mental de falta de conocimiento en relacion
con la manera de existir de los tres reinos.

Elaboradamente

. Definicidn: la ignorancia puede tomar dos aspectos distintos, un factor mental
de falta de conocimiento o un factor mental que distorsiona la manera en que
se aprehenden los objetos.

Como tal, es una conciencia que no se da cuenta, o una conciencia errada;
pero, al final, el antidoto contra ella sera siempre la sabiduria no dual que realiza
la vacuidad. La ignorancia del aferramiento al “yo”, segun la escuela de la via
media, es siempre una conciencia errada que aprehende equivocadamente su
objeto.

Divisiones
1. Laignorancia en relacién con la ley de la causa y efecto: causa la generacion
de karma no-virtuoso que resulta en un renacimiento inferior.

2. Ignorancia en relacién con la vacuidad: causa la generacion de una virtud con-
taminada resultando en un renacimiento superior dentro de la existencia ciclica.
Funcion

La ignorancia causa la aprehension de fendmenos de manera errada; por ejem-
plo, hace que percibamos lo impermanente como permanente, aquello que es
sufrimiento como felicidad, lo impuro como puro, pensar que los objetos existen
de manera inherente, y demas. Las otras aflicciones mentales son, de hecho,
generadas por la ignorancia y, asi, el karma es producido. De esta forma, la ig-
norancia causa futuros sufrimientos en la existencia ciclica.



Las aflicciones mentales
Las seis aflicciones raiz

De la Introduccién al camino medio de Chandrakirti:
“Viendo con conciencia que todas las aflicciones y errores
surgen de la vision de las colecciones transitorias,

y comprendiendo que el ‘yo’ es su objeto,

()

los yogis se esfuerzan para negar el ‘yo’.

Los yogis que aspiran a la liberacién primero buscan la negacién del yo como
existente de manera inherente. Al ser conscientes de que todas las aflicciones
—como el apego y demas— y todos los errores —tales como el nacimiento, el
envejecimiento, la enfermedad y la muerte— surgen de la vision de las colec-
ciones transitorias, los yogis desean abandonar la vision transitoria. Ademas,
habiendo comprendido que el “yo” es un objeto focal de esta visién, buscan
negar la existencia inherente de ese “yo”.

En resumen, se puede decir que la ignorancia es la raiz de todos los problemas
y sufrimientos de la existencia ciclica, asi como la base de las aflicciones men-
tales y el karma. Por esta razon, se dice que la ignorancia es el primero de los
doce vinculos del origen dependiente.

Antidoto

La ignorancia es contrarrestada por la sabiduria y la ignorancia como raiz de la
existencia ciclica es contrarrestada por la sabiduria que realiza la vacuidad, el
factor mental de la no-ignorancia.

De El debate entre la sabiduria y la ignorancia:
“De aquellos que tienen que ser dominados debido a esta coleccion de causas,
el cuerpo de verdad, el cuerpo de gozo vy el cuerpo de emanacion;
asi como las bases, caminos, actividades y demas,
existen, pero solamente en apariencia.

En realidad no son vistos como existentes.
Por lo tanto, que un “yo” exista en la realidad
€s muy equivocado.

Por eso, desde ahora en adelante, en todo momento,
te abandonaré, abandonaré el erréneo aferramiento al ‘yo’.
Sin generar ningun tipo de aversion,
anda a donde tengas que ir.”
Las cualidades de las bases y los caminos, es decir, las diez bases y los cinco

caminos contenidos en los continuos de los discipulos, las actividades ilumina-
das, entre otras cosas, no existen en si y por si; sino que son una mera apa-
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riencia para el pensamiento conceptual, una designacién por nombre. No son
vistos como existentes a partir de su propia naturaleza. Cualquier virtud que es
generada en los continuos de los discipulos es vista como la actividad iluminada
de los budas.

De todos los fendmenos, comenzando por los dharmas en el nivel de la ilumi-
nacion hasta los fendmenos contenidos en la existencia ciclica, ninguno de ellos
existe de manera verdadera, no poseen un “yo”, no existen desde su propio
lado. Si alguien preguntase cdmo existen, ellos existen como meras apariencias
para el pensamiento, como meras etiquetas de nombres y nada mas. Puesto
que desde tiempos remotos nuestras mentes estan acostumbradas a aferrarse
al “yo”, es dificil, en este momento, imaginarse que los fendmenos existan de
otra manera. Podemos hacer oraciones para lograr comprender esto lo mas
pronto posible.

La sabiduria que comprende la vacuidad le dice al aferramiento al “yo”: “Por
ello, como todos los fendmenos carecen de existencia inherente y sélo existen
como apariencias para el pensamiento conceptual, como simples imputaciones
de nombre, el aferramiento al ‘yo’ esta tan equivocado que esta equivocado
mas alla de la equivocacion.

Por lo tanto, desde ahora en adelapte, como te he identificado como erréneo,
te abandonaré en todo momento. Andate adonde tengas que irte, sin generar
ningun tipo de aversion hacia mi.”.

. Definicion: la duda es un factor mental de dos aspectos en relacion con una
verdad, tal como las cuatro nobles verdades, la ley de la causa y el efecto, entre
otras.

Tiene la funcion de prevenir que uno se involucre en actividades virtuosas.

La duda interfiere con cualquier tipo de actividad virtuosa en general y, especi-
ficamente, interfiere para ver la verdad. La duda es contrarrestada cuando se
alcanza el camino del ver, al realizar directamente la vacuidad por primera vez.
Por esa razén, la duda se clasifica como un abandono en el camino del ver.

Antidoto: El antidoto contra la duda es la no-ignorancia.

Notas del capitulo

"La palabra tibetana khong gro puede ser equitativamente traducida como enojo o en-
fado; pero, aparentemente, enfado se utiliza mas en Espana y enojo mas en las Améri-
cas. Dado que la traductora y el editor son ambos de las Américas y que se tiene la
esperanza de que este libro sea de beneficio también para las personas en las Américas,
enojo se ha tomado como el término principal. Nuestras disculpas por cualquier incon-
veniente causado y nuestro agradecimiento por su paciencia, amor y compasion.
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Oracién de larga vida para su santidad el Dalai Lama,
la condicion esencial para nuestra liberacion de las
aflicciones:

“Joya que concedes y colmas los deseos,
fuente de todo beneficio vy felicidad en este mundo
a ti, de bondad incomparable, Tenzin Gyatso, te suplico:

que todos sus sagrados deseos se cumplan esponta-
namente.”
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Por un psicélogo desconocido:

“El mejor truco del ego es hacer-
Nnos creer que somos él”
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Visién afligida
Hay cinco visiones afligidas?:
1. La visioén de las colecciones transitorias;
2. La vision extrema;
3. Aferrarse a las visiones como supremas;
4. Aferrarse a moralidades y disciplinas erréneas como si fuesen supremas;
5. La vision incorrecta.

La vision de las colecciones transitorias

Brevemente

La vision de las colecciones transitorias consiste en una sabiduria afligida que,
al enfocarse en los agregados, se aferra al “yo” 0 a lo “mio” como si existiesen
de manera inherente. Tiene por funcion ser la base de las visiones afligidas.

Elaboradamente

. Definicion: (del Compendio de la sabiduria) “Si se pregunta qué es la vision
de las colecciones transitorias, es cualquier paciencia, deseo, sabiduria, con-
cepto o vision que ve claramente el ‘yo’ y lo ‘mio’ sobre la base de los cinco
agregados apropiados. Cumple la funcion de ser la base de todas las visiones”.

Con respecto a la lista de la paciencia, y demas, en el Compendio de la sabiduria:
* Paciencia, porque no se tiene miedo del significado equivocado;
* Deseo, porque se aspira al objeto equivocado;
« Sabiduria, porque se discierne el objeto equivocado;
» Concepto, porque se aferra al objeto;
* Vision, porque se hace un enfoque en aquel objeto.

La vision transitoria es un aferramiento a la persona que no solamente percibe
de manera errénea a su objeto, sino que también aspira hacia ese objeto.

Como tal, es uno de los obstaculos principales para la liberacion y la ilumina-
cion, puesto que hace que la persona no quiera la liberacion, en tanto ésta im-
plica la no-existencia del “yo” inherente y lo “mio” inherente, en los que la
persona cree, erradamente. Por eso, impide alcanzar la liberacion y todo aquello
que la debilite.

Explicacion de la palabra: “transitorio” se refiere a que es impermanente y “co-
lecciones” se refiere a que son varias, lo que muestra que la base de esta vision
es un fendmeno que es impermanente y multiple. También muestra que un “yo”

2Lama Tsongkhapa combina las cinco aflicciones que no son visiones y las cinco visio-
nes afligidas en diez aflicciones raiz en su Tratado medio sobre los estadios en el camino
a la iluminacion.
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permanente e independiente no existe.

Divisiones: hay veinte visiones de las colecciones transitorias, cuatro relacio-
nadas a cada uno de los cinco agregados:

1. al 4. En relacion con la forma: i) ver a la forma como si fuese el “yo”, ii) ver al
“yo” como si tuviese forma, iii) ver a la forma como permaneciendo en el “yo”,
iv) ver al “yo0” como permaneciendo en la forma.

5. al 8. En relacion con la sensacion: i) ver a las sensaciones como si fueran el
“yo” i) ver al “yo” como si poseyera sensaciones iii) ver a las sensaciones como
si permanecieran en el “yo”, iv) ver al “yo” como si permaneciera en las sensa-
ciones.

El mismo modelo se aplica a los tres otros agregados de reconocimiento, fac-
tores compuestos y conciencia primaria.
Del texto Introduccién a la via media de Chandrakirti:
“Laformano es el ‘yo’ y el ‘yo’ no esta compuesto de forma.
Sobre la forma, el 'yo’ no existe, y sobre el ‘yo’, la forma no es no existente.
Por eso, conoce todos los agregados como cuatro casos,
pues hay veinte visiones postuladas.

Las vistas montanosas se desintegran simultaneamente
con el ‘yo’ destruido por el vajra que realiza la vacuidad.
Son aquellas cimas altas que descansan

en la altisima vision de las colecciones transitorias.”

El primer Dalai Lama Gyalwa Gedun Drub dijo en E/ espejo:
“Considera este punto: ‘Esas veinte que forman las cimas altas que descansan
en la masiva montana de la vision de las colecciones transitorias y que perte-
necen a la clase de las fabricaciones mentales’. Si ellas son abandonadas, se
puede alcanzar el fruto de alguien que ha entrado en el arroyo, porque cuando
la montafa de la vision de las colecciones transitorias ha sido destruida por el
vajra que realiza la vacuidad de manera directa, esas veinte son destruidas y

IRl

abandonadas simultaneamente con el ‘yo’”.

Funcién: La vision transitoria es la raiz de todas las otras aflicciones y visiones.
Esta visidn se aferra a un “yo” que existe de manera inherente y, por eso, crea
la division entre el “yo” inherente y el otro inherente, base del apego para con
uno y la aversién para con los demas.

Cuando nos enfocamos en el “yo” generamos, ademas, orgullo y pensamos
que el “yo” es eterno o que cesara de existir en el momento de la muerte. Vemos
acciones negativas que resultan de esa vision como supremas. Asimismo, mas
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adelante, también se podra generar la vision errénea que piensa que tanto el
maestro que enseno la vacuidad, como la ley del karma, las cuatro nobles ver-
dades, y demas, no existen, o se podran generar dudas en relaciéon con su exis-
tencia.

Vision extrema

. Definicion: la vision extrema es una sabiduria afligida que, habiéndose enfo-
cado en el “yo” sostenido por la visién de las colecciones transitorias, se aferra
a su permanencia o a su inexistencia.

Esta visién ve a los cinco agregados afligidos como eternos o inexistentes y
tiene como funcion cortar la liberacion que depende de adoptar la vision de la
via media. Como tal, esta vision extrema es el mayor obstaculo para encontrar
la via media.

Aferrarse a las visiones como supremas

Esta vision ve a otras visiones como daiinas y a sus bases (los cinco agregados
afligidos) como supremas. Actia como base para apegarse a visiones dafinas.

Elaboradamente

. Definicién: aferrarse a las visiones como supremas es una sabiduria que, ha-
biéndose enfocado en otras visiones negativas y en sus correspondientes agre-
gados —que forman sus bases—, se aferra a ellas como si fuesen supremas,
especiales y extraordinarias.

* Aferrarse a las visiones como supremas las exagera como si fuesen excep-
cionales.

* Aferrarse a las visiones como principales se aferra a la idea de que no hay
nada mejor.

* Aferrarse a las visiones como especiales se aferra a la idea de que no hay
nada mejor.

* Aferrarse a las visiones como extraordinarias se aferra a la idea de que no
puede compararse con nada.

Aferrarse a las visiones como supremas es una sabiduria afligida que sostiene
la vision transitoria, las visiones extremas o erréneas, como supremas.

Funcién: condiciona la mente para que no sea libre de visiones erréneas en fu-
turas vidas.

Aferrarse a moralidades y disciplinas erréneas como si fuesen supremas

. Definicion: Aferrarse a moralidades y disciplinas erréneas como si fuesen su-
premas es una sabiduria afligida que ve estas moralidades y disciplinas y a sus
cinco agregados afligidos como puros, liberados y liberadores.
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Un ejemplo de esta vision es sostener que, al suicidarse en cierto momento, la
conciencia pasara a una nave espacial y viajara con ella hacia otro planeta.

Tiene la funcién de ser la base para el esfuerzo sin fruto.

Visidn incorrecta

. Definicion: La vision incorrecta es una sabiduria afligida que niega la ley del
karma, las vidas pasadas y futuras; o sostiene que un dios creador o un gran
principio son la causa de la existencia de los seres.

Divisiones: La visidn incorrecta tiene una divisiéon en cuatro partes:

1. La vision errébnea que niega causas, negando asi que haya acciones posi-
tivas y negativas.

2. La visién incorrecta que niega efectos, negando los efectos de maduracion
de karmas virtuosos o no-virtuosos.

3. La visién incorrecta que niega la creacion, sosteniendo que padre y madre,
o vidas pasadas y futuras, no existen.

4. La visién errénea que niega los fendmenos existentes, sosteniendo que los
“destructores de enemigos”, entre otros, no existen.

En general, hay muchas visiones erroneas, pero aquellas que niegan las leyes
del karma, la ley de causa y el efecto y la existencia de vidas pasadas y futuras,
son las peores; puesto que cortan con todo tipo de raiz de la virtud.

Funcién: La visién incorrecta tiene como funcién cortar con todo tipo de raiz de
virtud y nos hace retener las raices de la no-virtud. Es la base para involucrarse
en acciones no-virtuosas y evitar acciones virtuosas. Por ejemplo, una persona
obsesiva puede adoptar una visién incorrecta para justificar sus deseos y pa-
siones; tal como el padre brahman que, negando la ley de la causa y el efecto,
tuvo relaciones sexuales con su hija.

Las cinco visiones afligidas en general

Las cinco visiones afligidas pueden ser resumidas entre exageraciones y ne-
gaciones. Tienen divisiones especificas tales como las veinte visiones transito-
rias, las sesenta y dos visiones malas o las catorce visiones sin explicacién.
Las primeras ya fueron explicadas mas arriba; las sesenta y dos visiones malas
fueron explicadas en el sutra llamado la Red de brahma. Finalmente, las catorce
visiones sin explicacién son cuatro visiones relacionadas con el pasado, cuatro
con el futuro y cuatro con la liberacién, asi como dos estan relacionadas al
cuerpo y a la vida.

@ Las cuatro visiones con relacién al pasado son visiones que sostienen al yo
y al mundo como permanente, impermanente, ambos o ninguno.
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@ Las cuatro visiones relacionadas con el futuro son visiones que sostienen al
yo y al mundo como finitos, eternos, ambos o ninguno.

@ Las cuatro visiones relacionadas a la liberaciéon son visiones que sostienen
que un buda existe luego de haber fallecido, que no existe luego de haber fa-
llecido, ambos o ninguno.

@ Las dos visiones con relacién al cuerpo y a la vida son visiones que sostienen
que son de una substancia o de substancias diferentes.

Estas catorce visiones son llamadas sin explicaciéon. Cuando al Buda le pre-
guntaron sobre las conclusiones filosdficas hindues, tales como los Enumera-
dores, si es que el yo y el mundo son permanentes o impermanentes, ambos o
ninguno, etcétera, el Buda no respondid, porque todas aquellas preguntas es-
taban basadas en la suposicién de la existencia de un “yo”. Por un lado, el Buda
no quiso confirmar la existencia del “yo”, pero, por otro lado, la persona que
hizo la pregunta no estaba lista para recibir ensefanzas sobre la vacuidad. Por
lo tanto, el Buda permanecié en silencio en situaciones como estas. En otras
ocasiones, sin embargo, el Buda ensefi¢é de manera clara que las personas y
el mundo son impermanentes.

Nagarjuna dijo en su Preciosa guirnalda:
“Cuando le preguntaron: ¢ El mundo tiene un fin?
El Conquistador permanecio en silencio.
¢ Por qué? Porque no ensend un Dharma tan profundo
a migrantes que no eran aun vehiculos aptos.

Por esa misma razodn, los sabios lo conocen como
El que todo lo sabe, de conocimiento omnisciente y trascendental”
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El aferramiento al “yo” le dice en respuesta:

“Aquellos que pertenecen a mi séquito,
que esta dominado, entre otras cosas, por los tres venenos,
envidia, avaricia, pretension, deshonestidad, soberbia,

las sesenta y dos visiones corruptas,

orgullo, pereza, la falta de conciencia y otros,

tales como el gran deseo, los envio fuera con frecuencia.
Tan s6lo dominarlos es muy dificil, incluso si se persevera”.
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Las veinte aflicciones asociadas

En general

(Ira; Resentimiento; Encubrimiento; Rencor; Envidia; Avaricia; Pretension; Disimulacion; Sober-
bia; Intencion dafiina; Desverglienza; Desconsideracion; Letargo; Excitacion mental; Falta de
fe; Pereza; Imprudencia; Olido; No-introspeccion; Distraccion)

Se les llama aflicciones asociadas porque son manifestaciones de las afliccio-
nes raiz y porque estan relacionadas con la generacion y el incremento de las
aflicciones raiz fuertes.

Diez de las aflicciones asociadas estan en conjunto con mentes individuales
afligidas, dos de ellas estan en conjunto con todas las mentes no-virtuosas y
ocho con todas las mentes afligidas.
Las diez aflicciones asociadas pueden ser clasificadas en seis grupos:

1. Ira y resentimiento, en el contexto de estar cerca del objeto.

2. Encubrimiento y rencor cuando uno es criticado.

3. Celos y avaricia cuando hay apego a la ganancia y a la alabanza.

4. Pretension y disimulacion que degeneran el modo de vida.

5. Vanagloria, la que no respeta a los otros.

6. Intencién dafina, fuente de impaciencia.

El suefio y el remordimiento también afectan mucho a la mente. La investigacion
y el analisis causan olvido, fatiga fisica y degeneracién mental, si es que se in-
vestiga o analiza en exceso. Por lo tanto, estos cuatro también se incluyen den-
tro de las veinticuatro aflicciones asociadas que se ensefian en el Shidren tsog.

El compendio de las bases de la investigacion y el analisis afiade aspiracion y
conviccion erroneas a las aflicciones asociadas, conjuntas con las mentes indi-
viduales afligidas. Las diez aflicciones asociadas, conjuntas con las mentes afli-
gidas individuales, estan contenidas dentro del reino del deseo, son abandonos
a través de la meditacién y se combinan con las conciencias mentales.

Las diez aflicciones asociadas conjuntas con todas las mentes individuales afligidas
Ira, beligerancia o furia

. Definicion: El factor mental de la ira, cuando esta en proximidad de una de
las nueve bases del intento dafino, es una intencién extremadamente perni-
ciosa, que desea infligir dafo.

Las nueve bases del intento dafiino son:

* Los tres pensamientos: esto me ha hecho dafio, esto me hace dano, esto
me hara dano.

* Los tres pensamientos: esto ha dafiado, dafia o dafiara a mi(s) amigo(s).
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* Los tres pensamientos: esto ha beneficiado, beneficia o beneficiara a mi(s)
enemigo(s).

Funcién: Es la base para disponer de un arma, herir a otra persona directa-
mente o llevar a cabo acciones con el objetivo de danar. Precede cualquier acto
de violencia y lo acompana.

Resentimiento, pensamiento de venganza

. Definicién: el resentimiento es una conciencia que no abandona el pensa-
miento de venganza y enojo, deseando infligir dafio y desquitarse.

Funcién: el resentimiento actia como la base para la impaciencia y pertenece
a la misma familia que el enojo.

Encubrimiento

. Definicion: El encubrimiento es una conciencia que, debido al poder de la ig-
norancia, desea esconder los propios defectos, a pesar de que nuestros maes-
tros nos los sefalan.

Funcién: La disimulacion actia como base para perder el sentido del arrepen-
timiento y, a mas largo plazo, nos separa de la felicidad fisica y mental.

Rencor

. Definicién: el rencor es el intento dafiino que precede al estado de ira y al
pensamiento de venganza. Desea hablar con palabras duras y dafinas debido
a la enemistad que surge cuando alguien sefala nuestros defectos y perma-
nece sin arrepentimiento y ninguna intencién de remediar.

Funcién: El rencor actia como la base para las palabras duras y violentas y au-
menta la no-virtud.

El compendio del conocimiento menciona el discurso duro y las acciones vio-
lentas en general como el resultado del rencor. Gyaltsab Rinpoche, en su Co-
mentario del compendio del conocimiento, es también del parecer de que las
palabras duras y otro tipo de acciones no-merecedoras son el resultado del ren-
cor. El claro discernimiento de los agregados, por su parte, sefiala explicita-
mente que el discurso duro es el resultado del rencor, mientras que Nagarjuna,
en su Preciosa guirnalda, identifica el rencor como el aferramiento a lo negativo.
Vasubhandu es del mismo parecer que Nagarjuna. Teniendo en cuenta estas
diferentes definiciones, el rencor es un factor mental que pertenece a la familia
del enojo y es precedido por la ira y el deseo de venganza. Se aferra a la ne-
gatividad y por lo tanto actia como la base para aumentarla, induce a actos
violentos, discursos duros o simplemente a acciones dafinas y no-merecedo-
ras.

Asanga y Gyaltsab Je dicen que el rencor surge cuando se es criticado.
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Envidia

. Definicion: la envidia es un factor mental muy agitado que pertenece a la fa-
milia del enojo y hace imposible soportar las cualidades de los otros por el
apego a la ganancia y a la alabanza.

Funcién: La envidia causa la imposibilidad de ser feliz y pertenece a la familia
del enojo.

Avaricia

. Definicion: La avaricia es el factor mental que se aferra a las posesiones sin
dejarlas ir, debido al apego que tiene a la ganancia y a la alabanza.

Funcién: Actia como la base para no ganar posesiones en el futuro. Pertenece
a la familia del apego.

Pretension

. Definicion: la pretension hace que mostremos cualidades que no tenemos y
esto se debe también al fuerte apego que se siente para con la ganancia y la
alabanza. Perteneciendo a la familia del apego y la ignorancia, proyecta cuali-
dades que no poseemos a través del poder del apego a la ganancia y a la ala-
banza. Por ejemplo, a pesar de que la mente es extremadamente indémita, se
pretende que esta apaciguada con el proposito de enganar a los demas.

Funcién: Actia como la base de un modo de vida incorrecto.

Los cinco modos de vida incorrectos son:
@ Hacer creer: como se ha explicado anteriormente, es actuar de una manera
como si se tuviesen cualidades que en realidad no se tienen, creando asi una
apariencia de perfeccion para los demas.

@ La adulacién: decir palabras suaves y encantadoras para halagar y ganar.
@ Halago para ganar: después de haber generado el deseo de obtener las
posesiones de los demas, uno halaga estas posesiones sobre la base de ha-
berse involucrado en la adulacion.

= Ejercer presion: acusar a los demas de avaricia y demas, con el propésito
de obtener algo.

@ Insinuacion: aspirar a obtener algo, diciendo a los demas, por ejemplo,
cémo alguien ha sido tan generoso al dar tal y tal objeto.

Disimulacion

. Definicién: la disimulacion es un factor mental que no admite sus errores a
los demas, puesto que esta apegado a la ganancia y alabanza. Pertenece a la
familia de la ignorancia y del apego.
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Funcion: tiene la funcion de prevenir el perfeccionamiento de las ensefianzas.
Hoy en dia, pensamos que es muy astuto esconder nuestros errores de los
demas, proyectado asi una imagen de perfeccion que es, en realidad, irreal.
Pero si miramos desde el punto de vista del Dharma, estamos solamente en-
gafandonos.

Vanagloria

. Definicién: la vanagloria es una conciencia arrogante de felicidad mental y
gozo, que surge al enfocarse en las perfecciones contaminadas —tales como
la juventud, la buena salud, la larga vida, los placeres, y demas—.

Funcién: pertenece a la familia del apego y tiene como funcién actuar como la
base de todas las aflicciones raiz y asociadas.

Intencién daiiina, crueldad
. Definicién: La intencion dafina es el deseo de abusar de los otros. Es una
conciencia que carece de compasion, simpatia y empatia.

@ La no-compasion desea infligir el abuso por uno mismo.

@ La no-simpatia desea ordenar a otros a que abusen de otro.

@ La no-empatia se regocija en que se abuse de los otros.

La intencion dafina pertenece a la familia del enojo. Tiene la funcion de causar

abusos.

Lama Zopa Rinpoche dice:
“El propdsito de nuestra vida no es el simple hecho de resolver nuestros pro-
blemas y ganar felicidad para nosotros mismos. El propdsito de nuestra vida
es ser de beneficio para todos los seres; beneficiarlos, sean uno o muchos.
Sin embargo, la verdadera razén de nuestra existencia es liberar del sufrimiento
a infinitos seres, llevarlos hacia la felicidad inimaginable de la iluminacion. Este
es el significado de la vida. Cada uno de nosotros tiene la responsabilidad uni-
versal de traer la felicidad mas grande a todos esos seres.
Pausa aqui por un momento, deja de leer y medita sobre el sentimiento de
responsabilidad universal: piensa que tu, al sentir compasion por todos los
seres, les transmites a cada uno de ellos una paz y felicidad muy grandes; nin-
guno de ellos recibe de ti dafo alguno. Piensa: “Toda esta paz y felicidad que
ellos experimentan depende de mi’. Piensa en las razones de esto y medita
en este pensamiento: ‘Yo soy responsable de la paz y felicidad de todos los
seres’. Seria maravilloso si pudieses practicar con atencion plena sobre este
aspecto en tu vida diaria.”
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Las dos aflicciones asociadas en conjunto con las mentes no-virtuosas
Desvergiienza

. Definicion: la desvergiienza es una falta de miedo a la negatividad, toman-
dose a uno mismo o al Dharma como razon para ello.

Pertenece a las familias del enojo, el apego e ignorancia y tiene como funcion
ser el soporte de todas las aflicciones raiz y las aflicciones asociadas.

Por ejemplo, si un monje se encuentra en una situaciéon donde pudiese tomar al-
cohol, pero se vuelve aprehensivo sobre la negatividad de tal acciéon, tomandose
como razoén para ello y pensando asi: “Tomar alcohol no es una accién apropiada
para un monje”, esto es verglienza. Lo contrario seria la desverglenza.

Desconsideracion
. Definicién: La desconsideracion es la falta de miedo a la negatividad tomando
a los otros como la razén para ello.

Pertenece a las familias del enojo, del apego y de la ignorancia y tiene como
funcion ser el soporte de todas las aflicciones raiz y asociadas.

Por ejemplo, si alguien empieza a sentir miedo con relacién a la negatividad,
tomando a los otros, por ejemplo, a los maestros, budas y bodhisattvas, como
la razén, y piensa asi: “El maestro, los budas y las deidades tienen clarividencia
y pueden ver lo que yo hago”, eso se llama verglienza. Lo contrario seria la
desverglienza.

El no-remordimiento y la desvergienza, o la inconsideracion, son un apoyo para
todas las aflicciones mentales y son causas de todas las negatividades; puesto
que, al no tener miedo de ellas, no se pueden prevenir. Por ello, como se explica
en El compendio del conocimiento y en El tesoro del conocimiento, todas las
mentes no-virtuosas estan acompanadas por la falta de remordimiento y la in-
consideracion.

Las ocho aflicciones asociadas conjuntas con todas las mentes afligidas
Letargo

. Definicion: el letargo es una conciencia sin maleabilidad y con pesadez del
cuerpo y la mente. Previene la realizacion correcta de su objeto. Pertenece a la
familia de la ignorancia y lleva a cabo la funcién de sostener y aumentar todas
las aflicciones raiz y asociadas.

El letargo degenera las caracteristicas de la calma mental.

Excitacion

. Definicion: la excitacién es un factor mental alterado, que persigue las carac-
teristicas atractivas de los objetos, e induce la mente a anhelar e involucrarse
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con objetos externos, enfocandose en experiencias previas con objetos de los
sentidos.

Funcién: La excitacion obstruye el logro de la calma mental, estado libre de
toda excitacién y letargo mental. Pertenece a la familia del apego. La excitacién
hace perder la concentracion firme que se tiene en el objeto.

Falta de fe

. Definicion: la falta de fe es no creer, no tener fe y no desear la virtud. Es un
factor mental contrario a la fe y pertenece a la familia de la ignorancia y funciona
como base para la pereza.

La falta de fe degenera la facultad de la fe.
Divisiones:
+ La falta de fe en la ley del karma se opone a la fe de la creencia.

* La falta de fe en las cualidades del Buda, del Dharma y de la Sangha, carece
de las caracteristicas de claridad y afinidad y se opone a la fe clara.

- La falta de fe para con la liberacién se opone a la fe que aspira hacia ella.

Pereza
. Definicion: la pereza es una conciencia estancada, que no se siente atraida
por la virtud; puesto que le atraen mas el suefo, la socializacion y demas. Per-
tenece a la familia de la ignorancia y tiene como funcién obstruir la practica de
la virtud.
De la Introduccién a las acciones de un bodhisattva:

“Explicaré sus antitesis: la pereza,

el aferramiento a lo negativo

y el desaliento que deprime”

Gyaltsab Je:
“Explicaré la antitesis que es la pereza. Existe la pereza que se aferra a la feli-
cidad de holgazanear, donde el cuerpo y la mente no son déciles, la pereza
que se aferra a lo negativo y la pereza que nos deprime y pensamos: ‘No
puedo hacer esto’, y nos sentimos desalentados”

Funcion: La pereza degenera el entusiasmo.

Imprudencia, descuido

. Definicién: la imprudencia es un factor mental que, al permanecer en el
apego, enojo o ignorancia, conjuntamente con la pereza, no protege la mente
de los fendmenos contaminados ni de no meditar en la virtud. Como tal, es una
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conciencia que, al renunciar el cuidado, no protege la mente de las negativida-
des y de las aflicciones.

Tiene la funcién de obstruir la virtud y aumentar la no-virtud.

La imprudencia o descuido nos hace ser pacientes con las aflicciones, dandoles
paso en la mente. En ese momento pensamos que no es nada grave, ya que
es tan solo por corto tiempo. Pero las aflicciones, una vez permitidas en la
mente, no se van por si solas. Quizas se queden ahi por décadas y sdlo se iran
cuando apliqguemos el antidoto.

Olvido

. Definicion: El olvido es la atencién plena concomitante con las aflicciones, el
cual hace que la mente no sea clara en lo que respecta a la virtud, y hace que
la mente olvide la virtud al recordar los objetos de las aflicciones.

Su funcion es distraer la mente. El olvido degenera la facultad de la atencion
plena.

La mente es desviada de la virtud por los objetos de las aflicciones y por las
apariencias mismas de las aflicciones en la mente. A menudo, tenemos el objeto
del apego o del enojo muy claramente en la mente por largo tiempo, lo que deja
en claro que este tipo de atencion plena no es beneficiosa para la mente. Lo
que se necesita es la atencion plena sobre un objeto positivo.

No-introspeccion

. Definicién: la no-introspeccion es una conciencia discriminatoria conjunta con
las aflicciones, por lo tanto, es una sabiduria afligida, la cual se involucra en ac-
ciones de las tres puertas sin estar consciente de si son adecuadas o no.

Es una sabiduria que, a pesar de no discernir entre progreso y no-progreso,
palabras adecuadas o inadecuadas, pensamientos adecuados o inadecuados,
aun asi, induce a involucrarse en acciones del cuerpo, el habla y la mente.

Funcion: Como tal, es lo opuesto a la introspeccion y tiene como funcién causar
caidas produciendo acciones inconscientes del cuerpo, el habla y la mente. La
no-introspeccion degenera la facultad de la sabiduria.

Distraccion
. Definicion: El vagabundeo mental aleja la mente de los objetos virtuosos, de-
bido al poder de las aflicciones.

Funcién: Tiene la funcion de obstruir y pertenece a las familias del apego, ira e
ignorancia. La distraccién degenera la facultad de concentracion.
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De EI néctar de la bodhicitta que fluye sin cesar

Una breve meditacion en conjunto con Avalokiteshvara, para purificar las aflicciones raiz
y asociadas y, también, la mente egocéntrica.

Imagina que, ante ti, a la altura de tu frente y a una distancia de la longitud de un
cuerpo, esta tu maestro raiz, que se manifiesta como inseparable de Avalokites-
hvara de mil brazos, de pie sobre un disco lunar que descansa sobre un loto.

Imagina con cada estrofa que, desde la silaba semilla HRIH, en el corazén de
Avalokiteshvara, fluye un néctar muy gozoso a través de tu coronilla que te llena
el cuerpo, te purifica todos los oscurecimientos y te concede todos los logros
del camino al despertar, desde la devocion al maestro hasta la budeidad. Tam-
bién te purifica los oscurecimientos y te concede los logros especificos relativos
a la estrofa en particular que estés contemplando.

3. Vigilo mi mente en todas las acciones,

y justo cuando surja una afliccion,

ya que me lastimaria a mi y a los demas,
la retiro, habiéndola enfrentado con fuerza.

El néctar blanco te llena de gozo y purifica todos tus oscurecimientos —espe-
cialmente, los que te impiden hacer frente y retiro las aflicciones— justo cuando
surja y te concede todos los logros, en especial la bodichita amorosa y compa-
siva y la sabiduria de la vacuidad, que extingue todas las aflicciones de manera
automatica.

Medita en que tu cuerpo y tu mente estan llenos de néctar gozoso blanco y las cualida-
des de la iluminacion y en que has alcanzado la libertad pura de las aflicciones raiz y
asociadas.
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Oracion de larga vida para Lama Zopa Rinpoche, la
condicién esencial para nuestra liberacion de las
aflicciones:

“Tu, que mantienes el camino moral del Conquistador,
Que sirves como el generoso que todo lo soporta,
apoyando, preservando, extendiendo la doctrina vic-
toriosa de Manyunath,

Que llevas a cabo magistralmente las oraciones mag-
nificas que honran a las Tres Joyas,

Protector mio y de los demas, tus discipulos, te ruego,
por favor, que vivas una larga vida.”
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El Agujero Negro
En el agujero negro del aferramiento al yo,
el movimiento del Dharma cesa y se vuelve quieto.
Aun asi, la densidad de la materia negra

forma la base de los innumerables pensamientos y
actos inicuos.
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Los cuatro factores mentales variables
(Sueno; Arrepentimiento; Investigacion; Analisis)

Estos factores mentales se llaman variables porque, dependiendo del pensa-
miento motivacional que los acompafia, seran virtuosos, no-virtuosos o no-pre-
dichos.

. Definicion: el suefio es una conciencia que domina las conciencias sensoria-
les y las retira de su objeto, debido a causas como la pesadez fisica, la debili-
dad, el agotamiento, el propiciamiento de oscuridad a la mente, y cosas
similares.

El sueio pertenece a la categoria de la ignorancia y su funcién es desconec-
tarse de las acciones.

@ Los momentos apropiados e inapropiados para el suefio
Nagarjuna aconseja el dia entero y la parte mas temprana y tarde de la noche
para la practica, dejando solamente el medio de la noche para el suefio.

@ Suefio apropiado e inapropiado

El suefio apropiado es el sueiio de la mitad de la noche basado en el deseo de
restaurar las energias con el fin de seguir practicando el Dharma. El suefio ina-
propiado seria aquél que se realiza en el medio del dia basado en las aflicciones
mentales.

Funcién: El suefio puede ser virtuoso o no-virtuoso. Cuando es no-virtuoso, el
suefo afligido hace que las acciones virtuosas se degeneren. El suefio virtuoso
es explicado en detalles en las Cinco bases de Asanga.

Meditacion: Visualiza que estas durmiendo a los pies del Buda, o de Tara, y que
luz blanca emana de sus pechos formando una tienda de campana protectora,
llena de sabiduria y compasion, alrededor tuyo.

Arrepentimiento

. Definicion: El arrepentimiento es estar desalentado por una accion pasada,
en la que nos hemos involucrado voluntariamente o bajo coercién, accion en la
que no queremos involucrarnos nuevamente.

Si nos arrepentimos de alguna accion no-virtuosa, entonces el arrepentimiento
es virtuoso; de lo contrario, si nos arrepentimos de una accion virtuosa, el arre-
pentimiento no es virtuoso. Si nos arrepentimos de una accién que no haya ni
beneficiado ni dafiado a los otros, entonces el arrepentimiento es neutral.
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El momento apropiado para el arrepentimiento es antes de que el karma haya
madurado. Este es el momento en que aun podemos hacer algo para purificar
ese karma con arrepentimiento y con los otros tres poderes de oposicion; puesto
que los sufrimientos o un renacimiento en los bajos reinos ain no se ha mani-
festado.

Los otros tres poderes de oposicion son: el poder de la confianza, la profunda
aplicacién del antidoto y el poder de la promesa.

El momento inapropiado para el arrepentimiento es cuando ya no podemos
hacer nada al respecto: esto quiere decir que el resultado de maduracién ya se
ha manifestado, que hemos renacido en los reinos inferiores o que experimen-
tamos el sufrimiento debido.

Investigacion
. Definicion: la investigacidon es una examinacion del significado burdo.

Andlisis
. Definicion: el analisis es una examinacion del significado sutil.

La investigacion y el andlisis tienen como funcién hacer que nos acerquemos a
la felicidad o que nos distanciemos de ella, dependiendo de si la examinacién
es virtuosa o no-virtuosa.

Ejemplo de investigacién virtuosa y analisis son la investigacién sobre el signi-
ficado de la vacuidad y un analisis detallado de la vacuidad basado en la desi-
lusién de la existencia ciclica.

Ejemplo de investigacion o analisis no-virtuosos son la examinacion de aspec-
tos placenteros o desagradables de objetos basado en el apego o el enojo.

Un ejemplo de investigacion o analisis neutros es la examinacion de una accion
neutra tal como la carpinteria sin que haya una intencién virtuosa o no-virtuosa.

Colofon

Compilado de varias fuentes tibetanas por el ignorante mendigo de la virtud
Tenzin Dongak (Fedor Stracke). Traducido del inglés al espafiol por la sincera
estudiante de Dharma Aimée Kradolfer de Peru, en Charlottesville, 2018.

Dedicatoria de la traductora
A todos mis maestros en los tres tiempos y en las diez direcciones.
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Apéndice
La secuencia en que las aflicciones se generan

En esta seccidn, lo primero que he de mencionar es que la vision del cumulo transitorio
es la raiz de todas las aflicciones y del karma contaminado. Como ya hemos visto, la ig-
norancia es la raiz de samsara. ;A qué ignorancia nos estamos refiriendo? A la ignoran-
cia que es la vision del camulo transitorio. A la vision del cumulo transitorio la podemos
observar en accion bastante facilmente durante el acontecer de nuestras vidas diarias,
en momentos donde hay un sentido muy fuerte de la identidad, de “yo”.

La vision del cumulo transitorio tiene dos divisiones: la adquirida intelectualmente y la
visién innata de las colecciones transitorias. La vision innata del camulo transitorio es
un tipo de aferramiento propio que emerge naturalmente en nuestra mente y solamente
la vision innata de la coleccion transitoria es la raiz de la existencia ciclica. Una vision
intelectualmente adquirida del cimulo transitorio no es la raiz de la existencia ciclica.
Dentro de esa vision del cumulo transitorio tenemos el aferramiento al “yo” y a lo “mio”.

De esas dos visiones, el aferramiento al “yo” y a lo “mio”, la visién innata aferrandose al
“yo” es la raiz de samsara. La vision innata de las colecciones transitorias que se aferra
al “yo” es la raiz de samsara. Esta vision incluye, no sélo el aferramiento al “yo”, sino
también el aferramiento innato a lo “mio”. Ello se debe a que el aferramiento innato a lo
“mio” es también considerado como aferramiento al “yo” y, por ende, también es la raiz
de samsara. En el momento en que el “yo” ha sido adulado y uno piensa “Estuvo bien
que me hablaran asi”, una vivida apariencia del “yo” puede ser observada en lo profundo
de nuestra mente. Cuando el “yo” es adulado, cuando somos alabados, entonces co-
menzamos a pensar “Qué bueno ha sido que esa persona me hablara de ese modo”,
“Eso en verdad estuvo muy bien dicho por esa persona”, y generamos un sentido muy
fuerte de “Soy bueno”, “Soy agradable”. En ese momento el “yo” serd muy vivido vy,
cuanto mas fuerte la emocion, mas vivido se percibira. Habra una apariencia muy vivida
del “yo” o la identidad en lo profundo de nuestra mente. Sera casi como si hubiera un
sentido tangible del “yo”.

Lo mismo sucede cuando, por ejemplo, somos criticados, acusados o abusados. Por
ejemplo, si alguien nos acusa de que robamos algo, aunque no lo hemos hecho, pen-
samos muy fuertemente: “j; COmo se atreve esa persona a decir eso?! Yo’ no he robado
nada”. Hay un “yo” muy fuerte en la mente, una apariencia de “yo”, mi persona, “yo”. En
ese momento esa apariencia vivida del “yo” puede ser observada en lo profundo de la
mente de uno. Y es a esta apariencia del “yo” a la que uno se aferra como si fuera la
identidad, el “yo” en si mismo. Primero, tenemos esta vivida apariencia de un “yo” en la
mente, una suerte de apariencia solida de “yo” dentro de nuestra mente. Dicha aparien-
cia parece algo concreto, tenemos el sentimiento de que un “yo” muy concreto reside
en algun lugar, que ha sido dafiado o adulado. A esa apariencia nos aferramos como si
fuera el “yo” real, creemos en ella y nos aferramos a ella como si en si misma fuera el

“ »

yo”.

De esa manera, generamos la apariencia de nosotros mismos como si fuéramos un
usuario, alguien que esta experimentando los distintos tipos de sensaciones, felicidad y
sufrimiento, y demas. Y, a raiz de ello, uno genera el aferramiento a ese “yo” y aversion
a los “otros”. Es decir que cuando la vision de las colecciones transitorias se aferra al
“yo”, hace una division entre uno mismo y el otro. Y, después de hacer esta division, uno
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genera apego al “yo” y aversion a los “otros”. Cuando la visién de las colecciones tran-
sitorias se enfoca en el “yo”, esto también da origen al orgullo. Cuando pensamos en
ese “yo”, cuando tenemos esa sensacion de un “yo” muy concreto, ésta viene acompa-
fiada de un cierto orgullo asociado con dicho sentido de “yo”. En ese entonces, es un
orgullo que tiene como base a la vision del cimulo transitorio. Es debido al fuerte apego
al “yo” y la aversion por el otro que uno genera deseo por lo que beneficia al “yo” y enojo
hacia lo que lo dafia e ignorancia hacia lo neutro.

Como es explicado en La introduccién al camino medio, una vez que el “yo” existe, uno
sabe que hay un otro: uno se aferra al “yo” y rechaza al otro y, fuertemente relacionado
con ello, surgen todas las fallas. En la misma linea, también, menciona que la semilla
de todas las aflicciones y las fallas surgen a partir de la vision del cimulo transitorio.

Ademas, en La introduccién al camino medio, dice:
“Inicialmente, comenzando por el aferramiento a la identidad llamandolo “yo”,
generando apego por fendmenos llamados 1o “mio”.
Alabanza hacia todo lo que se vuelve compasion para los seres errantes
que viajan sin libertad, como un cubo en un molino de agua.”

Aqui, basicamente esta diciendo lo mismo: que primero uno comienza por aferrarse a la
propia identidad llamandola “yo”; y, al aferrarse al “yo”, comienza a aferrarse a varios fe-
ndémenos como mios, como pertenecientes al “yo”. De la ignorancia, que es la raiz de
las seis aflicciones raiz —deseo, aversion, orgullo, etcétera—, dichas aflicciones son
generadas. Sobre la base de ellas, uno acumula karma y, a partir de eso, uno circula en
samsara. Se puede ver a esta identidad propia con una vision eternalista —pensando
que existe inherente y permanentemente— o con una visién nihilista —pensando que
deja de existir después de la muerte—. También se genera la visién de que las visiones
que sostienen al “yo”, entre otras, y las conductas relacionadas con estas visiones, son
supremas.

Mencionamos, anteriormente, las varias visiones erréneas, entre ellas, la vision extrema.
Esta vision extrema puede ser un punto de vista eternalista con respecto al “yo” o un
punto de vista nihilista con respecto al “yo”. También, hemos hablado sobre las visiones
erroneas que sostienen a otras visiones erroneas —y los comportamientos negativos
asociados con ellas— como supremos, como superiores. Es decir que uno no solamente
tendria un punto de vista nihilista, sino que también pensaria que ese punto de vista ni-
hilista es supremo. Y, ademas, al comportamiento que se basa en ese punto de vista ni-
hilista, también se lo consideraria como superior al comportamiento de los demas. Se
podria pensar: “Después de la muerte dejaré de existir, de todos modos...” —que es un
punto de vista nihilista—, y luego pensar: “por lo tanto puedo hacer lo que quiera y de
esa manera soy mas libre en mi forma de actuar que otros, que estan inhibidos por sus
pensamientos de ética, moralidad, etcétera”. Tener este tipo de actitud y vision es un
ejemplo de la visién que sostiene otras visiones negativas como supremas. Se sostienen
el punto de vista nihilista y el comportamiento que esta basado en él como supremos.

De la misma manera, uno luego genera la vision errénea que se aferra al maestro que
ensefo la ausencia de identidad, a su ensefanza sobre el karma, las Cuatro Nobles
Verdades y las Tres Joyas, como inexistentes. Esa es una visién errénea. También, se
puede generar duda acerca de ellas. Es decir que, en base al aferramiento al “yo”, que
es la raiz, uno genera o una visién erronea con respecto a Buda —quien ensefié la au-
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sencia de la identidad— o la ley de causa y efecto o las Tres Joyas y demas, o genera
duda con respecto a ellas.

Puesto que la vision innata de las colecciones transitorias es la raiz de todas las aflic-
ciones y fallas, es necesario entrenarse en la sabiduria que realiza la ausencia de iden-
tidad para poder superar y abandonar los engafios. Como ya dijimos anteriormente, la
forma en que superamos los engafos desde la raiz, en que nos sobreponemos a ellos
completamente, es meditando sobre la ausencia de identidad y en la vacuidad. La sabi-
duria que realiza la vacuidad es la medicina que lo ayudara a uno a superar todas las
aflicciones.

Las causas de las aflicciones
1- Aflicciones latentes

Se trata de las aflicciones que no estan siempre necesariamente manifiestas en nuestra
mente. A veces, se vuelven mas manifiestas y, en otras ocasiones no sé si decir que se
vuelven subconscientes es el término adecuado—, pero es como si la afliccion se fuera
a dormir. También hablamos de la semilla de la afliccion. Teniendo esta latencia para la
afliccion, la afliccion latente es una de las causas para la generacioén de la afliccion.

Sabemos, por nuestra propia experiencia, que nuestra mente en cierto momento del dia
puede estar calma y pacifica; pero luego, al encontrarse con un cierto objeto, de repente,
una emocion perturbadora particular emerge en la mente, como enojo o un apego muy
fuerte (orgullo, celos, etcétera). Podemos ver que en cierto momento no estaba alli y,
luego, de repente, aparecié. Lo que esto muestra es que no habiamos, en verdad, aban-
donado esas aflicciones. El engafio estaba aun latente en nuestro continuo mental, sim-
plemente no estaba manifiesto. Las conciencias se pueden dividir en aquéllas que estan
manifiestas en nuestro continuo mental y aquellas que existen en forma de latencia.

2- Objeto

Si tenemos aflicciones latentes y la causa de la concepcion errénea y nos acercamos al
objeto respectivo de ese engafio, el engafio emergera, independientemente de que lo
queramos o no. A veces, es suficiente recordar al objeto del enojo para que el enojo
emerja. Uno ni siquiera precisa encontrarse directamente con el objeto. Lo mismo su-
cede con el objeto del apego: se puede reflexionar en la imagen mental del objeto del
apego y el deseo emerge. Es decir que, una vez que se tenga, en la propia mente, todas
las otras causas y condiciones, al entonces encontrarse con el objeto, es certero que la
afliccion emergera.

Y, dado que somos muy principiantes y aun tenemos en nuestra mente las otras diversas
causas y condiciones para la generacion de las aflicciones, a menudo, se recomienda
tratar de mantener nuestra mente separada del objeto. Solamente después de que uno
se ha sobrepuesto a las otras causas en su mente, recién entonces, si se encuentra con
el objeto, no generara una afliccion muy fuerte. Por ejemplo, en el caso del enojo, mien-
tras tengamos en nuestra mente la semilla del enojo y la concepcion errénea, si nos en-
contramos con nuestro objeto de enojo, definitivamente el enojo emergera. En esa
circunstancia en la que aun no tenemos a nuestra mente bajo control, puede que lo
mejor sea evitar al objeto de nuestro enojo.

Purificar la mente de la semilla del engafio es una realizacién muy alta que sucede sélo

85



86

Una gota del océano de la mente y los factores mentales

cuando alcanzamos el Camino de la Vision y, aun aqui, la semilla del engafio es purifi-
cada solamente hasta cierto punto. Finalmente, su total purificaciéon sélo sucede si
hemos alcanzado el Octavo Estadio del bodhisattva o si nos hemos convertido en un
arhat. En nuestro caso, porque estamos intentando seguir el Camino Mahayana, una
vez que hayamos alcanzado el Octavo Estadio del bodhisattva, nuestra mente sera libre
de las semillas de los engafos. Hasta entonces, lo que debemos hacer es intentar con-
trolar los engafios contrarrestando sus otras diversas causas. Es decir, hemos de tratar
de minimizar las otras causas que hacen que se generen las aflicciones.

3- Concepcion erronea

Las concepciones erréneas son una de las causas de las aflicciones con la cual es im-
portante trabajar. En el caso del enojo, la concepcién errénea es la clase de pensamiento
que se enfoca y exagera los aspectos negativos del objeto de nuestro enojo. Por ejem-
plo, si tenemos enojo hacia una persona, en vez de ver sus lados positivos, de recordar
todas las ocasiones en que esa persona ha sido bondadosa con nosotros, solamente
nos enfocamos en sus aspectos negativos y, dentro de nuestra mente, exageramos di-
chos aspectos. Luego, a través de ello, porque esa persona se nos aparece solamente
bajo una luz negativa, una luz exageradamente negativa, generamos enojo muy fuerte
hacia ella.

Es importante que no dejemos que nuestra mente sea controlada por estas concepcio-
nes engafosas, sino que reflexionemos, también, acerca de los buenos aspectos de
esa persona, en todas las veces que ha sido bondadosa con nosotros, por ejemplo. De-
beriamos cuestionar la validez de nuestra forma de pensar porque, muy a menudo, hay
una gran discrepancia entre lo que pensamos que es verdad y la Verdad en si. ; Como
piensas que puede suceder que la persona que un dia es nuestro peor enemigo puede
volverse nuestro mejor amigo? Esto no es necesariamente porque el otro cambia gran-
diosamente; se debe, principalmente, a nuestra percepcion de esa persona, de como
nosotros la percibimos. Podemos superar esta concepcion erronea a través de la medi-
tacion analitica, recordando los aspectos positivos del otro y recordando su bondad.

Para sobreponernos al enfado, también podemos recordar que la real causa para nues-
tra desventura es el karma que nosotros mismos hemos creado en una vida pasada.
Por ende, la otra persona actia como una mera causa mas, una condicion mas para
nuestra desdicha, para nuestro problema. Esto también nos ayudara mucho a reducir
tal concepcion erronea, haciendo que la persona no aparezca bajo una luz tan negativa.
También podemos reflexionar sobre como la otra persona, en verdad, esta bajo el control
de sus propios engafios, asi que generamos compasion por ella. Generamos dicha com-
pasioén porque es una persona que no tiene libertad alguna en su actuar, sino que esta
siendo controlada por su perturbado estado mental. Luego de haber lidiado con la con-
cepcion errénea, incluso si nos encontramos con el objeto y, a pesar de que aun esté la
semilla para que las aflicciones mentales surjan, a pesar de que aun tengamos la semilla
del enojo en nuestra mente, el enojo no emergera. Aunque de manera ultima no haya-
mos abandonado el enojo, si habremos sido capaces de eliminarlo de nuestra mente
de forma temporal.

Con el apego el mecanismo es el mismo: mientras tengamos las otras causas para el
deseo, en cuanto nos encontremos con el objeto de nuestro deseo, un fuerte apego ine-
vitablemente surgira. Por lo tanto, hasta que uno tenga estas causas del deseo bajo
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control, es mejor evitar al objeto de deseo. Por supuesto a menudo puedes pensar:
“Quiero encontrarme con mi objeto de deseo”; pero, aun asi, intenta aplicarlo al menos
con esos deseos que sientes que, en el presente, son dafinos para ti. Y, luego, reflexio-
nando sobre las desventajas y fallas del apego en general, lentamente puedes relacio-
narlo con otros deseos.

4- Familiaridad

También, una causa muy importante para la generacion de las aflicciones es nuestra fa-
miliaridad con ellas. Como ya hemos mencionado al principio, nuestra mente es una
criatura de habito y, como tal, persigue aquello que le es familiar. Si nuestra mente es
muy familiar con el enojo, por ejemplo, a pesar de que nos encontremos con un objeto
muy pequeiio de nuestro enojo, un enojo muy fuerte emerge. Lo mismo se aplica a las
otras aflicciones. Luego, hay personas que tienen un enojo tan fuerte que estan tan ha-
bituadas a estar enojadas, todo lo que se necesita para encenderlas es mirarlas de un
modo particular o mirarlas de manera extrafa. O, si tu mente esta muy familiarizada con
el apego, incluso un objeto muy insignificante de apego provocara gran generacion de
deseo en tu mente. Aqui, al analizar nuestra mente, podemos ver cuanta practica de
Dharma hemos hecho en nuestras vidas pasadas.

Si practicaste Dharma bien en las vidas pasadas, aunque te encuentres con grandes
objetos de deseo, un deseo muy pequefio o ningun deseo emergera. Si fuimos practi-
cantes medios, entonces un enojo de tipo medio emergera y permanecera por un tiempo
intermedio. Si no hemos practicado Dharma en absoluto o de muy mala manera, aunque
nos encontremos con causas muy pequefias para el enojo o causas muy pequefias para
el deseo, un enojo y un deseo muy fuerte brotaran en nuestra mente y permaneceran
por un tiempo largo. Por lo tanto, a pesar de que no seamos capaces de abandonar en
este momento completamente las aflicciones en nuestra mente, es muy importante que
reduzcamos las aflicciones gradualmente. A pesar de que no podemos convertirnos en
arhats de la noche a la mafana, por lo menos si podemos convertirnos en personas un
poquito menos afligidas, que estan un poquito menos controladas por las aflicciones.

Por el otro lado, aunque existe la idea occidental de que todos deberian perseguir sus
aflicciones y complacerse en ellas, actuar de tal forma no eliminara las aflicciones. Para
deshacerse del engafio debemos pacificar el engafio en su fuente original. Meditando
en los distintos antidotos de las aflicciones, ellas seran pacificadas de vuelta hacia su
fuente original. Esos estados mentales no son llamados “aflicciones” o “engafios” por
nada: enferman nuestra mente, afligida, y, cuanto mas uno los persigue, mas dafio uno
recibira. Esto sucede alrededor nuestro todo el tiempo, es algo que podemos observar
en nuestra propia vida. Por ejemplo, si las personas no trabajan con su enojo y, por lo
contrario, se complacen en él, sus mentes se degeneran mas y mas, e infligen gran dafio
a ellos mismos y a los demas. Y si tenemos, en general, un problema de celos y no li-
diamos con él, los celos pueden hacer de nuestra vida algo miserable. Un orgullo muy
fuerte también puede proveer la causa para la propia ruina. Mas adelante, veremos las
desventajas de los engafos en mayor detalle.

5- Distracciones

Ahora hemos completado cuatro causas para la generacion de las aflicciones: la semilla
o afliccion latente, el objeto, la concepcién errénea y la familiaridad con la afliccion par-
ticular. A lo que se refiere “distracciones” es a las malas compafias. Nuestros amigos,
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el circulo de amigos con el que nos rodeamos, tienen una gran influencia en nuestras
vidas y pueden de hecho cambiar nuestra vida para bien o para mal.

Esta es una historia de dos personas en Tibet que vinieron de la misma aldea. Una solia
tomar mucho alcohol, mientras que la otra solia ser un practicante de Dharma e intentaba
ser una buena persona. Luego, uno de ellos, el practicante de Dharma, se fue hacia
Lhasa y la otra persona, que tomaba alcohol, se fue a un lugar donde conocié a muchos
Geshes Kadampa, practicantes muy buenos y puros. Mas tarde, cuando esos dos tibe-
tanos se reunieron nuevamente, descubrieron que la persona que solia tomar alcohol
se habia reformado al conocer a los Geshes Kadampa, habia abandonado sus malos
habitos y se habia convertido en un practicante de Dharma. Mientras que, el practicante
de Dharma, luego de haberse ido a Lhasa, habia caido bajo la influencia de mala com-
pafia y habia adquirido todo tipo de habitos destructivos, comenzado a tomar alcohol y
demas. Por supuesto, en nuestras vidas diarias sera muy dificil evitar lo que llamamos
malas compaiiias, especialmente porque la mayoria de las personas tiene engafos, de-
lusiones de algun tipo, en mayor o menor medida; toda persona tiene diversas aflicciones
mentales predominantes. Es muy dificil encontrar un amigo que sea un practicante de
Dharma muy puro.

Pero al menos deberiamos intentar ser conscientes y no ser influenciados por malas
companias. Através de nuestra propia sabiduria tendriamos que ser capaces de discer-
nir lo que es bueno y lo que es malo y, luego, seguir nuestra sabiduria, en vez de ser in-
fluenciados facilmente por nuestros amigos. Si a través de nuestra propia sabiduria
hemos entendido que fumar cigarrillos y tomar alcohol es dafiino, entonces deberiamos
adherir a eso a pesar de que otras personas lo hagan e intenten inducirnos a hacerlo.
Si hemos sido capaces de disminuir nuestras aflicciones mentales en cierta medida, no
deberiamos sentirnos inspirados por el ejemplo de otros, que desde el exterior pueden
aparentar ser felices viviendo sus deseos y engafos. Deberiamos comprender que, tanto
a corto como a largo plazo, esa persona no tiene demasiada felicidad.

En breve, hemos de ver a nuestra propia sabiduria que distingue entre lo correcto de lo
incorrecto como a nuestra amiga. Y, por ejemplo, a pesar de que estemos en contacto
con personas que siguen varios habitos no virtuosos, debemos mantener una conducta
virtuosa y no ser influenciados por ellos. Puede ser que, puesto que nuestros amigos
no sean practicantes de Dharma, nos encontremos en situaciones dificiles. Y si, es muy
dificil cuando somos practicantes y tenemos contacto con quienes no son practicantes
de Dharma —a menudo incluso con la propia familia y demas—. Sin embargo, como ya
he mencionado, nosotros mismos hemos de saber que lo que estamos haciendo es lo
correcto; esto es lo mas importante. También, en lo que se refiere a los demas, deberia-
mos enfocarnos en sus cualidades y no en sus lados negativos. Y, al mirar sélo sus cua-
lidades, procuramos generar esas cualidades en nosotros mismos, luego; una vez que
nuestros respectivos caminos se apartan, entonces, al menos uno obtuvo cierto benefi-
cio. Y cuando vemos que otras personas tienen ciertas fallas, no las seguimos; podemos
adoptar sus cualidades, pero no sus fallas. De esa manera evitamos la quinta causa de
la generacion de las aflicciones: las malas compaiiias.

6- El habla: escuchar ensefianzas erroneas

La sexta causa para la generacion de las aflicciones es el escuchar ensefianzas erro-
neas. Por supuesto que se da por hecho que el budismo es una religion del tipo no-sec-



Apéndice

La secuencia en que las aflicciones se generan y las causas de las aflicciones

tario. Creo que aqui “ensefianzas erroneas” se refiere a ensefianzas engafiosas, ense-
flanzas que nos estan guiando, muy evidentemente, de forma equivoca. Por ejemplo,
ensefanzas que dicen que esta bien matar y robar. Hay varios tipos diferentes de sectas
que estan operando en el mundo: si seguimos sus ensefianzas, a menudo, simplemente
incrementaran nuestro enojo, apego e ignorancia.

También en este contexto, aparte de seguir filosofias que incrementarian nuestras aflic-
ciones, hemos de incluir al “habla sin sentido”, charlar con nuestros amigos de objetos
que causan las aflicciones —como, por ejemplo, hablar de la guerra, quién esta casado
con quién, qué estan haciendo esta y aquella celebridad, etcétera—.

Contamos con esas seis causas para la generacion de las aflicciones y, entre ellas, las
mas dificiles de purificar de nuestra mente son las semillas o aflicciones latentes. Dichas
semillas de las aflicciones son como una enfermedad latente que brotara cuando se en-
cuentre con las causas y condiciones adecuadas. Y eso solamente sera purificado una
vez que alcancemos el octavo estadio del bodhisattva. Entonces, mientras no hayamos
alcanzado ese nivel, debemos, en la mayor medida de lo posible, intentar evitar las otras
causas para la generacion de las aflicciones.

Para desarrollar los antidotos en contra de las aflicciones, debemos hacer meditacion
analitica. La meditacion analitica la podemos practicar en todas las situaciones de nues-
tra vida: mientras estamos yendo a trabajar en autobus o en el tren, mientras estamos
sentados frente a la television o caminando, comprando, etcétera. Al combinar nuestras
actividades cotidianas con diversas meditaciones analiticas, nuestra mente se vuelve
mas y mas familiar con esas meditaciones y las aflicciones emergen cada vez menos y
menos. Por supuesto, sentarse regularmente a meditar en una sesién de meditacion for-
mal cada dia es extremadamente importante.

SARVA MANGALAM

Por los méritos creados por la traduccion de este comentario, que todos nues-
tros maestros, como Su Santidad el Dalai Lama, Lama Zopa Rinpoche, Lama
Osel Rinpoche, entre otros, permanezcan inmutables con nosotros como un
vajra, rebosantes de salud y que continuamente giren la rueda del Dharma del
Sutra y del Tantra, especialmente las ensefianzas del Maestro Lama Tsong
Khapa.

Las cualidades del Buda son inconcebibles.
Las cualidades del Dharma son inconcebibles.
Las cualidades de la Sangha son inconcebibles.
El resultado de maduracién causado por la fe en lo inconcebible también es
inconcebible.

Que todos los seres alcancen inmediatamente el estado supremo de la iluminacién.
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