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· Meditación: objetivos.


· Sistema de transformación.

- A través de la meditación, cualquier sufrimiento puede ser transformado en felicidad.

- A través de la meditación, las emociones que perturban nuestra mente pueden ser transformadas en sabiduría primordial, no dual;

- A través de la meditación, el samsara puede ser transformado en nirvana, es decir, el mundo ordinario, en realidad iluminada.
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· Mente distraída y ocupada.

· Imputación de agradable y desagradable.

Nuestra mente está comúnmente atraída por los objetos que captan nuestros sentidos: las formas que ven nuestros ojos, los sonidos que escuchan nuestros oídos, los olores, los sabores y las sensaciones táctiles. No solamente está ocupada por estos objetos, sino que, además, en la relación que establece con ellos, les imputa nociones que ella misma crea. Percibe algunos objetos como agradables y desarrolla apego hacia ellos. Y a otros los considera desagradables y genera aversión hacia ellos. Apego y aversión ocasiona a su vez el sufrimiento en la mente que los produce.
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· Meditación: estar presente.

· Experiencia de no añadir nada.

Meditar sobre la mente significa que no se sigue a los pensamientos que nos dirigen hacia el futuro tampoco a los que nos empujan hacia el pasado. Se deja a la mente en el presente, tal cual es, sin distracción, sin pretender hacer nada.

Así, una cierta experiencia nace en la mente. Permanecer en esta experiencia tanto tiempo como se pueda eso es meditar.

Cuando se medita así, simplemente se permanece en esta experiencia, sin añadir nada.
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· Mente vacía, sólo experiencia.

· Base de sensaciones y percepciones.

Cuando nos dicen algo agradable sentimos una cierta satisfacción. Cuando nos dicen algo desagradable sentimos, por el contrario un cierto descontento. Eso que experimenta lo agradable o lo desagradable es a lo que llamamos nuestra mente. Sin embargo, si miramos la esencia de eso que experimenta, no podemos encontrar ninguna “cosa”: ni color, ni forma, absolutamente nada material. En ese sentido se dice que nuestra mente es vacía. Pero, aún siendo vacía, tiene la capacidad de sentir felicidad y sufrimiento.
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· Externo e interno.

· Mente y cuerpo como manifestación.

En efecto, se considera que la manifestación se divide en dos para cada persona: el cuerpo, que es el interior, y los fenómenos, que son el exterior. Pero el conjunto de los dos está regido por la mente. Se dice que la esencia del cuerpo es el ser humano, lo cual significa que el cuerpo no es la esencia de la mente, si no que la mente es la esencia del cuerpo, el cual no es para ella más que un soporte.
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· Crítica al apego.

· No existencia y transitorio.

Para vencer el apego al mundo, tanto a nuestro cuerpo como a los bienes materiales, primero hay que deshacerse de la creencia de que tienen una existencia real y definitiva. Por tanto hay que tomar conciencia de que, lejos de tener una permanencia en la que basarías su realidad, todos los fenómenos cambian a cada instante: son transitorios por naturaleza.
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· Apego a felicidad mundana. 

· Todo se transforma en sufrimiento.

Además, estamos convencidos de que los fenómenos tienen la capacidad de proporcionarnos una felicidad auténtica, ya sea mediante lasa bellas formas, los sonidos armoniosos, los buenos aromas o los sabores agradables. Esta convicción es una de las raíces en nuestro apego y no tienen fundamento. Si examinamos atentamente la felicidad que obtenemos así, veremos que no es verdadera felicidad. Es cambiante por naturaleza. Incluso aunque aparezca al principio como felicidad, esta amenazada de transformarse en sufrimiento a más o menos corto plazo.
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· Superar apego al mundo.

· Impermanencia, felicidad, vacuidad.

Comprender que todo es impermanente, que la felicidad se transforma en sufrimiento y que todos los fenómenos están desprovistos de realidad en sí mismos y que no son más que proyecciones de nuestra mente, permitirá neutralizar el primer obstáculo a la meditación, es decir, nuestro apego a este mundo.
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· Sufrir por el futuro.

· Tendencia a lo desfavorable.

La mayor parte de nuestros sufrimientos proceden de la forma en la que imaginamos el futuro. Nuestros pensamientos ilusorios ¡Son verdaderamente algo bastante extraño! El futuro, por el momento, no está aquí en absoluto, pero miramos hacia él para hacernos daño. Además, aunque los acontecimientos futuros nos ofrezcan dos aspectos, uno favorable y otro desfavorable, casi siempre elegimos el segundo.
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· Meditación y pensamientos.

· No hacerles caso.

¿Cómo abordar éste problema de los pensamientos?. Es necesario, primero, evitar dos errores:

-- El primero es no darse cuenta de que se producen pensamientos y seguirlos automáticamente.

-- El segundo es intentar pararlos.

La actitud correcta será, por el contrario, darse cuenta de que se producen pensamientos, pero sin dejarse llevar por ellos ni intentar pararlos sino, simplemente, no hacerles caso.
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· Etapas de la meditación.

· Shine y Ihaktong.

Las etapas de la meditación

La meditación tiene dos etapas: 

-- La pacificación mental, shiné en tibetano; 

-- La visión superior, Ihaktong en tibetano.

También se puede considerar la unión de shiné y Ihaktong como una tercera etapa.
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· Meditación.

· Siete puntos de la postura.

La postura completa conlleva a siete puntos:

1.- Las piernas se cruzan en la postura del vajra, que es como la del loto, a excepción de que se pone primero el pie derecho sobre el muslo izquierdo. Si no podemos adoptar está postura nos ponemos en la llamada del bodisatva, el pie izquierdo contra el perineo y el pie derecho hacia delante.

2.- Las manos se ponen en el mudra de la meditación, la mano derecha sobre la mano izquierda.

3.- Se mantiene la espalda muy derecha.

4.- Los hombros están relajados pero ligeramente hacia atrás.

5.- Se mete un poco la barbilla hacia adentro.

6.-  La lengua y la boca están relajadas.

7.- Se mira al vacío, oblicuamente hacia abajo, con los ojos fijos sobre un punto virtual que estaría situado a ocho dedos por delante de la nariz.

Esta postura se llama “postura de Vairocana de siete puntos”.Se la considera como la más favorable para la circulación armoniosa de los aires.
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· Meditación samatha.

· Experiencia y pensamientos.

El buen shiné tiene en común con el sueño profundo la falta de pensamientos, pero se diferencia por la desaparición de la oscuridad: En su lugar hay claridad mental. Esta ausencia de pensamientos asociada a la claridad es el verdadero shiné. Es una experiencia que sólo puede surgir naturalmente, progresivamente. Puede que algunas personas la tengan rápidamente, pero en general no suele ser así.
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· Pensamientos no son cosas.

· Sufrimiento cree pensamiento real.

Cuando observamos nuestra mente no podemos encontrar el lugar de origen de nuestros pensamientos; tampoco podemos descubrir el lugar donde permanecen ni tampoco el lugar donde desaparecen. Esto es señal de que los pensamientos no son “cosas”, de que no son reales. 

Sin embargo, cuando no conocemos la naturaleza de la mente, tomamos los pensamientos como cosas verdaderamente existentes y sufrimos por ello.
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· Dualidad de pensamientos.

· Apego y aversión.

Externamente percibimos los cinco objetos de los sentidos: las formas, los sonidos, los olores, los sabores y los objetos del tacto. Internamente un yo percibe esos objetos. Hay, pues, dualidad, entre los dos polos de esta dualidad se crean pensamientos de aferramiento y de aversión. Son esos pensamientos, muy numerosos, los que impiden que nuestra mente este relajada.
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· No existencial real.

· Sueño e ignorancia.

Se puede pensar que aquí hay algo raro: vemos estos objetos, los oímos, los sentimos,  los gustamos y los tocamos. ¿Cómo se puede decir que no existen? De hecho si aparecen provistos de una existencia real exterior, independientemente, es debido a la ignorancia fundamental, así como a los condicionamientos latentes que se han formado en nuestra mente desde tiempo sin principio. Es el mismo proceso que rige nuestros sueños: Por la noche aparecen fenómenos que están condicionados por lo que hemos hecho y pensado durante el día.
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· Mahamudra como absoluto.

· “Lo más allá”

En realidad, la naturaleza de la mente es inexpresable porque es el dharmakaya, el “Cuerpo Absoluto”. Ahora bien, este dharmakaya está más allá del pensamiento ordinario, más allá de lo que pueden expresar las palabras, más allá de todo concepto. Sin embargo, a pesar de que el dharmakaya sea nuestra verdadera naturaleza, no lo reconocemos y vagamos en el samsara el ciclo de las existencias y el sufrimiento.
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· Aprehensiones erróneas.

· Estados de no realización.

En el estado de no realización, todos los fenómenos, los objetos exteriores como las formas, los sonidos, los olores, etc., así como nuestro cuerpo o las apariencias internas que se producen en nuestra mente, son tomados como si estuvieran dotados de una existencia real y permanente, lo cual  es una aprehensión errónea.
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· Postura de meditación.

· Los siete puntos.

La postura ideal que se debe adoptar es la llamada “Vairocana de siete puntos”:

   La piernas cruzadas en postura del vajra;

   Las manos en el mudra de la meditación;

   La columna vertebral recta como una flecha;

   Los hombros separados como las alas de un buitre;

   La barbilla hacia adentro;

   La lengua reposando contra el paladar de forma relajada y los labios          

   relajados;

   La mirada puesta en el vacío, oblicuamente hacia abajo.
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· Tres cuerpos de Buda.

· Absoluta, gloria, manifestación.

La plenitud de la iluminación se expresa mediante la noción de los “Tres Cuerpos” de Buda, no refiriéndose aquí la palabra “Cuerpo” a organizmos físicos, sino diferentes modalidades del ser.

El dharmakaya (Cuerpo Absoluto) es no manifestado, y escapa a toda determinación. Es a temporal y no espacial, si bien todo el tiempo y todo espacio proceden de su potencialidad. 

El sambogakaya (Cuerpo de Gloria) es un cuerpo de luz que se manifiesta en ámbitos diferentes al nuestro, y que para nosotros es inaccesible, a causa de los velos que obscurecen nuestra mente.

El nirmanakaya (Cuerpo de manifestación) es la aparición sobre la tierra o sobre otros lugares de existencia condicionada, de un ser iluminado. Este fue el caso por ejemplo, de Buda shakiamuni.

Para subrayar que estos Tres Cuerpos no son realidades separadas a veces se añade un cuarto, el svabavikakaya (Cuerpo de la Unidad esencial).
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· Meditación y pensamientos.

· No darles importancia.

Cuando meditamos, aparecen pensamientos, pero esto no tiene importancia. No hay que creer que los pensamientos son algo malo. Lo que no quiere decir que seguir a los pensamientos no sea un inconveniente. De hacho no hay ni que seguirlos ni que rechazarlos. Simplemente no hay que ocuparse de ellos, no hay que preocuparse de ellos.
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· Programa de meditación.

· Samatha, vipassana, mahamudra.

-- El primer año se dedica al aprendizaje del shiné (samatha), la pacificación mental; es la base del camino de la meditación, el establecimiento de la no distracción.

-- El segundo año está dedicado a Ihanktong (vipassana), la visión superior: sobre la base de la calma interior, el descubrimiento de lo que es realmente la mente. (y de lo que no es).

-- El tercer año abarca la unión del shiné y de ihanktong, también llamada el mahamudra, la cumbre de la meditación.
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