El corazón de Buda
Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001.
· Los tres estadios del camino.

· Hinayana/ Mahayana/ Vajrayana.

El hinayana marca el estadio inicial en el que uno explora el funcionamiento de su propia mente y las emociones, empezando a estabilizar la mente a través de la práctica de la meditación. Permite disminuir nuestra actitud de lucha y empezamos a congeniar con nosotros mismos. En el segundo estadio, el mahayana, esta actitud amistosa empieza a prolongarse hacia fuera. Se genera un gran aprecio por el mundo fenoménico, así como también una comprensión de la profundidad del sufrimiento de nuestros semejantes, todos los seres vivos. Esto da origen a la compasión y a la intención de trabajar para el beneficio de los demás. En el tercer estadio, o vajrayana, uno no se retiene sino que avanza intrépidamente hacia cualquier situación que surja. Existe la voluntad de relacionarse directamente con la sabiduría y el poder de la propia mente y de las emociones, tal y como evoca la práctica de la visualización y los rituales tántricos.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 8. 
· Estadios de la disciplina budista.

· Las tres habilidades.

En el budismo, existen tres códigos de disciplina, llamados shila, samadhi, y prajna. Shila es disciplina o conducta, una manera meditativa en particular de actuar. Samadhi es la práctica de la atención/conciencia despierta: la capacidad de experimentar sin distracción la totalidad de nuestra propia mente. Y prajna, o conciencia discriminadora, es el estado de claridad en el que uno es capaz de distinguir diferentes estados mentales; uno ya no se siente agitado o deprimido por ciertos estados mentales. Estas tres disciplinas mentales nos llevan al siguiente estadio –el de finalmente trascender el engaño del ego, que constituye la experiencia de la ausencia de ego.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 13.
· Egomanía.
· Centrar el mundo en el yo.
Ausencia de ego significa, en cierto sentido, ser menos “maníaco” –libre de ser egomaníaco. La egomanía posee diferentes niveles de sutileza. La gente corriente cree que un egomaníaco es una persona obviamente maníaca, pero si estudiamos y observamos con mayor profundidad, veremos que existen diferentes sutilezas de egomanía. Los dictadores que han ido surgiendo a lo largo de la historia podrían ser considerados como personas egomaníacas, evidentemente debido a la manera de ejercer sus funciones.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 14.
· Patrones habituales de la mente.
· Base: ignorancia y deseo.
De acuerdo con la terminología budista, convencionalismo se refiere a creer en los patrones habituales. Realidad convencional es sinónimo de patrones habituales y los autores de los patrones habituales son la ignorancia y el deseo. La ignorancia y el deseo son contrarios a la disciplina de shila; son contrarios a la atención de samadhi, puesto que impiden mantener nuestra mente en lo esencial, y van en contra de prajna, porque generan torpeza en lugar de agudeza discriminadora.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 15.
· Tradición intuitiva.
· Critican el intelecto.

Por otro lado, para los partidarios de la tradición intuitiva, el estudio y el análisis representan obstáculos para el desarrollo espiritual. Consideran la adquisición de conocimiento desconectada de la experiencia personal como irrelevante y, en consecuencia, su reacción habitual es la de rechazar todo tipo de enfoque intelectual. En su lugar, tienden a enfatizar la práctica de meditación como la única forma de desarrollar el conocimiento intuitivo. Desde su punto de vista, para alcanzar la iluminación, no se necesita saber absolutamente nada.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 24.
· Del conocimiento a la sabiduría.
· Media la compasión.

La transición del conocimiento a la sabiduría no es simplemente adquirir primero conocimiento y luego convertirse en sabio de repente. La definición de sabiduría es el saberlo todo intuitivamente de antemano; es independiente de la cantidad de información que acumulemos. No obstante, parece ser que no sabemos cómo resolver esta transición del intelecto a la sabiduría. Hay un gran abismo entre los dos aspectos y nos sentimos inseguros en cómo abordarlos, cómo poder ser eruditos y yoguis a la vez. Necesitamos un mediador. Y ese mediador es la compasión o el afecto; el conocimiento se transforma en sabiduría por medio de la compasión.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 26.
· Desarrollo espiritual budista.
· Superar al ego.
Continuamente estamos intentando aferrarnos a alguna imagen sólida de nosotros mismos. Y luego, nos vemos en la necesidad de tener que defender este concepto fijo en particular. En consecuencia, hay lucha y confusión, hay pasión y agresión, surge todo tipo de conflictos. Desde el punto de vista budista, el desarrollo de la verdadera espiritualidad consiste en ir más allá de nuestra fijación básica, ese aferramiento, ese fuerte agarre a algo concreto que llamamos ego.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 30.
· Definición de mente.
· Como conciencia que discrimina.

La espiritualidad se basa en la mente. En el budismo, la mente es lo que diferencia a los seres conscientes de las rocas, los árboles o las extensiones de agua. Aquello que posee conciencia discriminadora, aquello que posee un sentido de la dualidad –que se aferra o rechaza algo externo- eso es la mente. Fundamentalmente, es aquello capaz de asociarse con “otro” –con “algo” percibido como diferente del perceptor. Esta es la definición de mente. La definición tradicional tibetana del término mente significa exactamente: “Aquello que puede pensar en lo otro, la proyección, esto es mente”.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 30.
· Definición de mente.
· Pensamientos/ fantasías/ emociones.

La mente también abarca lo que conocemos como emociones, que son los rasgos destacables de nuestros estados mentales. La mente no puede existir sin emociones. Las fantasías y los pensamientos discursivos no son suficientes. Éstos por sí solos serían demasiado aburridos. La trampa dualista sería demasiado simple. En consecuencia, tendemos a generar olas de emociones que suben y bajan: pasión, agresión, ignorancia, orgullo –toda clase de emociones.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 31.
· Base de la meditación.
· Trabajar en el proyector.

En cuanto a la práctica de la meditación se trata de trabajar en ese elemento, en lugar de tratar de solventar el problema desde fuera. Trabajamos en el proyector en vez de en la proyección. Dirigimos nuestra atención hacia dentro, en vez de intentar solucionar los problemas externos de A, B, C. Trabajamos en el creador de la dualidad, más que en la creación. Esto es empezar por el principio.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 32.
· Mente sutil (yo).

· Sincroniza los sentidos.

Cuando vemos una imagen y oímos un sonido al mismo tiempo, la imagen y el sonido están sincronizados gracias a la sexta conciencia sensorial haciendo que constituyan aspectos de un solo acontecimiento. Yi crea una sincronización o procesamiento de datos automático de todo el proceso de la experiencia sensorial. Podemos ver, oler, oír, gustar y sentir todo a la vez, y todos estos elementos que percibimos son coherentemente factibles. Para nosotros tienen sentido gracias a yi.

Por consiguiente, yi es como el panel de control de la sede central que coordina la experiencia creando un todo coherente.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 33.
· Meditación en el cuerpo: solidez.

· Atención de los sucesos.

La atención tiene un papel muy importante en esta técnica. En este caso, atención significa que cuando uno se sienta y medita, realmente está sentado. En lo que concierne al cuerpo psicosomático, estamos sentados de verdad. Podemos sentir el suelo, el cuerpo, la respiración, la temperatura. No tratamos específicamente de observar y seguir el hilo de todo lo que va sucediendo. No intentamos formalizar la situación de estar sentados convirtiéndola en una acción especial que estamos representando. Sencillamente estamos sentados. Y luego empezamos a sentir una sensación de estabilidad.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 36.
· Meditación en sensaciones.
· Tocar y soltar.

Cuando experimentamos el estado meditativo, momentáneamente es algo tangible pero, al mismo tiempo, también se disuelve. Seguir este proceso, implica desarrollar la habilidad de dejar fluir la conciencia de ese estado así como el hecho de contactarlo. La técnica básica del segundo fundamento de la atención podría definirse como tocar-y-soltar; estamos ahí –presentes, atentos- y luego soltamos.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 37.
· Meditación en aquí y ahora.
· No hay imaginación.

Esa fuerte tendencia indica que hay un intento de aislar la práctica de la meditación del contexto de nuestra vida real. Creamos todo tipo de conceptos e imágenes extrañas alrededor de ella. Nos satisface ver la meditación como algo austero y por encima de la vida ordinaria. Sin embargo, la atención en la vida nos conduce justamente hacia la dirección opuesta. La actitud respecto a la atención en la vida es que si estamos meditando en una habitación, estamos meditando en una habitación.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 39.
· Meditación y ser testigo.
· Superar la dualidad.

La manera de volver es a través de lo que podríamos llamar observador abstracto. Este observador no es otra cosa que la simple conciencia de uno mismo, sin objetivo o propósito. Cuando entramos en contacto con algo, lo primero que surge es el mero sentido de la dualidad, de separación. Sobre esta base, empezamos a evaluar, seleccionar y escoger, tomar decisiones o ejecutar nuestra voluntad. El observador abstracto es simplemente el sentido básico de estar separados –la plena cognición de estar ahí frente a todo lo que va desarrollándose.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 42.
· Discurso interno mental.
· Pesadez de la verbalización.

Cualquiera que sea el sentido del deber que tengamos siempre lo verbalizamos, aunque la velocidad de la mente conceptual es tal que quizás ni nos damos cuenta de ello. Aún así, el contenido de la verbalización nos llega claramente. Esta verbalización sitúa el esfuerzo en un marco referencial fijo convirtiéndolo en algo extremadamente pesado. El esfuerzo abstracto al que nos estamos refiriendo aparece fugazmente, en una fracción de segundo, sin llevar consigo ningún nombre o idea. Es como una sacudida, un cambio repentino del curso sin concretar su destino. El resto del esfuerzo es sencillamente como el andar de un elefante –despacio, paso a paso, observando la situación a nuestro alrededor.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 42, 43.
· Atención a la mente.
· Equilibrio dentro/ fuera.

Estar atentos significa ser observadores, más que observar alguna cosa. Esto implica un proceso de alerta inteligente, en lugar de una actitud mecánica de estar simplemente observando lo que sucede. El cuarto fundamento posee, particularmente, cualidades de inteligencia. La inteligencia del cuarto fundamento es un sentido de ligereza. Si uno abre las ventanas y puertas de una habitación suficientemente, podemos mantener la sensación interior de continuar estando dentro de la habitación y, a la vez, sentir el frescor que viene del exterior. La atención en la mente atrae esta misma clase de equilibrio inteligente.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 45.
· Mente: una cosa a la vez.
· Funcionamiento directo.

Una vez. Y una vez. Una sola cosa a la vez. La práctica de la atención en la mente es estar ahí presente en esa percepción de un solo elemento, constantemente. Conseguimos una imagen completa en la que nada falta: sucede esto, ahora sucede esto, ahora esto. No hay forma de escapar. Incluso si enfocamos nuestra atención en el hecho de escaparnos., eso también es un movimiento de un solo elemento al que podemos prestar atención. Podemos estar atentos a nuestra huída –a nuestras fantasías sexuales o de agresión.

Siempre ocurre una sola cosa a la vez, en un simple movimiento directo de la mente.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 47.
· Samsara = no atención. 
· Relaciones desconectadas.

En el mundo samsárico, se hacen las cosas sin prestar atención; así es como nos movemos. Por consiguiente, prácticamente todo lo que hacemos no se ajusta: algo hay que no acaba de hacer “clic”, las piezas no se ajustan; algo hay de ilógico en todo nuestro enfoque. Podemos ser personas razonables, buenas personas; incluso así, por detrás de nuestra apariencia estamos, de algún modo, desconectados. Por nuestra parte, hay una neurosis fundamental que tiene lugar constantemente que, a su vez, crea dolor a los demás así como a nosotros. La gente sufre por ello, y sus reacciones producen más de lo mismo. Esto es lo que llamamos mundo neurótico o samsara. No hay nadie que verdaderamente lo está pasando bien.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 55.
· Comprador espiritual.
· Aficionado al entretenimiento.

El aficionado comprador espiritual. Posiblemente los “compradores espirituales” se den cuenta de que existe un problema pero sienten que éste puede, con algún apaño, esperar hasta satisfacer sus caprichos. Las “compras espirituales” son una versión naif y simplista del fantástico proyecto del materialismo espiritual –proyecto que simplemente crea y perpetua el sufrimiento en su intento de fomentar el ego. Los compradores espirituales buscan, en las enseñanzas espirituales, un entretenimiento. En un enfoque de este tipo, la devoción no existe.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 64.
· Proceso de aprendizaje.
· Arrogancia y depresión.

Un estudiante arrogante es como un recipiente boca abajo; está totalmente cerrado ante cualquier elemento que provenga del exterior. Y un estudiante depresivo es como un recipiente con agujeros; puesto que siente que nada puede ayudarle, no retiene nada. No se trata de que antes de establecer una relación con un amigo espiritual tengamos que convertirnos en recipientes ideales.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 66.
· Amenaza al ego.

· Solo con.

En muchos casos, un destello de apertura y precisión produce un temor inesperado. Puede surgir una sensación de estar perdido o expuesto, una sensación de vulnerabilidad. Esto no es más que una señal de que el ego está perdiendo el dominio en su terreno; no es una amenaza fundamental. El concepto de amenaza sólo tiene sentido con relación al ego. Si tenemos algo que perder, nos sentimos amenazados y lo que podemos perder es nuestra estimada vida, nuestro ego. No obstante, si no tenemos nada que perder, no podemos sentirnos amenazados.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 75.
· Necesidad de refugio.
· Comparamos opciones diferentes.

Somos fieles a “esto”, fieles a “aquello”. Hay millones de opciones diferentes en nuestra vida –especialmente con relación a nuestro sentido de disciplina, de ética y a nuestro camino espiritual. En este caótico mundo, la gente está muy confusa en cuanto a decidir lo que realmente es correcto. Existe una gran variedad de razones fundamentales procedentes de todo tipo de tradiciones y filosofías. Podemos tratar de combinarlas todas juntas; unas a veces resultan incompatibles, otras funcionan armoniosamente. Pero el hecho es que estamos constantemente comparando, siendo éste el problema básico.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 81, 82.
· Toma de refugio.

· Ahorro, economía y pensamientos.

Podemos dejar de correr tras tal o cual persona. Podemos dejar de comparar nuestra forma de vida con la de otra persona. Una vez dado este paso, ya no nos quedan más alternativas; ya no nos recreamos más entregándonos a los placeres de la llamada libertad. Tomamos un voto definitivo para entrar en una disciplina en la que no hay más alternativas –que nos permite ahorrar mucho dinero y energía, así como una enorme cantidad de pensamiento superfluo.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 82.

· Surgimiento de tomar refugio.

· Carecen de territorio y seguridad.

Por tanto, convertirnos en refugiados es reconocer que carecemos de hogar o territorio propio, y es también reconocer que no tenemos, en realidad, necesidad de ello. Tomar refugio es una manifestación de libertad puesto que, siendo refugiados, ya no estamos atados por la necesidad de seguridad. Estamos suspendidos en una tierra de nadie, en la que lo único que puede hacerse es contactar con la enseñanzas y con nosotros mismos.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 83.
· Refugio en el Buda.

· Sólo un ejemplo a seguir.

Tomamos refugio en el Buda no como salvador –no con la sensación de que hemos encontrado algo que nos puede hacer sentir seguros –sino como ejemplo, alguien a quien podemos imitar. Es un ejemplo de un ser humano corriente que entrevió más allá de los engaños de la vida, tanto a nivel común como espiritual. Buda llegó al estado despierto abordando las circunstancias que se daban a su alrededor: confusión, caos e insensatez. Pudo observar todas las situaciones en las que se encontraba de forma muy clara y precisa. Se disciplinó trabajando con su propia mente, origen de todo el caos y la confusión. En lugar de convertirse en un anarquista y culpar a la sociedad, trabajó consigo mismo y alcanzó lo que se conoce por bodhi o iluminación.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 86.
· Refugio en Buda.

· Nuestro propio recurso.

Si ya poseemos lo que llamamos naturaleza de buda o inteligencia iluminada, no tenemos por qué pedir prestado la gloria a otra persona. No somos tan indefensos. Tenemos ya nuestros propios recursos. No tiene nada que ver con una jerarquía de principios divinos. Todo depende, en gran medida, de nosotros mismos. Nuestra individualidad ha creado nuestro propio mundo. Todo está relacionado con un nivel muy personal.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 87.
· Duhkha como frustración.

· Las cosas que se nos escapan.

Las cosas se aproximan a nosotros, casi podemos agarrarlas, pero luego desaparecen. Es como si todo estuviera a punto de cuadrar, de cobrar sentido; pero luego, de repente, surge una inmensa confusión y aquello que estaba a punto de tener sentido, ahora parece muy lejano, a millones de kilómetros de distancia. Estamos constantemente tratando de aferrarnos a algo, y justo cuando creemos que ya podemos alcanzarlo con la punta de los dedos, lo perdemos. Este es el origen de la frustración, del sufrimiento –o duhkha, como lo llamaba Buda. 

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 88, 89.
· Refugio en el Dharma.

· Base de la ecuanimidad.

De esta manera, todos los ámbitos que atañen a la vida –tanto el económico, doméstico o intelectual- dejan de ser considerados como aspectos pertenecientes a compartimientos separados, de tal manera que todo confluye en un mismo contexto. Esto es a lo que nos referimos por seguir en el camino del dharma. Ni los momentos apasionados e intensos de una total claustrofobia, ni los momentos relajados y tranquilos son considerados extremadamente buenos ni extremadamente terribles. Son simplemente manifestaciones de la vida en la que estamos involucrados.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 89.
· Toma de refugio.

· Implica cambio de actitud.

El cambiar de actitud tiene que ver con generar un sentido de empatía hacia un mismo y, en consecuencia, hacia el mundo. Nuestra actitud cambia hacia la no agresión y el no apasionamiento. Por agresión nos referimos a tensión y hostilidad –percibiendo al mundo como objeto de batalla. En el caso de la pasión, uno está constantemente tratando de vencer o ganar algo involucrándose en una continua carrera para alcanzar la cima y llegar a ser el mejor. En cualquiera de los dos casos, uno está en constante lucha con el mundo –o sea, con uno mismo.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 94.
· Bodhisattva, definición.

· Base de las seis perfecciones.

El voto de bodhisattva es el compromiso de dar prioridad a los demás antes que a uno mismo. Es declararse dispuesto a abandonar el propio bienestar, incluso la propia iluminación, para el beneficio de los demás. Un bodhisattva es sencillamente una persona que vive en el espíritu de ese voto, perfeccionando las cualidades llamadas los seis paramitas –generosidad, disciplina, paciencia, esfuerzo gozoso, meditación y conocimiento trascendente o sabiduría- trabajando para liberar a todos los seres.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 99.
· Bodhisattva y su voto.
· Compromiso con los demás.

Por tanto, tomar el voto de bodhisattva es un compromiso real basado en tomar conciencia del sufrimiento y confusión tanto propio como de los demás. La única manera de romper la reacción en cadena generada por la confusión y el dolor, y poder progresar en el camino que conduce al estado despierto de la mente, es responsabilizarnos de nosotros mismos. Si no abordamos esta situación de confusión, si no hacemos algo por nosotros mismos, nada jamás cambiará. No podemos contar con los demás para que lo hagan por nosotros.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 100.
· Compasión estúpida.
· Crea adicción en la ayuda.

Sin embargo, es necesario y muy importante evitar la compasión estúpida. Si se juega con el fuego inadecuadamente, uno se quema; si no sabes cabalgar bien, el caballo te derriba. Ha de haber un sentido de realidad terrenal. Trabajar con el mundo requiere cierta inteligencia práctica. No podemos ser simplemente bodhisattvas llenos de “amor y luz”. Si no somos capaces de trabajar de manera inteligente con los demás seres, es muy probable que nuestra ayuda, en vez de ser beneficiosa, se convierta en adicción. La gente se volverá adicta a nuestra ayuda de la misma manera que se vuelve adicta a los tranquilizantes. En el intento de conseguir cada vez más ayuda, se volverán cada vez más débiles.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 103.
· Bodhisattva y los demás.
· Todos son sus invitados.

Hay también la sensación de que la relación con nuestro invitado es impermanente, pronto se irá. Por consiguiente, hay una actitud de aprecio constante y la sensación de que es un momento muy oportuno. Así, la vida de un bodhisattva es ver siempre a los demás como a tu propio invitado. Y esta idea de ver a todos los seres como a tus invitados constituye el punto de partida de la compasión. La compasión es el corazón de la práctica de la meditación en acción, o actividad del bodhisattva.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 108.
· Paciencia como judo.

· Base de una buena autodefensa.

No obstante, el paramita de la paciencia nos exige dejar de lado ese enfoque egocéntrico de constantemente culpar a los demás. Para resumirlo de forma simple, la práctica de la paciencia significa no responder con nuevas amenazas, enfado, disputas o insultos. Esto no significa, sin embargo, que debamos adoptar una actitud puramente pasiva. En su lugar, lo que hacemos es utilizar la energía de esa persona como se hace en el judo. Dado que hemos abordado nuestra propia agresión a través de la práctica de la meditación, no nos sentimos amenazados por la agresión de la otra persona, tampoco tenemos necesidad de responder de forma impulsiva o agresiva. Nuestra respuesta es de autodefensa en el sentido de no devolver la amenaza de esa persona, y al mismo tiempo, impedimos que la agresión vaya a más, dejando que la energía generada por esa persona, al no encontrar respuesta, quede cortada.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 111.
· Muerte y enfermedad.

· Patrones de supervivencia.

Al abordar el tema de la enfermedad, sea física o mental, debemos reconocer la relevancia de nuestro sentido de supervivencia. Queremos sobrevivir, y cuando hablamos de curación, nos estamos refiriendo a cómo sobrevivir. Examinándolo desde otro ángulo, nuestra estrategia de supervivencia conforma el patrón de nuestra reacción ante la realidad de la muerte.

Nuestra actitud hacia la muerte es crucial en cualquier proceso curativo. Aunque con frecuencia se la ignora, por detrás siempre está presente. 

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 125.
· Cuerpo y mente.

· Elementos más cercanos a uno.

El cuerpo y la mente son nuestros elementos más cercanos. Sólo nosotros sabemos cómo se siente nuestro cuerpo. A nadie más le importa; nadie más puede saberlo sino nosotros mismos. Por tanto, hay un estado despierto natural con relación a lo que es bueno para nosotros y lo que no lo es. Si prestamos atención a los diferentes estados mentales que experimentamos, podemos responder inteligentemente a nuestro cuerpo.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 128.
· Iluminación como respeto.

· Salir del sufrimiento.

El tema de la iluminación es exageradamente amplio por lo que preferiría no extenderme demasiado y abordarlo de forma simple. La palabra iluminación en sánscrito es bodhi, que significa “despierto”. Cuando el término bodhi pasa a ser sustantivo se convierte en budha. Buda se refiere a una persona que ha desarrollado un estado despierto. Cuando hablamos del estado despierto no tiene nada que ver con estar físicamente despierto como opuesto al estar dormido. Aquí, despierto significa estar básicamente realizado, ser capaz de ver el dolor del mundo y ver la salida del mundo del sufrimiento.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 153.
· Iluminación.
· Dos cualidades básicas.

Buda descubrió y enseñó que los seres humanos son capaces de despertar. El estado despierto posee dos cualidades principales: primero, karuna en sánscrito, que se refiere a la sensibilidad, a la calidez que llamamos compasión; la otra es upaya en sánscrito, lo que llamamos “medios hábiles”. El aspecto de la compasión está conectado con uno mismo, y el de los medios hábiles con la forma de tratar con los demás. La unión de la compasión y los medios hábiles conforma lo que conocemos por ausencia de ego. No-ego significa estar libre de toda atadura, libre de toda motivación fija que sujete nuestro ser fundamental.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 153, 154.
· Vajrayana, tantra.

· Magia y poder.

El vajrayana, la enseñanza tántrica de Buda, contiene un alto grado de magia y poder. Su magia radica en la habilidad para transformar la confusión y la neurosis en mente despierta, y para revelar el mundo de la vida cotidiana como un reino sagrado. Su poder es el infalible conocimiento intuitivo de la verdadera naturaleza de los fenómenos y el ver más allá del ego y sus engaños.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 161.
· Meditación samatha.
· Es todo de paz.

En la meditación samatha, trabajamos con la respiración y la postura como formas de expresión de nuestro estado mental. Al adoptar una postura recta y digna e identificarnos con la expiración, empezamos a hacernos amigos con nosotros mismos en un sentido fundamental. Cuando surgen pensamientos, no se les trata como enemigos sino que uno los integra en la práctica simplemente etiquetándolos como “pensar”. Samatha en sánscrito, o shiné en tibetano, significa “permanecer en un estado de paz”.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 162.
· Meditación vipashyana.

· Visión clara.

Según avanzamos en la práctica, empezamos a perder el punto de referencia de la conciencia centrada en uno mismo y percibimos el entorno de la práctica y el mundo sin remitirnos constantemente a la visión estrecha del “yo”. Empezamos a estar interesados en “eso” en lugar de estarlo puramente en “esto”. El desarrollo de la percepción que es penetrante y precisa sin referencia a uno mismo lo llamamos vipashyana en sánscrito y lhakthong en tibetano, que significa “visión clara”.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 162.
· Sunyata y vacuidad.

· No hay actores yo y otros: no ego.

Esta experiencia de permanecer sin un punto de referencia, que inicialmente podía haber sido sólo un destello momentáneo en nuestra mente, ahora es el primer destello de shunyata. Shunya significa “vacío”, y ta forma el sustantivo “vacuidad”. De acuerdo con la tradición, shunyata está vacía de “yo” y vacía de lo “otro”; está absolutamente vacía. Esta experiencia de vacuidad es el darse cuenta de que no hay un “yo” actor, ninguna acción y ningún “otro” que representar.

Shunyata no es la idea nihilista de la nada o la nulidad. Es total ausencia de aferramiento y fijación –la total ausencia de ego tanto del sujeto como del objeto. Por tanto, es la ausencia de separación entre el yo y lo otro.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 163.

· Ciclo del Mahayana.

· Base es prajna.

De hecho, prajna significa literalmente “conocimiento superior” o “el mejor conocimiento”. El conocimiento más elevado al que uno puede aspirar es el conocimiento intuitivo d ela ausencia de ego, que nace con la experiencia de vipashyana y madura en el mahayana convirtiéndose en prajna. La conciencia discriminadora de prajna ve que el “yo” y lo “otro” no están separados y por tanto, no puede separarse la propia iluminación de la iluminación de los demás.

Es así cómo la percepción de shunyata nos hace volcer más despiertos y compasivos. Sentimos un inmenso interés y afecto por los demás cuyo sufrimiento no es diferente al nuestro. Este es el principio de la práctica mahayana, el cambiarse uno mismo por los demás.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 164.
· Bondad intrínseca de la mente.
· Visión más alta del ego.

Cuando soltamos completamente nuestra actitud de aferramiento y fijación, somos capaces de descansar en la bondad intrínseca de nuestra mente, y consideramos los pensamientos discursivos que van surgiendo –pasión, agresividad, engaño o cualquier otra emoción conflictiva- como pequeñas ondulaciones en la superficie de las aguas de nuestra mente. A partir de ahí, empezamos a percatarnos de que, más allá del aferramiento y la fijación, existe una visión más amplia.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 164.

· Varja o dorje: definición.
· No existencia de ego.

A esto le llamamos naturaleza vajra. Vajra, o dorje en tibetano, significa “indestructible” o “poseer las cualidades del diamante”. La naturaleza vajra es la cualidad resistente e inamovible de la ausencia de ego, es el fundamento básico para el sendero vajrayana. El término vajrayana en sí quiere decir “vehículo de la indestructibilidad” –el “vehículo vajra”. Tantra o gyü en tibetano, significa “continuidad” o “hilo”. La naturaleza vajra es la continuidad de la ausencia de ego, o estado despierto, que al igual que el sol, brilla y lo impregna todo.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 165.
· Vajrayana y magia.

· Cambiar negativo por positivo.

La magia de la tradición vajrayana consiste, fundamentalmente, en la capacidad de transformar, en un instante, la confusión en sabiduría. Desde la perspectiva del vajrayana, la verdadera magia, o siddhi en sánscrito, es la habilidad para trabajar con nuestra propia mente, para adiestrarla. Constituye algo totalmente diferente a la noción habitual de la magia como poder sobrenatural sobre el universo. Tal como se ha mencionado anteriormente al abordar el tema de los samayas de cuerpo, palabra y mente, cualquier posible confusión o neurosis se convierte en una oportunidad para experimentar la visión sagrada.
El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 181.

· Las siete ofrendas.

· Desarrollo de cada una de ellas.

Para poder purificar las tendencias de los kleshas de los seres vivos 

Ofrecemos esta agua de ablución para el cuerpo, la palabra y la mente.
Las flores representan la ofrenda de las percepciones sensoriales agradables:

Flores que complacen a los victoriosos de todos los mandalas;

Son las más bellas, de forma exquisita, y de variedades celestiales.

La ofrenda de incienso representa la disciplina:

La fragancia del discípulo es el mejor incienso supremo.

La ofrenda de luz representa prajna:


Al quemar los venenosos kleshas y disipar la oscuridad de la ignorancia.


La luminosidad de prajna es una gloriosa antorcha.

La ofrenda de agua perfumada representa la bondad:

El agua pura mezclada con perfume y hierbas

es el agua en la que se bañan victoriosos…

Pueda la bondad, como lluvia que cae constantemente de grupos de

nubes de sabiduría, purificar la infinidad de fétidos olores.

La ofrenda de comida representa amrita:

Aunque los victoriosos no tengan hambre, 

Para el beneficio de los seres, ofrecemos el alimento divino de amrita.


La ofrenda de instrumentos musicales representa la melodía de la liberación:

El gong y los címbalos producen la melodía liberadora de Brahma.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 197, 198.

· Materialismo espiritual.

· Definición del ego.

Materialismo espiritual: se refiere a la tendencia de valerse de prácticas espirituales para complacer al propio ego. Las primeras enseñanzas que Chögyam Trungpa impartió representeron una crítica impecable a esta actitud, aludiendo a menudo al concepto de “supermercado espiritual” tan en auge en los años setenta. Su primera obra importante lleva por título Más allá del materialismo espiritual.

El corazón de Buda, Trungpa Chögyam, mtm Editores, España, 2001, p. 212.
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