Tomamos refugio por la mañana.
Lama Yeshe Rimpoché

Recordamos las tres causas que nos impulsan a tomar Refugio: 1) Miedo a renacer en los reinos inferiores 2) Confianza en las Tres Joyas (Buda, Dharma y Shanga) y 3) Deseo de liberar a todos los seres del sufrimiento.
Visualizamos el campo de méritos con Buda Sakyamuni en el centro rodeado de todos los Gurus, Yidams, Deidades de los mandalas, Budas, Bodisatvas, Dakas, Dakinis, Protectores del Dharma, guardianes y demás.
Recitaremos 3 veces la oración de refugio.
Al recitar la 1ª vez la oración, visualizamos que del corazón de Buda vienen néctares a nosotros y a todos los seres, purificando las negatividades de esta y otras vidas.
“En el Buda, en el Dharma y en la Shanga tomo refugio hasta que alcance la Iluminación. Que por los méritos virtuosos que acumule por la práctica de la generosidad y de otras perfecciones, pueda alcanzar yo rápidamente el estado de Buda para poder llevar a todos los seres al estado de la Iluminación.”

En la 2ª repetición vienen néctares a nuestra coronilla con las bendiciones del cuerpo, palabra y mente de todos los Budas.
En el Buda, en el Dharma y en la Shanga tomo refugio hasta que alcance la Iluminación. Que por los méritos virtuosos que acumule por la práctica de la generosidad y de otras perfecciones, pueda alcanzar yo rápidamente el estado de Buda para poder llevar a todos los seres al estado de la Iluminación.
En la 3ª repetición, pensamos que nosotros así como los seres a nuestro alrededor, estamos bajo el cuidado de estos objetos de Refugio. Además una réplica del Buda Sakyamuni viene por nuestra coronilla y se instala en nuestro corazón y somos de la misma naturaleza que Él.
En el Buda, en el Dharma y en la Shanga tomo refugio hasta que alcance la Iluminación. Que por los méritos virtuosos que acumule por la práctica de la generosidad y de otras perfecciones, pueda alcanzar yo rápidamente el estado de Buda para poder llevar a todos los seres al estado de la Iluminación.
Durante todo el día visualizamos a Buda Sakyamuni en nuestro corazón y nos comprometemos en no dañar a nadie ese día. Pensaremos en la bondad latente de cada ser vivo: nosotros en nuestras vidas pasadas también hemos podido matar, y sin embargo hemos llegado a ser practicantes budistas. Intentaremos evitar las circunstancias o personas que nos provocan negatividad incontrolable: meditar en las ventajas que tiene el no dejarse llevar por la ira, celos, etc., comparando la situación en que quedamos cuando nos dejamos llevar y en la que quedamos cuando no nos dejamos llevar. Podemos hacer ofrendas al Buda que llevamos dentro durante el día, para ello podemos ver todo lo que hagamos, los enfados, la comida, etc., como carentes de existencia inherente (somos nosotros los que los cargamos de conceptos) y ofrecérselos al Buda.
Si nos dejamos llevar por alguna negatividad practicaremos los cuatro poderes oponentes.
1) Confianza en el Dharma: el Dharma dice que cualquier acción negativa es por ignorancia, creemos que nosotros existimos de manera inherente, lo mismo que creemos que existe un sonido. De ahí creemos que existe un yo y los demás. Cualquier acción dirigida a beneficiar el yo crea un karma que nos hará sufrir. Este karma se manifiesta en odio a lo que no nos gusta y deseo de lo que nos gusta. El sufrimiento se produce cuando nosotros recibimos lo mismo que hicimos antes. El Dharma nos proporciona la metodología para llegar a ver que, igual que el sonido, carecemos de existencia inherente, lo que nos llevará a la felicidad. Todo acto pensado para beneficiar a los demás es causa de felicidad pues también lo recibiremos en el futuro.
2) Arrepentimiento: cualquier negatividad nos hará sufrir en el futuro, por tanto debemos arrepentirnos de lo que hemos hecho lo mismo que si hubiésemos tomado un veneno que nos va a causar mucho dolor. El arrepentimiento es una energía que evita la repetición de la negatividad (aunque no anula el karma negativo). El arrepentimiento es como tomar un antídoto al veneno ya que impide alegrarnos de la acción, con lo que se convierte en una acción incompleta y por tanto en un karma incompleto.
3) Práctica: realicemos prácticas para purificar el karma negativo creado, para eliminar la semilla de sufrimiento futuro que hemos creado. Por ejemplo: Mantras de Vajrasatava, 21 mantras antes de acostarnos: Postraciones a los 35 Budas. Para los más avanzados, los 8 preceptos, si tenemos iniciaciones, realizar retiros, ya que las prácticas hechas autogenerados como deidad son infinitamente más potentes.
4) Promesa de no volver a hacerlo: sólo se promete lo que se puede cumplir, por tanto prometamos al nivel de lo que seamos capaces de hacer. Debemos hacerlo lo mismo que desear no envenenarnos más: hasta qué punto estamos dispuestos a hacer el esfuerzo de atención a no tomar venenos. Por ejemplo, practicar sadanas pidiendo a la deidad que nos libere de los oscurecimientos que nos llevan a crear las acciones negativas (cuanto más se precise el oscurecimiento mejor). Todo esto lleva además a la acumulación de karma positivo (méritos) que son semillas de felicidad en el futuro. Es necesario acumular constantemente mérito, ya que las semillas de felicidad hay que irlas generando constantemente.
Tomar refugio es la puerta principal para entrar en el camino de la Liberación.
Por otra parte, tomar refugio no es algo nuevo en nuestra vida, ya que nuestro "ego" está constantemente tomando refugio: Tomamos refugio en los objetos de nuestro deseo, en los objetos de nuestros placeres, en los entornos placenteros... Tomamos refugio en los clubs nocturnos, en las playas, en el cine, etc. Constantemente estamos también tomando refugio en la reputación. Tomamos refugio en cualquier tipo de placer.
Lo importante ahora, es reconocer que estos refugios que usamos habitualmente, son refugios temporales. Este reconocimiento empieza a destruir el "ego". Esta manera de tomar refugio en los objetos temporales no es algo nuevo. Lo hemos estado haciendo durante innumerables vidas, durante innumerables vueltas. Hemos estado tomando refugio incontables veces y frustrándonos constantemente. Por ello, esta rueda cíclica, esta especie de rueda infinita debe ser extinguida, debe ser eliminada.
Este constante girar cíclico no es algo que debamos rechazar violentamente; sin embargo, podemos actuar con habilidad; y esta habilidad consiste en cambiar de actitud, refugiándonos en la Sabiduría, en la Claridad, en la Luz Clara, lo contrario es ofuscación.
Como ejemplo podemos tomar al boxeador que se refugia en su virilidad, en su fuerza y de pronto... muere en el ring. Este hombre se ha refugiado en algo que le ha matado.
Al tomar refugio, de lo que se trata es de intentar ver, de adquirir el punto de vista correcto, en lugar de seguir las proyecciones erróneas del "yo". Tratar de no involucrarse en estas falsas proyecciones, dejarlas ir y centrarse en el punto de vista correcto, en la Sabiduría. Lo que es sabio es aprender a no reaccionar ante esta especie de confusión mental, ante esta "basura mental" llena de pensamientos negativos que constantemente nos invaden.
En cuanto a tomar refugio en el Buda-Dharma, ¿qué significa? ¿Qué significa Buda? ¿Qué significa Dharma? ¿Qué significa Sanga?
Buda significa la iluminación, el haber extinguido el velo que nos mantiene cerrados en nuestro punto de vista dualista. La desaparición de esa especie de velo que nos mantiene ciegos, esto es el Buda. En sánscrito, la palabra Buda, tiene la connotación de "completamente abierto"; como una flor que se abre, completamente abierto en cuanto que la mente se ha desarrollado completamente y se ha eliminado de ella toda la confusión.
La manera de abrirse es la Sabiduría, la Claridad, la Luz. Eso es el Dharma. Aquel que ayuda, que da energía para que se produzca este proceso de abertura, es la Sanga. En realidad, la palabra Sanga no significa monje ni no monje, sino cualquier ser que haya comprendido totalmente su mente; que comprenda la realidad no dual, Sunyata. Cualquier ser, sea quien sea, que comprenda completamente Sunyata es Sanga.
Necesitamos Sanga, es decir, personas que hayan comprendido completamente su mente y vean la naturaleza de Sunyata, puesto que la lámpara de nuestra sabiduría no es lo suficientemente fuerte para aguantar los vientos muy pesados que constantemente soplan. Por ejemplo, el amigo que te ayuda a crecer espiritualmente, que te beneficia, ese es un amigo positivo, un amigo sabio. El amigo que te deprime, que te disminuye, que te rebaja, es un amigo ignorante, es un amigo inmoral.
Tomar refugio es un grado de confianza, es un estado mental que tiene un grado de confianza en la Sabiduría, en lo que es Claro, en lo que es Sabio. Este grado de confianza permite atravesar las dificultades, permite unirse, tratar de relacionarse con la Sabiduría en el momento en que hay dificultades. Para tomar refugio no es necesario ir a una iglesia o a una sala de meditación.. Eso es el aspecto cultural. El aspecto real de tomar refugio es esa confianza en nuestra sabiduría ante cualquier desastre. Podemos tomar refugio yendo en metro, en autobús, en bicicleta o en el baño.
La manera de tomar refugio en cuanto nos surge un problema o una confusión, no es llamando por teléfono al primer amigo psiquiatra que uno tiene, sino acudir a nuestra sabiduría y de esta sabiduría sacar la solución; porque la sabiduría está en nosotros. Esta es la manera correcta de tomar refugio.
Tomar refugio en el Dharma y practicarlo, reconocer el Dharma como la solución al problema, confiar en la propia sabiduría.
Tomar refugio también es el conocer, el confiar en el potencial de Buda, de Dharma y de Sanga que existe en nosotros, en nuestro núcleo más profundo. Observando este potencial, no nos deprimimos, no nos consideramos inferiores.
Buda, Dharma y Sanga no son tres cosas separadas, son una sola cosa. Nosotros nos convertimos en Buda, Dharma y Sanga en cuanto hemos eliminado todos los pensamientos duales y todas las formas conflictivas de pensar. Tomar refugio no implica pronunciar palabras; meditar con concentración es tomar refugio.

Tradicionalmente, se toma refugio cada día. Este tomar refugio es un recordar cada día esta potencialidad de despertar totalmente, de abrirse al potencial de Buda. Esto es como una inyección que cada día nos va a ayudar a ir mejorando, a ir siendo cada vez más saludables, a ir mejorando nuestro karma. Pero no se puede decir que tomar refugio es solo esto, pues tomar refugio tiene infinidad de niveles que dependen de la comprensión del individuo. Cada individuo puede reconocer su confusión, puede reconocer el grado de confusión en que se halla. Según este reconocimiento del nivel en que uno está, tomamos refugio.
Cuando tomamos refugio no debemos tener expectación, no debemos tener una expectación desmesurada. No podemos pensar que con una pequeña hojita podemos protegernos de la lluvia y del sol. O sea, que no debemos tener expectaciones al tomar refugio; pues si las tenemos es que confiamos u obligamos a alguien a que nos dé felicidad. Si nos refugiamos en otro o en algo, es que pensamos que hay algo fuera en que refugiarse. Esto es una proyección fantasiosa. Pedimos a otra persona o a algo que nos dé felicidad, que nos solucione nuestros problemas y esto no es posible. Nadie puede hacerlo. Debemos dejar que crezca en nosotros la Sabiduría; eso si que puede ayudarnos.
Por supuesto, que con otra persona podemos tener un determinado grado de satisfacción; pero depende del nivel en que nos comuniquemos, del chakra con el que nos comuniquemos.
Debemos tener una expectación razonable sobre las personas que van con nosotros; no podemos esperar más de lo que nos pueden dar. Si tenemos una expectación razonable acerca de alguien, nunca nos sentiremos insatisfechos. Cuando esperamos demasiado de los demás, esto nos produce una gran insatisfacción. Reconocer esto y tratar de desarrollar comprensión, es una manera sana de refugiarse, es una manera sana de actuar.
También hemos de tener en cuenta que todos nuestros objetos y todos nuestros placeres son algo que duran muy poquito. Incluso este cuerpo, la nariz, los brazos, etc, no son duraderos. Lo único que siempre llevaremos con nosotros es el modo de pensar, nuestra manera de pensar. Esto va siempre con nosotros; la demás lo abandonaremos un día u otro.
Ahora ya no voy a hablar más de esto. La toma de refugio es un tema muy profundo. Muchos de los estudiantes antiguos han oído ya mucho acerca de esto. En cierto modo, se trata de adquirir una determinada confianza en nosotros mismos para que sepamos que cuando nos invada cualquier problema, somos capaces de resolverlo.
Si tomar refugio es un estado de la mente, un estado de nuestra consciencia, de nuestra sabiduría, ¿por qué vamos a tomar refugio hoy? El tomar refugio hoy tiene el siguiente significado: Nos hemos dado cuenta que desde hace un tiempo -difícil de precisar donde empieza- estamos dando vueltas; estamos sufriendo cíclicamente. Por eso, hoy tomamos la determinación de que a partir de ahora mismo vamos a cortar con esta situación cíclica, con esta manera cíclica de sufrir. Por ejemplo, hoy en día hay mucha gente que para dejar de sufrir se refugia en la droga o bien hay personas que no pueden dejar de fumar. Abandonar eso depende del poder de la determinación.
La determinación será más o menos poderosa según el método que usemos para ir corrigiendo nuestra actividad del cuerpo, de la palabra y de la mente hacia un camino correcto, hacia el camino de la Sabiduría. La determinación de corregirse y de ir hacia el camino de la Liberación no se hace en solitario; se hace ante todos los Budas de todas las direcciones, ante los Budas y las 21 Taras que están ante mí. Pero esta determinación depende de la apreciación individual del núcleo de confusión en que nos movemos, del grado de conflictividad y contradicción que tenemos. Nos determinamos a partir de ahora a hacer más caso de lo sano que de nuestras proyecciones del ego. Nos determinamos a adquirir un nivel, un estado de paz, y desde ahí avanzar a un estado de paz superior. Y así ir progresando en esta adquisición de paz y tranquilidad personal, yendo de un estado de sabiduría a otro estado de sabiduría superior, de un grado de luz, de claridad, a un grado más elevado de claridad.
Si nos dirigimos hacia la oscuridad, ese caminar no nos llevará a la luz. Por eso, tomamos esta determinación de ir hacia el camino de la Liberación ante todos los Seres Superiores que han adquirido este estado, ante todos los Budas, ante todas las Taras. Tomamos la determinación de seguir este camino, y de esa infinitud de Seres Supremos ante los que nos imaginamos, emana una gran cantidad de Luz que purifica todos los aspectos descontrolados de nuestro cuerpo, de nuestra palabra y de nuestra mente, y con una fuerte concentración repetimos lo siguiente:
En el Buda, en el Dharma y en la Shanga tomo refugio hasta que alcance la Iluminación. Que por los méritos virtuosos que acumule por la práctica de la generosidad y de otras perfecciones, pueda alcanzar yo rápidamente el estado de Buda para poder llevar a todos los seres al estado de la Iluminación.
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