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· Bodhichita: significado.

· Amor algo a la vida.

Chita significa «mente», y también «corazón» o «actitud». Y bodi quiere decir «despierto»,  «iluminado» o «totalmente abierto». A veces el corazón y la mente totalmente abiertos de la bodhichita se denominan el punto débil, un lugar tan vulnerable y sensible como una herida abierta. Se equipara, en parte, a nuestra capacidad de amar. Incluso la más cruel de las personas tiene este vulnerable lugar. Incluso el mas fiero de los animales ama a sus crías.
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· Bodhichita: Naturaleza humana.

· Es bondad y calidez.

Hasta gente tan común como nosotros, con sus malos rollos y su confusión, tenemos esta mente de iluminación llamada bodhichita. Esta abertura y calidez de la bodhichita es, en realidad, nuestra verdadera naturaleza y condición. Aun cuando nuestra neurosis parece mayor que nuestra sabiduría, incluso en los momentos que nos sentimos mas confundidos y desesperados, la bodhichita –como el cielo abierto- esta siempre ahí, sin que las nubes que la cubren temporalmente la disminuyan.
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· El engaño: Sentimientos separados.

· Necesidad de tumbar los muros.

Como Albert Einstein señalo, la tragedia de sentirnos separados de los demás reside en que esta ilusión acaba convirtiéndose en prisión. Pero lo que es más triste aun es que la posibilidad de ser libres nos turba cada vez más. Cuando se abren las barreras, no sabemos que hacer. Necesitamos que nos prevengan un poco mas sobre lo que se siente cuando los muros empiezan a derrumbarse.
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· Tres sellos de la realidad.

· Y aceptar la vida tal y como es.

El Buda enseñó que la existencia humana tiene tres características principales: la impermanencia, la ayoidad y el sufrimiento o la insatisfacción. Según el Buda, las vidas de todos los seres están marcadas por estas tres cualidades. Reconocer en nuestra propia experiencia que estas cualidades son reales y verdaderas nos ayuda a relajarnos porque aceptamos las cosas como son.
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· Impermanencia y aversión al cambio.

· Recursos para protegernos de las situaciones.
Sabemos que todo es impermanente, que todo acaba agotándose. Aunque aceptamos esta verdad con intelecto, emocionalmente nos produce una profunda aversión. Deseamos que todo sea permanente y esperamos que así sea. Nuestra tendencia natural es buscar seguridad, creer que podemos encontrarla. Aunque experimentamos la impermanencia cada día como frustración, usamos nuestra actividad diaria para protegernos contra la fundamental ambigüedad de nuestra situación, gastando muchísima energía al intentar protegernos de la impermanencia y la muerte.
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· La ayoidad como separación.

· Critica a los personajes de la vida.

Lo que el Buda señalo es que la idea fija que albergamos nosotros mismos como entidades sólidas y separadas de los demás es dolorosamente limitadora. Es difícil avanzar por el drama de nuestra vida sin creer con tanta seriedad en el personaje que representamos. Tomarnos tan en serio, pensar que somos tan absurdamente importantes, supone un problemas para nosotros.
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· Resistencia a los cambios.

· El universo siempre fluye.

Esperamos que aquello que siempre esta cambiando sea aprensible y previsible. Nacemos con un intenso deseo de resolución y seguridad que gobierna nuestros pensamientos, palabras y acciones. Somos como los tripulantes de una barca que se está deshaciendo a pedazos y que intentan sostenerse en el agua. La dinámica, la energética y la corriente natural del universo no son admisibles para una mente convencional.
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· Adicciones como satisfacción fugaz.

· Cultivo de patrones de sufrimiento.

Estas enseñanzas serian más fáciles de seguir si nuestras adicciones no nos hicieran sentir mejor temporalmente. Como nos producen una fugaz satisfacción, seguimos atados a ellas. Al seguir buscando una gratificación instantánea, al perseguir todo tipo de adicciones – algunas en apariencia benigna y otras claramente letales- continuamos fortaleciendo los antiguos hábitos del sufrimiento. Fortalecemos los patrones disfuncionales.
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· Meditación y aceptación.

· Aceptarnos como somos.
La meditación nos muestra tal y como somos, con nuestra confusión y nuestra cordura. Este hecho de aceptarnos enteramente tal y como somos se llama maitri, es mantener una sincera y directa relación con lo que somos.

   Intentar cambiarnos de nada sirve, ya que implica luchar con uno mismo y menospreciarse. Y el propio menosprecio es probablemente la forma más poderosa de tapar la bodhichita.
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· Emociones descontroladas por diálogo interno.

· Pensamiento como energía.

Las emociones no pueden proliferar sin nuestros diálogos interiores. Si al sentarnos a meditar estamos furiosos, se nos enseña a etiquetar los pensamientos como «pensando» y a dejarlos ir. Sin embargo, bajo los pensamientos subyace algo: una energía vital palpitante que se reduce a eso, y que no es mala ni perjudicial. Nuestra practica consiste en estar con ella, en experimentarla, y dejarla tal y como es.
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· Meditación y estabilización de la mente.

· Miedo y aceptación de nuestra energía.

Cuando nuestras emociones se vuelven más intensas, solemos sentir miedo. El miedo siempre esta merodeando en nuestra vida. Cuando meditamos sentados, practicamos el abandonar cualquier historia que nos estemos contando y el no aferrarnos a las emociones y al miedo. Así, aprendemos a abrir nuestro temeroso corazón a la agitación de nuestra propia energía. Aprendemos a permanecer con la experiencia de nuestra agitación emocional.
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· Practica de Lo-jong.

· Saber abandonar los guiones inventados.

En esencia, la practica siempre es la misma: en lugar de ser presa de una cadena de reacciones de venganza o de odiarnos a nosotros mismos, aprendemos poco a poco a captar las reacciones emocionales y a abandonar los guiones que nos contamos. Y sentimos después, por completo, la sensación corporal que nos produce,. Una forma de hacerlo es inspirar esta emoción en nuestro corazón.
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· Sufrimiento por ignorancia.

· Por no comprender las interconexiones.

Tradicionalmente se dice que la raíz de la agresividad y el sufrimiento es ignorancia. Pero ¿qué es lo que ignoramos? Atrincherados en la visión túnel de nuestros intereses personales, ignoramos nuestro parentesco con los demás. Una de las razones por las que nos preparamos para ser bodhisatvas-guerreros es para reconocer que estamos interconectados con todo, para comprender mejor que cuando lastimamos a alguien nos estamos lastimando a nosotros mismos.
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· Ton-glen: técnica de compasión.

· Tomar el sufrimiento y dar felicidad.

El tonglen, o el cambiarnos por los demás, es otra practica de la bodhichita concebida para activar la bondad incondicional y la compasión. En tibetano la palabra tonglen significa literalmente «enviar y tomar». Se refiere a desear tomar tanto el dolor y el sufrimiento nuestro como el de los demás, y a enviar felicidad a todos los seres. La enseñanza de la bodhichita que Atisa llevo al Tíbet incluían la practica del tonglen.
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· Cuatro etapas del tonglen.

· Bodhichita y compasión.

La practica formal del ton-glen tiene cuatro etapas. La primera consiste en permanecer durante unos breves momentos en la quietud. La segunda, en visualizar y trabajar con textura, con la cruda energía de la claustrofobia y la espacialidad. La tercera etapa es la esencia de la practica, y consiste en inspirar cualquier otra cosa indeseada y es espirar una sensación de alivio. En la cuarta etapa aumentamos mas nuestra compasión incluyendo los seres que están experimentando la misma sentimientos.
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· Sufrimiento y mente de agresión.

· Irritación mental por el ego.

Siempre que seamos presa de las emociones, es conveniente recordar las enseñanzas, recordar que el sufrimiento es el resultado de una mente agresiva. Incluso la mas ligera irritación nos causa dolor cuando nos regodeamos en ella. Este es el momento de preguntarnos: «¿Por qué me estoy haciendo esto de nuevo?». Contemplar las causas del sufrimiento en el preciso momento en que lo experimentamos nos da fuerza. Empezamos a reconocer que tenemos todo lo necesario para vencer el habito de comer matarratas, que podemos lograrlo.
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· Cultivo de la alegría.

· Desarrollo de la bondad básica.

Este es el sendero que seguimos para cultivar la alegría: aprender a no blindar nuestra bondad básica y apreciar lo que tenemos. Sin embargo, la mayor parte del tiempo no lo hacemos, en vez de valorar lo que tenemos, estamos luchando constantemente y alimentando nuestra insatisfacción. Es como desear que crezcan flores echando cemento en el jardín.
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· Los ocho intereses mundanos.

· Ciclo de atracción y rechazo.

La ecuanimidad es mucho mayor que nuestra limitada perspectiva habitual. Que esperamos obtener lo que deseamos y tengamos miedo de perder lo que tenemos, describe nuestro problema común. Las enseñanzas budistas identifican ocho variaciones de esta tendencia a desear y a temer: el placer y el dolor, las alabanzas y las críticas, la perdida y la ganancia, y la fama y el descrédito. Mientras estamos atrapados en uno de estos extremos, el potencial para que el otro se manifieste siempre estará presente. Se persiguen mutuamente. Estar atrapados en este ciclo de atracción y rechazo no puede darnos ningún tipo de felicidad duradera.
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· Aferramiento a las relaciones humanas.

· Neurosis compartidas entre seres.

El enemigo cercano de la bondad incondicional es el apego. Hay una palabra tibetana, lhenchak, que lo define bien. <<Lhenchak>> nos indica como el amor que fluye libremente puede extraviarse y estancarse. Se enseña que el lhenchak más intenso se da en las tres relaciones siguientes: entre padres e hijos, entre amantes y entre maestros espirituales y discípulos. El lhenchak se caracteriza por el aferramiento y el sentimentalismo. Es como encerrarnos en la telaraña de nuestras neurosis compartidas.
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· Enemigo lejano del odio.

· Refuerza la ilusión de la separación.

El enemigo lejano, lo opuesto a la bondad incondicional, es el odio o la aversión. La clara desventaja de la aversión es que nos aísla de los demás. Refuerza la ilusión de que estamos separados. Sin embargo, precisamente en la tensión y el calor del odio es donde yace el vulnerabilidad ante los encuentros difíciles lo que nos empuja a cerrarnos.
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· El perdón como sanación.

· Ton-glen y empezar de nuevo.

La reconocemos, nos perdonamos y comenzamos de nuevo. Si practicamos así, poco a poco aprenderemos a permanecer con el sentimiento de lamentar de habernos herido a nosotros y a los demás, y también aprendemos a perdonarnos. Y, al final, a nuestro propio ritmo, descubriremos incluso nuestra capacidad para perdonar a las personas que nos hayan hecho daño. Descubriremos que el perdón es la expresión natural de un corazón abierto, de nuestra bondad básica.
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· Cinco fuerzas del budismo.

· Desarrollo de la bodhichita.

Las cinco fuerzas son una fuerte determinación, la familiarización con las enseñanzas y las prácticas de la bodhichita, la semilla de la bondad que se encuentra en cada ser vivo, la práctica del reproche y el poder de la aspiración. Éstas son las cinco formas de que un guerrero aumenta la confianza en sí mismo y la inspiración.
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· Tres claves de pereza.

· Patrones habituales de comportamiento.

Hay tres clases de pereza: la tendencia a la comodidad, el desánimo y el <<me importa un bledo>>. Son las tres formas con las que nos dejamos atrapar por nuestros debilitantes patrones habituales. Sin embargo, explorarlas con curiosidad les arrebata el poder.
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· Comodidad e intolerancia.

· Desarrollo de la insatisfacción.

Nuestra tendencia a la comodidad nos embota los sentidos y nos impide disfrutar de los olores, las imágenes y los sonidos. También hace que nos sintamos insatisfechos. De algún modo, sabemos siempre en nuestro fuero interno que el puro placer no es el camino que conduce a una felicidad duradera.  
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· Bodhisatva y las seis actividades: paramitas.

· Superar el apego y aversión.

Hay seis actividades tradicionales que un bodisatva practica, seis maneras de vivir con compasión: la generosidad, la disciplina, la paciencia, el entusiasmo, la meditación y la prajña o sabiduría incondicional. Tradicionalmente se denominan las seis paramitas, una palabra sánscrita que significa <<el paso a la otra orilla>>. Cada una es una actividad que podemos realizar para que nos lleve mas allá de pensar solo en nosotros mismos y de la ilusión de separación. Cada paramita tiene la capacidad de llevarnos más allá de nuestro miedo a desprendernos de las cosas.
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· Nos aferrarnos a nada.

· De terror a la liberación.

Descubrimos que no podemos aferrarnos a nada. Desde nuestro punto de vista convencional, es una situación aterradora y peligrosa. Sin embargo, un pequeño cambio en la perspectiva nos dirá que no tener nada a lo que aferrarnos es liberador. Podemos tener fe en que no nos ahogaremos. No tener nada a lo que aferrarnos significa que podemos relajarnos en este mundo fluido y dinámico.
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· Generosidad y Sufrimiento de apego.

· Felicidad es no apegarse.

Con esta mente sin fijaciones de la prajna, practicamos la generosidad, la disciplina, el entusiasmo la paciencia y la meditación, haciendo que nuestra estrecha mente se vuelva flexible y audaz.

La esencia de la generosidad es no apegarse. El dolor es siempre un signo de que nos estamos aferrados a algo, normal mente a nosotros mismos. Cuando nos sentimos infelices o incompetentes, nos volvemos tacaños, nos aferraremos con fuerza a algo.
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· No apego no agresión.

· Alegre acción de entusiasmo.

A manera que aprendamos a relajarnos con el vacío, nos iremos sintiendo este entusiasmo. Practicamos lo que se llama la triple pureza: el actor no es nada del otro mundo, y el resultado no es nada del otro mundo, la acción no es nada del otro mundo. Estar alegre acción se arraiga en carecer de expectativas y ambición, y en no desear alcanzar nada. 
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· Vacuidad como enseñanza.

· Comprender el cambio y él aferre.

El Buda hacía ya un tiempo que estaba impartiendo en enseñanzas sobre la vacuidad. Muchos de los discípulos que acudieron al Monte del Buitre habían ya alcanzado una profunda realización de la impermanencia y la ayoidad, la verdad de que nada –incluyéndonos a nosotros mismos- es sólido o previsible. Habían comprendido que el sufrimiento surge el apego y las fijaciones. 
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· Vacuidad que nos liberara del miedo.

· La iluminación de la senda. 

Estas instrucciones sobre la prajñaparamita constituyen una enseñanza sobre el no tener miedo. En la medida en que dejamos de luchar contra la incertidumbre y la ambigüedad, irán desapareciendo nuestros miedos. El sinónimo de no tener miedo alguno es la pleno iluminación, el mantener una entusiasta y abierta interacción con el mundo. Mientras tanto, practicamos la paciencia avanzando en esa dirección. Al aprender a relajarnos con la vacuidad, vamos conectando poco a poco con la mente que no conoce el miedo.
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· Mantra de la vacuidad.

· Om gate gate paragate.
La expresó en forma de mantra: OM GATE GATE PARAGATE PARASAMGATE BODHI SVAHA. Al igual que una semilla hay un árbol, este mantra contiene las enseñanzas completa sobres el morar en el prajñaparamita, sobre el vivir sin miedo.

Trungpa Rimpoché ha traducido este mantra como:

<<OM, he ido, he ido, más allá, totalmente más allá, al estado del despertar, que así sea>>. Se trata de la descripción de un proceso, de un viaje, de ir siempre avanzando más lejos. Podría traducirse también como: <<OM, vacuidad, vacuidad más vacuidad, incluso más allá de la vacuidad, al pleno despertar, ¡que así sea!>>.
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· Neurosis del aferramiento.

· Necesidad de pasar por el proceso.
Pero lo que en realidad sucede con la practica continua es que nuestros patrones se intensifican. En el budismo vajrayana esto se denomina «la intensificación de las neurosis». No es algo que hagamos adrede si no que sucede sin mas. Captamos el aroma de la vacuidad, y por mas que deseemos mantenernos estables, abiertos, abiertos y flexibles, nos aferramos con fuerza de formas muy habituales en nosotros.
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· Estrategia de desapego.

· El miedo y la espiritualidad.

La cuestión es que usamos nuestras estrategias habituales para pegarnos a la practica de la bodhichita, para pegarnos a las mismas enseñanzas que tratan sobre despegarse. Si deseamos percibir nuestros patrones habituales, podemos observar como nos relacionamos con la practica, las enseñanzas y el maestro. ¿Estamos usando la espiritualidad para evitar aquello que nos asusta?. 
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· Cultivar la bodhichita.

· No dañar y ser útil.

El consejo más directo para despertar la bodhichita es: Practica el no causar ningún daño a nadie –ni a ti mismo ni a los demás- y haz cada día todo lo posible para ser útil. Si nos tomamos estas instrucciones en serio y empezamos a aplicarlas, probablemente descubriremos que no son tan fáciles como parecen. Antes de que nos demos cuenta alguien nos habrá provocado, y directa o indirectamente, habremos causado algún daño.
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· La vida como un sueño.

· Cuestionar nuestras suposiciones.

Considera esas circunstancias exteriores, esas emociones y ese enorme sentido del yo como algo pasajero e insustancial, como un recuerdo, como una película, un sueño. Cuando despertamos sabemos que los enemigos de nuestros sueños no eran mas que ilusión. Este descubrimiento hace desaparecer nuestro miedo.

Cuando nos descubrimos atrapados en la agresividad, podemos recordar que no hay ninguna razón para luchar contra algo o reprimirlo. Que no hay ninguna razón para odiar o avergonzarnos. Por fin empezamos a cuestionar nuestras suposiciones. ¿No podría ser que mientras estamos despiertos o dormidos estemos pasando simplemente de un estado de sueño a otro?.
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· Aprendizaje de bodisatva.

· Aceptar todo lo bueno y lo malo.

El aprendizaje del bodisatva nos anima a implicarnos apasionadamente en la vida, sin considerar ninguna persona o situación como inaceptable.

Por tanto, este sendero exige disciplina y también una guía. La cuestión es cuanta guía estamos dispuestos a aceptar.
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· Felicidad igual a no aferrarse a nada.

· Soltar el control y tener calma.

Para dejar de apegarnos a las cosas agradables, es necesario practicar durante cierto tiempo. Pero en realidad «no tener nada a lo que aferrarse» es la raíz de la felicidad. Cuando aceptamos que no tenemos el control, sentimos una sensación de libertad. Dirigirnos hacia aquello que más desearíamos evitar hace que nuestras barreras y corazas se vuelvan permeables.
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· Bodhichita y relajación existencial.

· Aceptar lo que es como es.

Observamos aquello que surge, lo aceptamos con afecto  y dejamos que se vaya. Los pensamientos y emociones surgen y desaparecen. Algunos son más convincentes que otros. Normalmente esos sentimientos agitados nos inquietan tanto que haríamos cualquier cosa para que desaparecieran. En cambio, ahora nos animamos afectuosamente a permanecer con nuestra agitada energía al volver a la respiración. Este es el aprendizaje básico sobre la matri que necesitamos para seguir progresando, para seguir abriendo nuestro corazón.
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· Desarrollo espiritual budista.

· Acepta la realidad tal y como es.

A medida que seguimos aprendiendo, evolucionamos mas allá del pequeño yo que continuamente esta buscando zonas en las que encontrarse cómodo. Poco a poco descubrimos que somos lo bastante grandes como para contener algo que no es ni verdad ni mentira, ni puro ni impuro, ni bueno ni malo. Pero, en primer lugar, debemos apreciar la riqueza del estado de vacuidad y seguir adelante con él.
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