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· Renacimiento humano como lo mejor

· Posibilidad de desarrollo espiritual

Nuestro renacimiento humano es el más perfecto: ningún otro es igualable al nuestro. Ni dioses, ni nagas, ni pretas gozan de un renacimiento como el nuestro. Como humanos hemos nacido en este mundo del Continente Sur y nuestro renacimiento es el más supremo de todos, puesto que gracias a él y con una práctica adecuada, podemos eliminar todos nuestros engaños y completar fácilmente el camino espiritual.

Gueshe Jampa Tegchok, Cómo transformar el pensamiento, Ed. Ediciones Dharma. Alicante. 1994. p. 14.

· Dharma: elimina actitudes negativas

· Buenas condiciones para su desarrollo

Buda ha aparecido en nuestro mundo y nos ha dado las enseñanzas del dharma, o sea las normas espirituales que nos ayudarán a eliminar las actitudes mentales negativas. Las enseñanzas del dharma aún existen hoy en una tradición viva, además nos hemos encontrado con ellas y finalmente, tenemos libertad y nos hallamos en unas circunstancias que nos permiten seguir el camino del dharma.
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· Razones del renacimiento humano 

· Reconocer, apreciar y valorar

La meditación sobre el perfecto renacimiento humano tiene tres puntos: reconocer, apreciar su valor y darnos cuenta de lo difícil que es volver a obtenerlo.
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· Meditación sobre la muerte

· Nada queda después de la muerte

En síntesis podemos decir:

1. No hay un momento determinado para morir

2. En la vida hay muchas cusas y condiciones que favorecen la muerte

3. El cuerpo humano es muy frágil

El tercer punto a considerar es que el momento de la muerte no hay nada que pueda ayudarnos excepto el dharma. Es muy obvio que las riquezas y posesiones no nos van a ayudar, hemos visto a gente muy poderosa, políticos, reyes, etc., que en el momento de la muerte no se han podido llevar nada.
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· Meditación del perfecto humano y la muerte

· Vida y renacimiento son excepcionales

El resultado de hacer bien las dos meditaciones que hemos estado describiendo es que nos desprenderemos mucho de este mundo y de los placeres samsáricos y aunque tengamos muchos objetos o posesiones sabremos que estamos aquí solamente un instante. Nos daremos cuenta de que este perfecto renacimiento humano es más valioso que una joya capaz de satisfacer cualquier deseo, que es muy difícil obtenerlo en el futuro, que es muy frágil y podemos perderlo en cualquier instante puesto que es tan impermanente como un rayo que aparece y desaparece en un momento.
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· Karma y renacimiento

· Depende de la fuera de las acciones

La mente o conciencia sigue y tomará renacimiento según las fuerzas de las acciones cometidas en la vida anterior. Si se han acumulado muchas acciones positivas o virtuosas, será posible renacer en un reino puro. Si las acciones positivas son considerables se puede conseguir de nuevo un renacimiento humano perfecto.. Por el contrario, si las acciones acumuladas son negativas, este continuo mental puede ser empujado a un renacimiento de reinos o situaciones de sufrimiento. 
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· Karma y purificación

· No todo se experimenta 

Que efecto del karma es algo definitivo, quiere decir que de acciones positivas o beneficiosas surgirá dicha y felicidad y por el contrario, de todas las acciones negativas o perjudiciales resultará insatisfacción y sufrimiento. Si bien el karma es definitivo, aún se puede hacer algo; por ejemplo, si hemos hecho alguna acción negativa podemos limpiarla a través de una purificación; si destruimos este karma no hay por qué experimentar su resultado.
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· Tres venenos mentales

· Base del karma negativo

Hemos estado hablando de las diez acciones no virtuosas y de sus motivaciones. Si incurrimos en ellas, estamos creando karmas negativos y además todas están apoyadas o motivadas por los tres venenos mentales: enfado, ignorancia y apego. El karma negativo está basado en los dos venenos del apego y el enfado y estos a su vez están soportados por la ignorancia.
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· La ignorancia es la base de toda actividad negativa

· No ven las cosas

Hay muchas actitudes mentales negativas y todas tienen la base de la ignorancia, pero éstas por sí mismas no son la ignorancia. La ignorancia de nuestra mente oscurece la percepción de los objetos; no podemos ver las cosas en su verdadera naturaleza. Por ejemplo, el apego exagera las cualidades bellas del objeto que estamos percibiendo y el enfado hace que el objeto parezca más desagradable o feo de lo que es en realidad.
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· Renunciar al samsara

· Reconocer el sufrimiento y analizarlo

Nosotros tenemos muchos problemas y sufrimientos, pero casi nunca somos conscientes de ellos. Tenemos que ver  el sufrimiento y la insatisfacción con claridad y luego debemos buscar un método para eliminarlo. Lo importante, es que para generar  una mente o actitud que tenga deseos de salir del samsara, tenemos que reconocer los sufrimientos como tales. Una vez identificados, tendremos aversión hacia el samsara y ansia por salir de él.
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· Samsara como ciclos de vida

· Karma y mente negativa

Samsara significa existencia cíclica, o sea, dar vueltas constantemente en un círculo sin fin, creado por nuestras propias limitaciones. ¿Qué es lo que origina este constante girar? Es el karma y las actitudes mentales negativas. ¿Qué es lo que hacemos dando vueltas en samsara? Ir de un cuerpo a otro. ¿Quién es el que va de un cuerpo a otro en este girar? Nuestra mente dominada por las actitudes mentales negativas. Lo que hacemos es ir constantemente de un cuerpo a otro, entrando en uno, dejándolo, volviendo a coger otro y así sucesivamente.
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· Liberación del samsara

· Eliminar estado negativo

La palabra liberación en tibetano es tharpa, que literalmente significa “poder escapar de un sitio”; en este caso nos escapamos o liberamos del samsara. Lograr la liberación significa eliminar toda oscuridad de la ignorancia que impide que esta mente pura se manifieste. Si hacemos esto, todas las negatividades desaparecen y es cuando alcanzamos la liberación.
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· Dos tipos de compasión

· La normal y la gran compasión

La primera es la compasión común, la que surge de la relación entre aquellas personas que están muy relacionadas con nosotros, el círculo de amigos y familiares; es una compasión muy limitada. Por otro lado existe la gran compasión, que tendría su base en una ecuanimidad hacia todos los seres o en un sentimiento de cariño y buen corazón hacia todos sin excepción.
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· Naturaleza de la mente pura

· Pero se contamina por el karma y la mente perturbada

La naturaleza real de nuestra mente es la claridad, la pureza, pero está obscurecida por las aflicciones y por las actitudes negativas de nuestra mente. La mente contaminada es como un espejo sucio, la naturaleza del espejo no está sucia, pero sí su superficie: si limpiamos esta suciedad del espejo volverá a manifestarse como tal. Las actitudes mentales negativas pueden eliminarse desarrollando la sabiduría junto con la generación de amor y de la compasión, como resultado lograremos la liberación y seguidamente la Iluminación. 
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· Amigos y enemigos relativos

· Proyección de la mente

Aunque consideramos enemigos a los primeros y amigos a los segundos, ninguno de ellos lo es de forma absoluta y definitiva. No existe ni el amigo ni el enemigo absoluto, ya que ambos no son tales en sí mismos, sino como resultado de una proyección de nuestra mente. Si el amigo y el enemigo fueran términos absolutos, los demás los verían igual a nosotros.
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· Apego y aversión: amigos y enemigos

· Exageración de cualidades de la mente

En realidad, nuestro supuesto amigo posee ambas cosas, defectos y virtudes, al igual que nuestro enemigo; no obstante no somos capaces de ver en este último el lado positivo y le cargamos grandes defectos. Así, el primero nos parece bello como un dios y el segundo horrible como un monstruo. Ambos aspectos se deben a los errores de nuestra mente, el agradable es debido al apego y el desagradable es debido al enfado.
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· Autoestima: efecto de la ignorancia

· Genera apego y aversión 

Después del pensamiento de la ecuanimidad, el siguiente punto sería las desventajas de la actitud de autoestima, o sea los inconvenientes de preocuparse excesivamente por uno mismo. Lo más importante es darse cuenta de que nuestros peores sufrimientos y problemas están causando esta actitud. La autoestima no es en si misma la ignorancia de la mente sino una consecuencia de ella, que genera a su vez actitudes negativas como el enfado y el apego.
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· Eliminación del autoestima

· Estima a los demás

Si logramos eliminarla, entonces ¿a quién debemos estimar y dedicar toda nuestra atención? La respuesta es simple: a los demás. Todos los seres conscientes han sido muy amables con nosotros. Para poder generar en nuestra mente el pensamiento de la compasión hemos necesitado de los demás seres. Para desarrollar la preciosa mente de la bodichita necesitamos también la ayuda de los demás, porque la bodichita es el pensamiento que desea la Iluminación para beneficio de los demás.
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· Base de acciones negativas

· Desarrollo del ego y del apego

Primero aparece la idea del yo muy fuerte; surge en frases como: “yo debo conseguir esto” o “porque lo digo yo”. Luego pensamos en todos los objetos que entran en el dominio de este yo, por ejemplo, “mis amigos, mis familiares, mis cosas” y esto hace que surja la discriminación que piensa: “estos son mis amigos, mis cosas, mis familiares”. ¿Cómo surge el apego? Primero aparece este ego con la actitud de quererlo todo, que desea satisfacer las necesidades y conveniencias de uno mismo...
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· Actitud mental de engaño

· Su naturaleza es producir dolor

Hacer daño a los demás es algo natural en toda persona que aún depende de sus actitudes mentales negativas, pues de la misma forma que el fuego es tan abrasador que quema las cosas, la mente engañada causa dolor a los demás seres. Debemos desear que esta persona pueda liberarse de todos los engaños que la aprisionan y no sólo ella, sino también los seres de los seis reinos samsáricos.
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· Naturaleza de la mente: neutra

· Si es (+) ó (-) depende de factores

La mente tiene una naturaleza neutra. Que se vuelva beneficiosa o perjudicial depende de factores mentales con que se involucra; si son  perjudiciales, la mente será negativa, y si son positivos, la mente toma un matiz positivo. Antes de empezar una meditación tenemos que crear un espacio en nuestra mente.

Gueshe Jampa Tegchok, Cómo transformar el pensamiento, Ed. Ediciones Dharma. Alicante. 1994. p. 75.

· Practicar el dar

· Calmar el sufrimiento de los demás

Una práctica se refiere al dar, es decir, ofrecer mentalmente nuestro cuerpo. Al darlo a los demás, debemos visualizarlo o transformarlo mentalmente como una joya que cola los deseos de todos los seres conscientes; de ésta irradian infinitos rayos de luz, que alcanzándoles a todos, calman los sufrimientos del frío, calor, hambre, sed, etc., de los seres de los reinos inferiores.
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· Práctica del dar y tomar

· Significado del Tong-Len

En tibetano esta práctica se llama Tong-Len. “Tong” significa entregar a los demás, es decir, ofrecer a los demás nuestras propias riquezas y virtudes. “Len” quiere decir tomar o cargar sobre uno mismo el sufrimiento de los demás seres. Esta práctica además de ser muy profunda, es muy beneficiosa y muy fácil de realizar.
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· Práctica del amor

· Cuerpo/ posesiones/ virtudes

Al pensar en lo bueno que sería que todos los seres conscientes fueran felices, estamos meditando en el amor. Cuando pensamos que estamos entregando nuestro cuerpo, nuestras posesiones y nuestras virtudes, sin sentimientos de pérdida o avaricia, estamos realizando una excelente práctica de amor.
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· Práctica de la gran compasión

· Liberación del sufrimiento

La gran compasión por su parte, consiste en pensar lo bueno que sería si todos los seres conscientes pudieran liberarse del sufrimiento. Sería maravilloso que uno pudiese cargar con el sufrimiento de todos los seres conscientes, después de haber tenido el pensamiento de compasión, hacerlo realmente es la suprema práctica de la compasión.

Gueshe Jampa Tegchok, Cómo transformar el pensamiento, Ed. Ediciones Dharma. Alicante. 1994. p. 84.

· Practica de cambiarse por los demás

· Cambiar el objeto de nuestra mente

Cambiarse por los demás no quiere decir que uno deba transformarse en los demás y los demás en uno mismo. Cambiarse por los demás quiere decir cambiar el objeto de nuestra mente; antes no valorábamos excesivamente e infravalorábamos a los demás. Ahora cambiamos la actitud de valorarnos excesivamente por la de valorar justamente a los demás.
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· Vehículo del hinayana

· Salida individual del samsara

Las personas que entran en el vehículo hinayna empiezan a meditar en los inconvenientes y sufrimientos del samsara, se ejercitan en desarrollar una aversión  hacia él hasta lograr la mente de renuncia. Esta mente que siente disgusto y desencanto hacia el samsara, genera energía para salir de esta situación.
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· Vehículo del mahayana

· Libertad del sufrimiento de los demás

El que sigue el sendero mahayana, cuando ha desarrollado la mente de renuncia piensa que el sufrimiento samsárico es muy fuerte e insoportable, pero de la misma manera de que lo es para él, lo es también para los demás ya sí surge el pensamiento: ¡que hermoso sería si todos los seres estuviesen libres de sus sufrimientos! No solamente tiene ese deseo, sino que además toma la responsabilidad o la determinación de hacer que todos los seres se liberen del sufrimiento.
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· Acción: al inicio al final

· Motivación y mérito

En cualquier acción, hay dos cosas que tener en cuenta y que deben de hacerse. Una al principio; la motivación. La otra, al final de cada acción; la dedicación de los méritos.
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· Práctica de la generosidad

· Poder ofrecer cuerpo/ posesiones/ mérito

La perfección del dar o la generosidad es ofrecer lo que tenemos a los pobres, a los destituidos, y a aquellos que sufren por carecer de estos medios. Sabemos que la práctica de la generosidad se puede hacer mentalmente, se explicó cómo ofrecer nuestro cuerpo, nuestros méritos y posesiones de una forma mental; esta sería la forma excelente de dar. La perfección de la generosidad básicamente se refiere a desarrollar en nuestra mente esa cualidad.
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· Liberación e iluminación

· Unir shuñata y bodichita

Estos obstáculos burdos que se eliminan cuando entramos en el octavo estadio son las actitudes mentales negativas más fuertes, como el apego, el odio y la ignorancia. Una vez que los hemos eliminado, permanece el rastro dejado en la mente por estas actitudes, el cual desaparece completamente con la unión de shuñata y bodichita.
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· Practica espiritual de purificación

· Evitar y purificar karma negativo

Debéis procurar impulsar todas las acciones del día con una buena motivación y luego, con esta intención, acometer todas las acciones cotidianas. También os aconsejo que intentéis evitar al máximo todas las acciones negativas, consiguiendo al menos, purificar el karma negativo creado. Si hacéis esto, cuando la muerte llegue no será objeto de preocupación y podéis estar seguros que vuestra próxima existencia será buena.
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