
		
			[image: cover.jpg]
		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			Título original: Training the Mind and Cultivating Loving-Kidness

			Editor original: Shambala Publications Inc.

			Traducción: Pedro Manuel Manzano Gómez

			1.ª edición: octubre 2024

			Reservados todos los derechos. Queda rigurosamente prohibida, sin la autorización escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción parcial o total de esta obra por cualquier medio o procedimiento, incluidos la reprografía y el tratamiento informático, así como la distribución de ejemplares mediante alquiler o préstamo público.

			© 1993 by Diana J. Mukpo 
Traducción original al inglés de El texto raíz de los siete puntos para entrenar la mente: 
© 1981, 1986 by Chögyam Trugpa.

			Revisión de la traducción original al inglés: 
© 1993 by Diana J. Mukpo y The Nālandā Translation Committee. 

			Traducción original al inglés de Cuarenta y seis formas en las que fracasa un bodhisattva: 
© 1993 by The Nālandā Translation Committee.

			All Rights Reserved

			© 2024 de la traducción by Pedro Manuel Manzano Gómez

			© 2024 by Urano World Spain, S.A.U.

			Plaza de los Reyes Magos, 8, piso 1.º C y D – 28007 Madrid

			www.edicionesurano.com

			ISBN: 978-84-18714-62-7

			E-ISBN: 978-84-10365-18-6

			Depósito legal: M-18.173-2024

			Fotocomposición: Urano World Spain, S.A.U.

			Impreso por: Rotativas de Estella – Polígono Industrial San Miguel 
Parcelas E7-E8 – 31132 Villatuerta (Navarra)

			Impreso en España – Printed in Spain

		

	
		
			ÍNDICE

			Prólogo	11

			Prefacio del editor	13

			Introducción	21

			PUNTO UNO. 
LOS PRELIMINARES, LA BASE PARA LA PRÁCTICA DEL DHARMA	27

			 1. Primero, entrena en los preliminares	27

			PUNTO DOS. 
LA PRÁCTICA PRINCIPAL, EL ENTRENAMIENTO EN LA BODHICHITA	29

			BODHICHITA SUPREMA Y RELATIVA	29

			PRINCIPIOS DE LA BODHICHITA SUPREMA	41

			 2. Considera todos los dharmas como sueños	41

			 3. Examina la naturaleza de la conciencia nonata	42

			 4. Autoliberar hasta el antídoto	43

			 5. Descansa en la naturaleza de alaya, la esencia	45

			 6. En la posmeditación, sé hijo de la ilusión	49

			PRINCIPIOS DE LA BODHICHITA RELATIVA	51

			 7. Dar y recibir deben practicarse alternativamente 
Ambos deberían aprovechar la respiración	51

			 8. Tres objetos, tres venenos y tres semillas de virtud	63

			 9. Entrena con principios en todas las actividades	65

			10. Comienza la secuencia de dar y recibir contigo mismo	66

			PUNTO TRES. 
TRANSFORMACIÓN DE LAS MALAS CIRCUNSTANCIAS EN EL CAMINO DE LA ILUMINACIÓN	69

			EL PUNTO TRES Y LA PARAMITA DE LA PACIENCIA	69

			11. Cuando el mundo esté lleno de maldad, transforma todos los contratiempos en el camino de la bodhi	70

			12. Reúne todas las culpas en una	72

			13. Sé agradecido con todos 	80

			14. Ver la confusión como los cuatro kayas es una protección shunyata insuperable	85

			15. Las cuatro prácticas son el mejor de los métodos	89

			16. Todo lo que te encuentres inesperadamente, únelo a la meditación	104

			PUNTO CUATRO. 
MOSTRAR LA UTILIZACIÓN DE LA PRÁCTICA EN TODA LA VIDA	107

			EL PUNTO CUATRO Y LA PARAMITA DEL ESFUERZO	107

			17. Practica las cinco fortalezas, las instrucciones condensadas del corazón	108

			18. La instrucción mahayana para la expulsión de la conciencia en el momento de la muerte son las cinco fortalezas: cómo te comportas es importante	113

			PUNTO CINCO. 
EVALUACIÓN DEL ENTRENAMIENTO MENTAL	119

			EL PUNTO CINCO Y LA PARAMITA DE LA MEDITACIÓN	119

			19. Todos los dharmas coinciden en un punto	120

			20. De los dos testigos, mantén al principal	122

			21. Mantén siempre una mente alegre	124

			22. Si puedes practicar incluso cuando estás distraído, estás bien entrenado	127

			PUNTO SEIS. 
DISCIPLINAS DE ENTRENAMIENTO MENTAL	131

			EL PUNTO SEIS Y LA PRAJNAPARAMITA	131

			23. Respeta siempre los tres principios básicos	132

			24. Cambia tu actitud, pero mantente natural	134

			25. No hables de extremidades lesionadas	135

			26. No reflexiones sobre los demás	135

			27. Trabaja primero con las mayores impurezas	136

			28. Abandonar cualquier esperanza de fructificar	137

			29. Abandona los alimentos venenosos	138

			30. No seas tan predecible	138

			31. No difames a los demás	140

			32. No esperes emboscado	140

			33. No lleves las cosas a un punto doloroso	141

			34. No transfieras la carga del buey a la vaca	141

			35. No intentes ser el más rápido	142

			36. No actúes de manera retorcida	143

			37. No conviertas a los dioses en demonios	143

			38. No busques el dolor de los demás como parte de tu propia felicidad	144

			PUNTO SIETE. 
PAUTAS DE ENTRENAMIENTO MENTAL	145

			EL PUNTO SIETE Y LA POSMEDITACIÓN	145

			39. Todas las actividades deben realizarse con una sola intención	145

			40. Corrige todos los errores con una sola intención	146

			41. Dos actividades: una al principio, otra al final	146

			42. Pase lo que pase, ten paciencia	147

			43. Observa ambas, incluso a riesgo de tu vida	148

			44. Entrena en las tres dificultades	148

			45. Asume las tres causas principales	149

			46. Presta atención a que las tres nunca decaigan	151

			47. Mantén las tres inseparables	151

			48. Entrénate sin prejuicios en todos los ámbitos. Es fundamental hacerlo siempre de manera generalizada y sincera	151

			49. Medita siempre sobre aquello que te provoque resentimiento	152

			50. No te dejes llevar por las circunstancias externas	152

			51. Esta vez, practica los puntos principales	152

			52. No malinterpretes	153

			53. No vaciles	153

			54. Entrena con todo el corazón	154

			55. Libérate examinando y analizando	154

			56. No te regodees en la autocompasión	154

			57. No tengas celos	154

			58. No seas frívolo	154

			59. No esperes aplausos	155

			Versos finales	157

			Apéndice. 
Cuarenta y seis formas en las que fracasa un bodhisattva	159

			Agradecimientos	163

			Bibliografía	165

		

	
		
			PRÓLOGO

			Me siento honrado y encantado de que me hayan pedido que escriba este prólogo a la nueva edición del maravilloso libro de Chögyam Trungpa Rinpoche sobre cómo entrenar la mente en los caminos del amor, la bondad y la compasión.

			Desde 1981, los cincuenta y nueve principios contenidos en este libro han sido el foco principal tanto de mi práctica personal como de mi enseñanza. Durante todos estos años, he contemplado casi a diario los comentarios de Trungpa Rinpoche sobre los principios y puedo decir, sin exagerar, que han transformado mi vida.

			El método que he utilizado en esta exploración cada vez más profunda es el que Trungpa Rinpoche recomendó a sus alumnos. Utilizo un juego de tarjetas impresas con cada uno de los principios, barajo la pila cada mañana y dibujo el principio del día. Leo en este libro lo que Rinpoche tiene que decir, y muchas veces tomo notas en el reverso de las tarjetas. A esto le sigue mi mejor intento de vivir a lo largo del día según el significado del principio. A veces olvido el principio durante toda la jornada, solo para recordar su mensaje cuando vuelvo a mi habitación por la noche. Sin embargo, por lo general, si surge algo desafiante, me viene a la mente el principio del día, o quizá uno del todo diferente, y me brinda instrucción al momento. Eso siempre me presenta una perspectiva más amplia. Empiezo a tener cada vez más confianza en que puedo utilizar los principios para ser menos reactivo y ver las cosas con más claridad a lo largo de toda mi existencia. De hecho, la práctica del principio continúa ayudándome a transformar todas las circunstancias en el camino de la iluminación. Incluso las situaciones más difíciles se han vuelto cada vez más viables. Cuanto más me alineo con lo que está sucediendo, estos desafíos más se convierten en un maestro extraordinario, uno que puede abrirme, suavizarme y hacerme más sabio.

			Sin embargo, la clave es reconocer que estoy alineado y trabajar con el principio, en lugar de seguir emocionándome. Todos somos expertos en intensificar nuestra reactividad emocional, avivando el fuego con pensamientos habituales y estrategias predecibles. Para mí, la contemplación del principio interrumpe este impulso y aporta una nueva visión de la dinámica. Mi agradecimiento a esta práctica y a mi maestro Chögyam Trungpa Rinpoche no tiene límites. Siento que no hay manera de que pueda pagar lo suficiente su amabilidad al presentarme estas enseñanzas profundas pero simples y animarme a practicarlas. Como dice Rinpoche en su introducción: «Puedes simplemente seguir el libro y hacer lo que dice, lo cual es muy poderoso y proporciona un gran alivio».

			Estas palabras resuenan con mi experiencia personal y estoy ansioso de que otros también prueben esta práctica. Estoy seguro de que al tomar en serio estas palabras muchos se beneficiarán del mismo modo en que lo he hecho yo. Que seas uno de esos afortunados ahora y en el futuro.

			—Pema Chödrön

		

	
		
			PREFACIO DEL EDITOR

			El texto en inglés es una traducción realizada por el Comité de Traducción de Nalanda de El texto raíz de los siete puntos para entrenar la mente de Chekawa Yeshe Dorje, con un comentario basado en las enseñanzas orales presentadas por Chögyam Trungpa, Rinpoche. En su enseñanza sobre este tema, Trungpa Rinpoche utilizó como referencia central el comentario de Jamgön Kongtrül el Grande, titulado en tibetano Changchup Shunglam (El camino básico hacia la iluminación), que se incluyó en la colección de las principales enseñanzas del budismo tibetano que compiló este último, conocida como Los Cinco Tesoros. (El propio maestro de Trungpa Rinpoche, Jamgön Kongtrül de Sechen, fue una encarnación de este destacado maestro del siglo xix).

			Los siete puntos del entrenamiento mental se atribuyen al gran maestro budista indio Atisha Dipankara Shrijnana, que nació de herencia real en Bengala en el año 982 d. C. Por lo tanto, la lista de principios de entrenamiento mental compilada por Chekawa a menudo se denomina Principios de Atisha. Tras renunciar a la vida palaciega cuando era adolescente, Atisha estudió y practicó exhaustivamente en la India y más tarde en Sumatra, con su maestro principal, Dharmakirti (también conocido como Serlingpa en tibetano), de quien recibió instrucciones sobre la bodhichita y el entrenamiento mental. A su regreso a la India, comenzó a recuperar estas enseñanzas antaño perdidas y aceptó un puesto en Vikramashila, una famosa universidad monástica budista. Invitado a llevar las enseñanzas sobre el entrenamiento mental al Tíbet, enseñó allí durante unos trece años, hasta su muerte, alrededor de 1054, habiendo transmitido este cuerpo de sabiduría a su discípulo tibetano más cercano, Dromtönpa, el fundador del linaje Kadam del budismo tibetano. 1

			Durante algún tiempo, los principios de Atisha se mantuvieron en secreto y se transmitieron solo a sus discípulos más cercanos. El primero en escribirlos fue el maestro Kadampa Lang-ri Thangpa (1054-1123). Se hicieron más conocidos después de que Gueshe Chekawa Yeshe Dorje (1101-1175) los resumiera en El texto raíz de los siete puntos del entrenamiento de la mente. Gueshe Chekawa encontró a muchos leprosos en el curso de su enseñanza y los instruyó en el entrenamiento mental. Se dice que varios de ellos se curaron así de su enfermedad. Por eso, los tibetanos a veces se referían a sus enseñanzas como «el dharma para la lepra». Cuando Chekawa se dio cuenta de que estas enseñanzas parecían beneficiar incluso a su rebelde hermano, que no tenía ningún interés en el dharma, decidió que sería apropiado difundirlas de manera más amplia. Por lo tanto, las enseñanzas de Atisha sobre el entrenamiento mental son practicadas ahora por todos los principales linajes del budismo tibetano, y lo han sido durante siglos. 2

			El texto raíz de los siete puntos del entrenamiento de la mente es una lista de cincuenta y nueve principios, que forman una instrucción resumida y concisa sobre la visión y aplicación práctica del budismo mahayana. El estudio y la práctica de estos principios es una manera muy práctica y terrenal de revertir nuestro apego al ego y de cultivar la ternura y la compasión. Proporcionan un método para entrenar nuestra mente mediante la práctica formal de la meditación y el uso de los acontecimientos de la vida cotidiana como medio para despertar.

			Este volumen no se basa en un solo seminario, sino que es una recopilación de enseñanzas y comentarios impartidos a lo largo de varios años. El Vidyadhara 3 presentó por primera vez las enseñanzas mahayana de los principios Kadampa en 1975, en el tercer seminario anual Vajradhatu, 4 uno de los trece programas de enseñanza avanzada de tres meses de duración que impartió entre 1973 y 1986. En seminarios posteriores, desarrolló aún más la teoría y la práctica del entrenamiento de la mente.

			El entrenamiento mental, o práctica de principios, tiene dos vertientes: la meditación y la práctica de posmeditación. En tibetano, la práctica de la meditación se llama tonglen, o dar y recibir, y se basa en el séptimo principio: «Dar y recibir deben practicarse alternativamente. Ambos deben aprovechar la respiración». Trungpa Rinpoche presentó la práctica formal de la meditación tonglen a sus estudiantes en el Seminario de 1979 y los animó a incorporar tonglen en su práctica diaria de meditación. También los animó a trabajar con la práctica de la posmeditación para unir todos los aspectos de sus vidas con la disciplina meditativa mediante la aplicación de los principios.

			Al trabajar con sus propios alumnos, Trungpa Rinpoche puso gran énfasis en la práctica de la meditación sin forma, el desarrollo de la atención plena y la conciencia, como base. Al principio transmitió la práctica tonglen solo a estudiantes de último año que ya tenían una amplia experiencia en la meditación sentada y el estudio de las enseñanzas budistas. Cuando el estudio y la práctica del entrenamiento mental se presentan en tal contexto, se reduce el peligro de interpretar estas enseñanzas de una manera moralista o conceptual.

			Más tarde, la práctica tonglen comenzó a introducirse entre los estudiantes con motivo de la toma del voto del bodhisattva, una declaración formal de su aspiración de dedicar sus vidas al beneficio de los demás. Con el tiempo, la práctica tonglen se introdujo en diversos contextos. La Universidad Naropa, una universidad de inspiración budista en Boulder, Colorado, incluye entrenamiento tonglen en su programa de psicología clínica. Esta formación también se ha ofrecido como un aspecto de los diálogos cristiano-budistas que se ofrecen en la Universidad de Naropa. Los participantes en cursos intensivos de meditación de un mes de duración, llamados dathüns en tibetano, ahora reciben de manera regular una introducción a la práctica de tonglen y, si desean un entrenamiento más intensivo, pueden participar en cursos dathüns especializados en tonglen. La meditación tonglen se incluye en una práctica mensual para los enfermos, así como en las ceremonias funerarias de Vajradhatu.

			A través de la práctica de principios, nos damos cuenta de que nuestra tendencia habitual, incluso en nuestros gestos más pequeños, es el egocentrismo. Esa tendencia está bastante arraigada y afecta a todas nuestras actividades, incluso a nuestro llamado comportamiento benévolo. La práctica tonglen es una inversión directa de ese patrón de hábito y se basa en la práctica de anteponer los demás a uno mismo. Comenzando con nuestros amigos, y luego aplicándolo a nuestros conocidos e incluso a nuestros enemigos, ampliamos nuestro campo de conciencia para aceptar a los demás y beneficiarlos. Hacemos esto no porque seamos mártires o hayamos suprimido nuestra preocupación por nosotros mismos, sino porque hemos comenzado a aceptarnos a nosotros y a nuestro mundo. La práctica de principios abre un mayor campo de ternura y fortaleza, de modo que nuestras acciones se basan en el aprecio y no en el ciclo continuo de esperanza y miedo.

			Enfrentarse cara a cara con este contraste tan básico entre altruismo y egocentrismo requiere considerable coraje y audacia. Va directo al corazón del camino espiritual y no deja lugar ni siquiera al más mínimo engaño o represión. Es una práctica muy básica y esencial.

			La meditación tonglen es una forma muy poderosa de afrontar el dolor y la pérdida. Al relacionarnos con la enfermedad o la muerte (la nuestra o la de otros), tonglen nos ayuda a superar nuestra lucha y el rechazo de tales experiencias y a relacionarnos de manera más simple y directa.

			La práctica formal de tonglen, al igual que la práctica de atención plena, funciona con la respiración. Para empezar, en primer lugar es esencial centrarse mediante el entrenamiento de la atención plena y la conciencia. Esa es la base sobre la que se fundamenta tonglen. La práctica tonglen en sí tiene tres etapas. Para empezar, descansas tu mente durante uno o dos segundos, en un estado de apertura. Esta etapa es algo abrupta y tiene una cualidad de «destello» sobre la quietud y claridad básicas. A continuación, trabajas con la textura. Inhalas una sensación de calor, oscuridad y pesadez, una sensación de claustrofobia, y exhalas una sensación de frescor, brillo y ligereza: una sensación de frescura. Sientes estas cualidades entrando y saliendo por todos tus poros. Habiendo establecido el sentimiento o tono general de la tonglen, comienzas a trabajar con contenidos mentales. Cualquier cosa que surja en tu experiencia, solo inhalas de ella lo que no es deseable y exhalas lo que es deseable. Empezando por tu experiencia inmediata, la expandes para incluir a las personas que te rodean y a otros seres sintientes que están sufriendo de la misma manera que tú. Por ejemplo, si te sientes incapaz, comienza por inhalar y exhalar tu sentido personal de competencia y adecuación. Luego extiende la práctica, ampliándola más allá de tus preocupaciones personales para conectarte con la intensidad de esos sentimientos en tu entorno inmediato y en todo el mundo. La cualidad esencial de esta práctica es la de abrir el corazón: aceptar y dejar ir de todo corazón. En la tonglen nada se rechaza: cualquier cosa que surja es más combustible para la práctica.

			Trungpa Rinpoche destacó la importancia de la tradición oral, en la que las prácticas se transmiten de manera personal y directa de maestro a alumno. De esa manera, los estudiantes participan en una tradición de sabiduría ininterrumpida, que se remonta a muchas generaciones, hasta la época del propio Buda. La calidad de vida esencial de la práctica que se transmite es muy humana y no puede adquirirse solo de los libros. Por lo tanto, se recomienda que antes de embarcarse en la práctica formal de dar y recibir, si es posible, uno se reúna con un practicante experimentado para hablar de la práctica y recibir instrucción formal.

			La práctica de la posmeditación se basa en el recuerdo espontáneo de principios apropiados en el fragor de la vida diaria. En lugar de hacer un esfuerzo deliberado o de mano dura para guiar tus acciones de acuerdo con los principios, a través del estudio de estos aforismos tradicionales se evoca una cualidad de recordatorio espontáneo. Si estudias estos siete puntos del entrenamiento mental y memorizas los principios, descubrirás que surgen sin esfuerzo en tu mente en los momentos más extraños. Tienen una cualidad inquietante y, cuando se repiten, pueden llevarte de manera gradual a una comprensión cada vez más sutil de la naturaleza de la bondad y de la compasión.

			Los principios tienen una peculiar manera de resonar consigo mismos, de modo que cualquier intento de confiar en estos dichos como muletas para apoyar una visión moral particular se ve socavado. El enfoque de la acción moral aquí consiste en eliminar los obstáculos de la visión limitada, el miedo y el apego a uno mismo, de modo que las acciones de uno no estén cargadas por el peso de la preocupación por uno mismo, las proyecciones y las expectativas. Los principios están destinados a ser «practicados». Es decir, es necesario estudiarlos y memorizarlos. Al mismo tiempo, es necesario «dejarlos ir». Son meras herramientas conceptuales que apuntan a una realización no conceptual.

			Como es habitual en las enseñanzas budistas, hay un elemento de alegría e ironía en la manera en que un principio a menudo socava a su predecesor y, por tanto, amplía la propia visión. Forman un bucle en el que nada queda excluido. Cualquier cosa que surja en la mente o en la experiencia se deja ir al mayor espacio de conciencia que genera la práctica del principio. Es esa apertura mental la que se convierte en la base para el cultivo de la compasión.

			La visión de la moralidad presentada a través de los principios Kadampa es similar a la de las famosas líneas de Shakespeare: «La cualidad de la misericordia no se tensa, cae como la suave lluvia del cielo». No existe una noción de campo de batalla moral en la que nos protejamos del mal y luchemos por el bien. La imagen budista tradicional de la compasión es la del sol, que brilla de manera benéfica e igualitaria para todos. Brillar es la naturaleza del sol; no hay lucha. Asimismo, la compasión es una actividad humana natural, una vez que se eliminan los velos y obstáculos a su expresión.

			El Vidyadhara animó a sus alumnos a incluir tonglen en su práctica diaria de meditación y a memorizar los principios. Tenía consignas individuales bellamente caligrafiadas y publicadas en los seminarios de Vajradhatu. Nunca sabías cuándo podrías encontrarte con uno. Por ejemplo, es posible que encuentres «Agradece a todos» en un cartel en la cocina o uno en el que pone « Transforma todas las culpas en una sola» colgado de un árbol. Los principios deben ser contemplados, uno por uno. Por esa razón, el Vidyadhara animó a los estudiantes a utilizar tarjetas impresas con principios como recordatorios y estímulos diarios.

			Que, en su sencillez y simplicidad, estas enseñanzas nos inspiren a cultivar la bondad y la compasión, y a no renunciar a nosotros mismos ni a los demás. Que nos inspiren valor para superar las tenaces garras del ego. Que nos permitan poner en práctica nuestras aspiraciones más benévolas para beneficiar a todos los seres sintientes en el camino del despertar.

			

			
				
					1. El linaje Kadam, fundado por Dromtönpa, el principal discípulo de Atisha, hace gran énfasis en la disciplina monástica, el cultivo de la bodhichita y de la compasión, y del entrenamiento mental. Este énfasis fue trasladado al linaje Kagyü por Gampopa, quien estudió con profesores Kadampa antes de estudiar con Milarepa.

				

				
					2. Para más información sobre el origen e historia de estas enseñanzas, véase Gueshe Kelsang Gyatso, Universal Compassion; Jamgön Kongtrül, The Great Path of Awakening; Gueshe Rapten y Gueshe Ngawang Dhargyey, Advice from a Spiritual Friend.

				

				
					3. Vidyadhara: «poseedor de visión o conciencia» o «poseedor de sabiduría loca», un título honorífico dado al autor de este libro, Chögyam Trungpa.

				

				
					4. Vajradhatu es una asociación de centros de meditación budista fundada por Chögyam Trungpa.

				

			

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			En la tradición mahayana 5 experimentamos una sensación de gentileza hacia nosotros mismos y comienza a surgir una sensación de amistad hacia los demás. Esa amistad o compasión se conoce en tibetano como nyingje, que significa «corazón noble». Estamos dispuestos a comprometernos a trabajar con todos los seres sintientes. Pero antes de lanzarnos a ese proyecto, primero necesitamos mucha capacitación.

			El obstáculo para convertirse en mahayanista es no tener suficiente simpatía por los demás y por uno mismo; ese es el punto básico. Y ese problema puede resolverse mediante entrenamiento práctico, conocido como «práctica lojong», o «entrenamiento de la mente». Ese entrenamiento nos proporciona un camino, una manera de trabajar con nuestros estilos crudos, literales y toscos, una manera de convertirnos en buenos mahayanistas. Los estudiantes estúpidos o ignorantes del mahayana a veces piensan que tienen que glorificarse a sí mismos; quieren convertirse en líderes o guías. Tenemos una técnica o práctica para superar ese problema. Esa práctica es el desarrollo de la humildad, que está relacionada con el entrenamiento de la mente.

			La visión mahayana básica es trabajar en pro de los demás y crear una situación que beneficie a los demás. Por tanto, adoptas la actitud por la cual estás dispuesto a dedicarte a los otros. Cuando adoptas esa actitud, empiezas a darte cuenta de que los demás son más importantes que tú mismo. Mediante esa visión mahayana, al adoptar esa actitud y descubrir que los demás son más importantes, desarrollas la práctica mahayana de entrenar la mente.

			La disciplina hinayana consiste en domesticar la mente. Al trabajar con las diversas formas de falta de atención plena, comenzamos a volvernos minuciosos y precisos, y nuestra disciplina se vuelve buena. Cuando somos del todo domesticados por la práctica de la disciplina shamatha, o práctica de la atención plena, así como entrenados por vipashyana, o conciencia, en cómo escuchar las enseñanzas, empezamos a desarrollar una comprensión completa del dharma. Después de eso, también comenzamos a desarrollar una comprensión completa de cómo, en nuestro particular estado de domesticación, podemos relacionarnos con los demás.

			En mahayana hablamos más en términos de entrenar la mente. Ese es el próximo paso. La mente ya está domesticada, por lo tanto se puede entrenar. En otras palabras, hemos podido domesticar nuestra mente practicando la disciplina hinayana según los principios del buddhadharma. Una vez domesticada nuestra mente, podremos utilizarla más. Es como la historia de la captura de la vaca salvaje en los viejos tiempos. Habiendo capturado la vaca salvaje, habiéndola domesticado, descubres que la vaca está dispuesta a relacionarse con sus domadores. De hecho, a la vaca le gusta que la domestiquen. Entonces, en ese punto la vaca es parte de nuestro hogar. Hubo un tiempo en que no era así; estoy seguro de que las vacas eran salvajes y feroces antes de que las domesticáramos.

			Entrenar la mente se conoce como lojong en tibetano: lo significa «inteligencia», «mente», «aquello que puede percibir cosas»; jong significa «entrenamiento» o «procesamiento». Las enseñanzas lojong constan de varios pasos o puntos de la disciplina mahayana. La disciplina básica del entrenamiento mental o lojong es una limpieza o procesamiento séptuple de la mente.

			Este libro está basado en el texto Kadampa básico, El texto raíz de los siete puntos para entrenar la mente, y en el comentario de Jamgön Kongtrül. En tibetano el comentario se llama Changchup Shunglam. Shung es la palabra utilizada para «gobierno» y también para «cuerpo principal». Así, shung significa «órgano rector principal». Por ejemplo, podríamos llamar al gobierno tibetano pö shung; pö significa «Tíbet», shung significa «gobierno». El gobierno que se supone debe dirigir un país es una administración amplia y no estrecha: se ocupa de la psicología del país, la economía, la política y las situaciones internas. Shung es en realidad la base de trabajo, la principal corriente de trabajo. Lam significa «camino». Así que shunglam es un camino general, por así decirlo, un proceso básico de trabajo hacia la iluminación. En otras palabras, es el enfoque mahayana. Es el camino por el que todo el mundo va, un camino ancho, extraordinariamente ancho y abierto. Changchup significa «iluminación», shung significa «amplio» o «básico» y lam significa «camino». Así que el título del comentario es El camino básico hacia la iluminación.



OEBPS/font/ACaslonPro-Italic.otf


OEBPS/font/FuturaStd-Book.otf


OEBPS/image/Portadilla1.jpg
Meditaciones
para
despertar
el corazon
y cultivar
el amor

y la bondad
7 pasos para transformar tu vida

inst





OEBPS/font/FuturaStd-Bold.otf


OEBPS/image/cover.jpg
Chégyam Trungpa

Prélogo de Pema Chédron

Meditaciones
para.

N o
y la bondad

7 pasos para transformar tu vida

Urano





OEBPS/font/ACaslonPro-Semibold.otf


OEBPS/font/ACaslonPro-Regular.otf


OEBPS/image/Portadilla.jpg
MEDITACIONES PARA DESPERTAR EL CORAZON
Y CULTIVAR EL AMOR Y LA BONDAD





OEBPS/font/FuturaStd-Heavy.otf


OEBPS/font/FuturaStd-Medium.otf


OEBPS/image/logo_Urano_2023.png
urano

Argentina - Chile - Colombia - Espafa
Estados Unidos - México - Perd - Uruguay





OEBPS/font/FuturaStd-HeavyOblique.otf


OEBPS/font/FuturaStd-BookOblique.otf


