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			Una nota sobre la caligrafía

			Las caligrafías que preceden a cada capítulo han sido creadas por Tenzin Wangyal Rinpoche. Cada una de ellas representa un principio fundamental explorado en el libro y constituye una expresión de la alegría que le produce a Rinpoche participar plenamente de estas enseñanzas con su cuerpo, su habla y su mente.
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			Lhundrup: Las cualidades iluminadas espontáneamente perfectas y su expresión sin esfuerzo.



	
		
			Introducción

			Todos somos creativos. La clase de creatividad a la que me refiero no es una habilidad reservada a los artistas o los superdotados, sino una capacidad que todos poseemos, un flujo de energía que surge del interior de forma natural y vivifica todos los aspectos de nuestra experiencia. La creatividad es el fuego sagrado que da lugar a un cambio positivo en nosotros, en los demás y en el mundo. Nuestra propia naturaleza es creativa y la humanidad ha evolucionado gracias a esta facultad.

			Pero según parece es propio de la naturaleza humana, y sin duda de nuestro tiempo, desconectar de la creatividad cuando algo va mal y buscar un culpable: nuestros padres, la comunidad, los gobernantes o incluso la humanidad en su conjunto; culpamos a diversas fuerzas externas de arruinarnos la vida. Aunque no lo hagamos de forma consciente, a menudo nos comportamos como si otra persona tuviera el control y tomara las decisiones por nosotros. Gastamos nuestro precioso tiempo y energía culpando a otros, quejándonos, chismorreando sobre ellos y criticando a quienes no comparten nuestros puntos de vista. Pues bien, en lugar de eso, hemos de dirigir nuestra valiosísima atención hacia la fuente creativa de nuestro interior y tomar las riendas de nuestra vida.

			Las prácticas aquí expuestas pertenecen a la tradición dzogchén del budismo Bön. Dzogchén significa «gran perfección» en tibetano. No se trata de una perfección a la que aspiramos, sino de la completitud esencial que ya somos. Para el dzogchén la naturaleza humana es ilimitada, es decir, no está determinada por ningún límite ni condición fundamental. Cuando no estamos atrapados por el dolor, la duda o el miedo, podemos abrirnos creativamente a lo que la vida nos otorga en cada momento, así como al tesoro que podemos ofrecer nosotros. Libres de nuestras limitaciones y expectativas, nos volvemos más flexibles, productivos y conscientes.

			Llevo estudiando y practicando dzogchén desde hace muchos años, cuando era un joven monje que vivía en la India. Aunque el origen de estas enseñanzas se encuentra en las antiguas tradiciones de sabiduría de Zhang Zhung y el Tíbet, su esencia es como agua pura; es universal y eterna, y no se circunscribe a ninguna religión ni cultura. Se trata de enseñanzas abiertas e inclusivas que siguen resultando tan relevantes en nuestros días como lo fueron hace siglos. Inspiradas en estas enseñanzas, las meditaciones y prácticas guiadas del presente libro están diseñadas para ayudarte a activar tu capacidad de afrontar los retos de la vida y expresar tus cualidades positivas de forma creativa.

			El capítulo 1, Conectar con la fuente, constituye una introducción a tu naturaleza creativa y te muestra cómo conectar con el refugio interior, la fuente sagrada de todas las cualidades positivas como el amor y la alegría.

			El capítulo 2, Conocer tu verdadero ser, describe la medicina del refugio interior y proporciona métodos para acceder a él a través de las tres puertas del cuerpo, el habla y la mente.

			El capítulo 3, El viaje de la apertura a la manifestación, propone un camino de cinco etapas que te permite expresar todo tu potencial mediante el despertar de los poderes creativos de la apertura, la conciencia, la inspiración, la maduración y la manifestación. Se explora el potencial creativo de cada fase, así como los métodos prácticos para disolver cualquier obstáculo que puedas encontrar.

			El capítulo 4, La expresión sagrada del sufrimiento y la sabiduría, describe otro enfoque que te ayuda a manifestar tu potencial creativo. Las formas de arte rushen y tögel te permiten disolver bloqueos emocionales y acceder a tu creatividad innata. La primera convierte la expresión del dolor en un camino de sanación, mientras que la segunda expresa las cualidades positivas que surgen de forma espontánea.

			El capítulo 5, El servicio y liderazgo iluminados, te lleva más allá de la expresión creativa individual para encaminarte hacia la culminación de la práctica espiritual: el servicio como un camino sagrado. Se proponen formas de aplicar tu energía creativa y capacidades innatas en beneficio de tu familia, tu lugar de trabajo, tu comunidad y el mundo, al expresar tu sabiduría y compasión naturales como cuidador y líder iluminado.

			Cada uno de nosotros forma parte de una familia más amplia y está conectado a todas las formas de vida en sus múltiples manifestaciones. Si deseamos ir más allá de la mera repetición de nuestra historia humana, hemos de hacer algo más que señalar los errores de nuestros antepasados y abrazar nuestros desafíos personales y colectivos con apertura y coraje para seguir avanzando con inspiración renovada. De este modo, seremos capaces de recibir las bendiciones de quienes nos han precedido y asegurar el bienestar de las generaciones futuras.

			Mi mayor deseo es que te beneficies de estas enseñanzas al explorarlas,  interiorizarlas y dejar que cobren vida en tu día a día.
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			Ma: la madre, el espacio sagrado ilimitado de nuestro interior, la fuente de todas las cualidades positivas sin excepción.



	
		
			Capítulo 1. 
Conectar con la fuente

			La creatividad es el alimento de la alegría: cuando somos creativos expresamos el gozo de estar vivos. Se trata de una facultad que está presente en todos nosotros.

			Pero ¿qué es la creatividad exactamente?, ¿es algo que se manifiesta en el artista que trabaja en su buhardilla, en el compositor inclinado sobre el piano, en tu abuela cuando le añade la cobertura a una tarta o en tu vecino mientras siembra en el jardín? Sin duda, todas ellas son acciones creativas, pero en la tradición budista Bön la creatividad es mucho más que un despliegue de capacidades o talentos específicos: se considera una expresión de nuestra naturaleza esencial, de lo que verdaderamente somos.

			Crear suele estar asociado a fluir, que implica mantener una concentración activa, expresarse sin esfuerzo y realizar una inmersión total en lo que se está haciendo. Ambas acciones surgen de la misma fuente: la espaciosidad fundamental del ser. La esencia de la creatividad es la emanación espontánea de cualidades positivas provenientes de esa fuente abierta.

			La tradición dzogchén a la que pertenezco considera la espaciosidad del ser como la madre (ma), la conciencia que reconoce ese espacio como el hijo (bu), y la unión entre el espacio y la conciencia —madre e hijo— como la energía dinámica (tsal). No se trata de comprender esta relación de forma intelectual, sino de experimentarla por uno mismo. Cada instante puede ser natural, bello, útil y transformador si estamos plenamente conectados a la espaciosidad del ser. Cuando vivimos desde esa conexión surgen de forma espontánea cualidades que asociamos con la actividad creativa como el gozo, la jovialidad, el humor, el amor y la generosidad.

			La creatividad es intrínseca al ser humano. Crear una obra de arte, preparar la cena o usar la elocuencia para disuadir a tu hija de hacer algo arriesgado pueden ser acciones profundamente creativas. Cuando eres consciente de la fuente interior —la espaciosidad del ser que constituye tu verdadera naturaleza—, tus acciones y tu expresión encierran el potencial de hacer el bien en el mundo. La expresión artística, y en realidad cualquier actividad humana que surge de esa fuente, se considera sagrada. En mi tradición esto se conoce como trinlé o acción iluminada. Cuando aquello que expresas es una acción iluminada tiene significado y propósito, y resulta beneficioso tanto para ti como para los demás.

			Tradicionalmente conectar con la fuente fundamental del ser se describe como el descubrimiento de un manantial inagotable de agua pura para los sedientos; las llaves del tesoro del reino para los pobres; una medicina para los enfermos; un hogar para los vagabundos; el mejor amigo de los solitarios, y un refugio interior para quienes están atrapados en el samsara, la rueda de la existencia cíclica que nos mantiene sujetos al sufrimiento. La conciencia de la espaciosidad del ser activa nuestro potencial creativo y encontrar las formas de expresarlo nos realiza.

			El budismo Bön sostiene que nuestra naturaleza es esencialmente pura; así pues, en el interior de todo ser viviente se halla esta fuente pura de creatividad que da lugar a los atributos positivos e infinitas posibilidades que son las causas de la creatividad. Cualidades como el amor, la compasión, la alegría y la ecuanimidad constituyen la expresión espontánea de la fuente y la esencia del flujo creativo. 

			La creatividad es nuestro derecho de nacimiento, y nuestra naturaleza es expresiva. Pero ¿cómo conectar con esta energía creativa para poder ofrecer nuestros dones únicos al mundo? Uno de los métodos más efectivos que conozco para despertar la creatividad consiste en activar el potencial creativo de cinco centros energéticos del cuerpo conocidos como chakras. Si bien existen numerosos chakras por todo el cuerpo y tal vez estés familiarizado con tradiciones que se enfocan en siete de estos centros, aquí trabajaremos con cinco para transitar un camino que comienza en el espacio sagrado ilimitado y continúa desplegándose desde el potencial creativo hasta la manifestación creativa. Exploraremos esto detalladamente en el capítulo 3. 

			La liberación de la energía creativa comienza en el chakra de la coronilla. Aquí descubrimos el primer potencial creativo, la apertura, y conectamos con la confianza para descubrir nuestra creatividad. Si no experimentamos estas cualidades directamente podemos acceder a ellas mediante lo que se conoce como las tres puertas: la quietud del cuerpo, el cese del parloteo mental y la espaciosidad de la mente. Animados por una sensación de apertura y autoconfianza, conectamos con el segundo potencial creativo, la conciencia, a través de la energía del chakra de la garganta. Aquí descubrimos nuestra valía innata, al conectar con nuestro ser verdadero y sentirnos completos tal como somos. Los temores del tipo no puedo o no me lo merezco que bloquean la expresión creativa, se disuelven en la calidez de nuestra atención. El tercer potencial creativo que descubrimos es la inspiración, la energía del chakra del corazón. Aquí encontramos cualidades positivas como el gozo y el amor. La creatividad prospera en una atmósfera positiva que genera alegría y felicidad, elementos esenciales del proceso creativo que a su vez lo estimulan. El cuarto potencial creativo —al que accedemos a través de la energía del chakra del ombligo—, es la cualidad de la maduración. Aquí se pone atención en aquello que está listo para ser expresado en nuestro interior o en nuestra vida y solo necesita un empujoncito e interés de nuestra parte. Se trata de un punto crítico del proceso creativo: cuando un proyecto o idea se encuentra en este estado de preparación puede tomar dos caminos diferentes: si le aportamos la luz y el calor de nuestra atención puede seguir hacia su culminación, pero si retiramos ese impulso puede acabar en el montón de proyectos inconclusos y sueños abandonados que todos tenemos. Si nada bloquea la energía en este punto culminamos el proyecto o iniciativa sin apenas esfuerzo. En el quinto chakra —el centro de la manifestación— vamos hasta el final y llevamos nuestros esfuerzos creativos a buen término. Nuestra creatividad deja de ser una mera potencialidad y de alguna manera se hace realidad. Su expresión puede deleitar y servir a otros.

			¿Verdad que parece un proceso sencillo? ¡Ojalá la expresión creativa nos resultara tan fácil! De este modo ofreceríamos nuestras habilidades y talentos al mundo sin problema. Pero lo cierto es que la gente encuentra múltiples formas de desconectarse de su esencia, la fuente de la creatividad. Conocí a un hombre que era un músico de talento. Tras haber obtenido reconocimiento en su país, deseaba difundir su música alrededor del mundo y encontró a personas que podían ayudarlo a realizar su deseo, pero en el momento en que tuvo éxito comenzó a estropearlo todo; al no saber gestionarlo acabó replegándose en el lugar que más familiar le resultaba, que era aquel en el que había empezado como intérprete. Cada vez que se expandía más allá de cierto nivel, era presa de un miedo profundo. Se sentía estancado y deprimido.

			De modo que ¿cómo podemos acceder a nuestra energía creativa cuando nos sentimos estancados? ¿Cómo podemos reavivar la inspiración? Aunque contamos con múltiples cualidades positivas en nuestro interior, tal vez no las reconozcamos. ¿Cómo podemos volver a conectar con la fuente? La clave es la conciencia, y ello significa tener un conocimiento íntimo de nosotros mismos. El conocimiento de nuestra esencia interior no se adquiere a través del aprendizaje formal; no consiste en acumular habilidades o hechos, sino en reconocer la apertura y ser consciente de ella en cualquier momento. La fuente abierta del ser se convierte en nuestro refugio, un apoyo que está siempre disponible para nosotros. 

			A menudo, sin embargo, estamos demasiado ocupados o distraídos para recurrir a esa apertura cuando buscamos soluciones a nuestros problemas. Nos quedamos atrapados en el cumplimiento de plazos y listas de tareas, pensando en qué haremos para relajarnos cuando llegue el fin de semana. Estamos tan acostumbrados a un sutil sentimiento de desconexión de nosotros mismos y los demás que es posible que ni siquiera pensemos que los términos sufrimiento y dolor sean aplicables a nosotros. Pero con objeto de reconectarnos con nuestra verdadera naturaleza resulta esencial que afrontemos nuestra insatisfacción honestamente y la veamos como el sufrimiento que en verdad es. El problema reside en que nadie desea sentirse incómodo, de modo que buscamos la manera de no reconocer nuestro malestar. Apartamos las experiencias negativas y confundimos eso con el poder de decir que no; nos aferramos a las cosas que nos agradan y confundimos eso con la conexión; nos distraemos de mil ingeniosas maneras y llamamos a eso entretenimiento. Somos muy buenos en la evitación.

			Pero el camino que nos permite acceder a la creatividad y manifestar nuestras cualidades positivas siempre regresa a la apertura. Se trata de la base, del principio, no de un paso que podamos saltarnos. Dado que la apertura natural del ser constituye la fuente de la creatividad, cualquier cosa que nos impida experimentar una sensación de apertura bloquea nuestra creatividad y también nuestra alegría. De hecho, dificulta la aparición de todas nuestras cualidades positivas. Si reflexionas sobre aquello que bloquea tu creatividad, posiblemente elabores una larga lista de obstáculos: «Me falta tiempo para hacer todo lo que debería, así que ni hablemos de dedicarme a algo creativo»; «Estoy demasiado disperso»; «No tengo privacidad»; «Tengo que pagar las facturas»; «Después del trabajo estoy agotado». Algunas personas que conozco repiten: «No puedo. No puedo. No puedo» como un mantra. ¡Si te mandas un mensaje como ese a menudo, no dejas ninguna posibilidad a  la creatividad!

			Existen un gran número de obstáculos que nos impiden vivir de forma creativa y muchas excusas para no actuar. Si eliminas un impedimento y lo tachas de la lista, lo más probable es que encuentres otro que lo sustituya; de este modo, esas listas se vuelven interminables. Pero el contenido de nuestra lista no es el problema. La pregunta que debes plantearte no es qué está bloqueándote, sino quién. ¿Quién es el que está sufriendo? El modo en que te experimentas a ti mismo, la identidad que creas es la traba principal que te impide el acceso a la creatividad interior. Aferrarse a la sensación de un yo que es fijo y sólido —y estará siempre contigo— es uno de los errores fundamentales que han señalado las tradiciones budistas. No sufrimos a causa de lo que nos sucede, sino por ese yo con el que nos identificamos y al que nos aferramos tenazmente. Esta es la causa de nuestro sufrimiento. Sin embargo, hay una salida a esto: por medio de la práctica de la meditación podemos mirar hacia dentro y explorar el yo que sufre. Cuando lo hacemos nos damos cuenta de que ese yo continúa existiendo porque lo mantenemos con los pensamientos y la imaginación, y que en cuanto dejamos de fortalecerlo, pierde su influencia y nos permite experimentar una sensación de apertura. El yo limitado deja de controlar nuestros pensamientos y de obstaculizar el acceso al espacio interior, la fuente creativa.

			El problema es que ese falso yo suele permanecer oculto dirigiendo la conducta reactiva justo por debajo del nivel consciente. Estamos tan acostumbrados a identificarnos con él que nos comportamos como si fuera real. Cuando lo dejamos al descubierto podemos reaccionar con apego aferrándonos a él, incapaces de imaginar la vida sin su presencia, o bien con aversión buscando la forma de quitárnoslo de encima. El mundo está lleno de consejos bienintencionados acerca de la autosuperación, y un gran número de personas meditan tratando de sustituir ese yo indeseable por otro más positivo. Pero se esfuerzan en vano sin comprender el verdadero significado de todo esto. La cuestión fundamental que no está siendo abordada es que nos aferramos a lo que nos dice el ego, que insiste en que tenemos una identidad sólida e inmutable. Descubrir la verdad de la ausencia de ego o yo constituye una enseñanza fundamental de mi tradición y supone un paso esencial en el camino hacia la expresión de nuestras cualidades positivas.

			En lugar de evitar el dolor o tratar de librarnos de él, hemos de abrirnos completamente a nuestro malestar. Sea cual sea la forma que adopte el yo —y puede ser tan variable como nuestros estados de ánimo— se tratará sin duda de un determinado tipo de dolor. A eso lo denomino identidad de dolor. Tal vez descubras un yo inseguro, dubitativo o temeroso de ser percibido; tal vez acarrees un yo que no obtiene el reconocimiento que merece. Tanto si tu miedo o inseguridad aparecen como una voz crítica, o bien como una sensación generalizada de infelicidad, probablemente hayan vivido contigo durante mucho tiempo. Pero si reconoces el dolor —incluso si está muy arraigado— directamente, tu atención tendrá la fuerza de una aguja de acupuntura que se aplica justamente en el lugar correcto para liberar la energía bloqueada. Un instante de miedo o inseguridad que es abordado adecuadamente puede conducirte al descubrimiento de tu verdadera naturaleza.

			Para permanecer presente ante una experiencia dolorosa, presta atención a tus sensaciones corporales, las emociones que experimentas y los pensamientos que aparecen en tu mente. Contacta con la experiencia directamente a través de una atención imparcial y ábrete a ella. No te alejes de ninguna de las partes que la componen: permanece ahí. No te abandones a ti mismo ni te distancies de tu malestar.

			A menudo propongo tratar el dolor o el temor como lo harías con un amigo íntimo que acude a ti atemorizado y temblando. ¿Qué harías en una situación así? Estarías plenamente abierto a él. No dividirías tu atención en ese momento, móvil en mano, diciéndole: «¡Ah! Espera un minuto, estoy recibiendo un mensaje. Pero, adelante, te escucho igualmente». Centrarías toda tu atención en tu amigo. Estarías ahí para él. Cuando estás plenamente presente ante el dolor de alguien, surge una sensación profunda de interés y calidez de forma natural. Pues bien, ocurre lo mismo con tu malestar. Si estás plenamente presente en él, comenzará a cambiar. A medida que el dolor se libera, del espacio del ser va brotando una calidez espontánea. 
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			TSAL: la energía dinámica que surge de forma espontánea de la unión de la apertura y la conciencia.



	
		
			Capítulo 2. 
Conocer tu verdadero ser

			Nuestra esencia es inmutable. En ella no hay nada que cambiar, nada estropeado que necesite arreglarse, nada que mejorar. Somos fundamentalmente completos tal como somos; los textos sagrados afirman que somos perfectos. Esta perfección se refiere a la enseñanza budista según la cual poseemos todas las cualidades iluminadas en nuestro interior. Pero aunque tengamos esta naturaleza perfecta, no siempre somos conscientes de ella o recurrimos a ella en nuestra vida. Aunque todos reconocemos la bondad y tenemos la capacidad de ser bondadosos, a menudo no somos amables; aunque reconocemos la calidez de una sonrisa, a menudo no sonreímos. Gran parte del tiempo lo que expresamos en nuestra vida no es inspirado ni afectuoso, sino que está impulsado por los denominados tres venenos: la aversión, el deseo y la ignorancia. A causa de la aversión apartamos o evitamos lo que nos desagrada; a causa del deseo, queremos tener más de aquello que nos agrada; y a causa de la ignorancia no somos conscientes de nuestra verdadera naturaleza como seres abiertos y perfectos. No ser conscientes de nuestra naturaleza verdadera es la raíz del sufrimiento. El dolor y la insatisfacción que nos persiguen a lo largo de la vida son el dolor de la desconexión, de estar desconectados de nuestra bondad fundamental y de las infinitas posibilidades y cualidades positivas que surgen de la fuente interior.
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