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Este método de los cuatro
preciosos adiestramientos mentales
para realizar la paz interior

lo ofrezco con buenos auspicios
como causa de la paz en el mundo.

TY.S. Lama Gangchen
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cho nga chen po dra ii ni
sem chen dug ngel tar gyi shok
kel pa che wa sam ie su

cho ton dse ching shuk gyur chik

Que el gran retumbo del Dharma elimine

el sufrimiento de los seres sintientes. Que

conserve el sentido del Dharma durante
inconcebibles eones por venir.
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Introduccion

Tal como dijo Chekawa Yeshe Dorje, el gran maestro y autor del
Adiestramiento mental en siete puntos:

La mente tiene muchos defectos, pero posee una gran
cualidad: se adhiere a lo que le ensenes.

Precisamente por esta premisa, sencilla a la par que profunda,
la practica de loyong o adiestramiento mental adquiere una
importancia fundamental para habituarse a purificary transformar
la mente —de por si aferrada al ego— en la aspiracién altruista
que se esfuerza en alcanzar la Iluminacién en beneficio de todos
los seres sintientes, nuestras madres.

Si bien es cierto que todas las ensefianzas budistas se
caracterizan por este potencial transformador, la tradicién budista
Mahayana de loyong, en particular, proporciona consejos muy
inspiradoresy practicas para generar la gran mente del Despertar,
como las de equipararse a los demas y ponerse en su lugar. De esta
forma, el adiestramiento mental reprograma nuestro egoismo, que
solo es causa de sufrimiento, en una mente con una comprension
profunda de que los demds son «mas preciosos que una joya que
concede deseos>, como dice Langri Tangpa en su «Adiestramiento
mental en ocho estrofas>.

Esta breve recopilacion de grandes obras sobre el adiestramiento
mental se ha preparado con ocasién de la auspiciosa visita realizada
por S.S. Kyabje Trijang Choktrul Rinpoche al Albagnano Healing
Meditation Centre en septiembre de 2016. Incluye La medicina
para vomitar el tumor interno de Panchen Chokyi Gyalsten, texto
traducido del original tibetano al inglés a peticion de Lama Michel
Rinpochey con su patrocinio. Entre corchetes se recogen afiadidos
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hechos por el traductor o el editor con el fin de completar las frases
en inglés o esclarecer su significado.

Origenes de la tradicion del adiestramiento de la
mente en Tibet

Diversos linajes de la instruccién de loyong llegaron a Tibet gracias
alos esfuerzos conjuntos de distintos maestros indiosy traductores
tibetanos, pero la tradiciéon mas influyente fue con diferencia la
introducida en el siglo XI por el maestro indio Atisha Dipamkara
Shrijnyana (982-1054 n.e.).

Conocido por los tibetanos como Jowo Je o Noble Sefior, Atisha
era sostenedor de tres linajes principales de la instruccion del
Sutrayana: el linaje de las Actividades Extensas, el linaje de la
Vision Profunda y el linaje de las Actividades Poderosas.

El linaje de las Actividades Extensas, asi llamado por sus
instrucciones sobre las actividades de amplio alcance del
bodhisattva, procede de la transmisiéon de Buda Shakyamuni al
bodhisattva Maitreya. Sus ensefianzas fueron difundidas por el
gran arya Asanga (s. IV n.e.) y sus seguidores.

El linaje de la Visiéon Profunda estd principalmente asociado
a las profundas ensefianzas sobre la vacuidad. El Sefior Buda lo
transmitié al supremo bodhisattva Manjushri, quien a su vez lo
revel6 al arya Nagarjuna (s. Il n.e.). Posteriormente, las ensefianzas
sobre la vacuidad fueron pasando de una generacion a otra entre
los discipulos practicantes del Madhyamaka, o Camino Medio, una
escuela de filosofia budista.

Ellinaje delas Actividades Poderosas consta de un extraordinario
corpus de instrucciones para desarrollar y alcanzar la bodhichitta,
conocido como «equipararse a los demas y ponerse en su lugar».
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Este linaje también procede del bodhisattva Manjushri, quien
transmitid las instrucciones al gran santo Mahayana Shantideva
(s. VIII n.e.).

Este linaje es con el que estan mas intimamente relacionadas
lasinstrucciones para el adiestramiento mental del Senor Atisha.

El Sefior Atisha recibid instrucciones para adiestrar la mente de
tres maestros: Suvarnadvipa Guru o, como lo llamamos en tibetano,
Lama Serlingpa, que habitaba en la isla de Sumatra, y dos maestros
indios, Dharmarakshita y Maitri Yogui. El mas reputado de los tres
era Lama Serlingpa. Atisha viajé hasta Sumatra para conocerlo, y
alli permanecié durante doce afios a su servicio y estudiando bajo
su guia. Por otro lado, Atisha tuvo asimismo numerosas visiones
de deidades, como Tara, y ellas le dieron instrucciones sobre estas
practicas.

El Sefior Atisha imparti6 ensefianzas exhaustivas tanto del
Sutrayana como del Tantrayana, pero las instrucciones completas
para equipararse a los demds y ponerse en su lugar solo se las dio
a sudiscipulo principal, Dromtonpa Gyelwa Jungne (1005-1064). A
suvez, Drom Rinpoche se las transmiti6 a cuatro de sus discipulos.
A tres de ellos se les llamaba los hermanos Kadampa: Potowa
Rinchen Sil (1027-1105), Chenngawa Tsultrim Bar (1038-1103) y
Puchungwa Shonu Gyaltsen (1031-1107). El cuarto era el gueshe
Kadampa Kampa Lungpa (1023-1115).

En la actualidad, las ensefianzas de la tradicién Kadampa,
establecida por los discipulos tibetanos del Sefior Atisha, se
conservan principalmente en la tradicién Gelugpa. Razén por
la cual a veces se aplica a sus integrantes el apelativo de ‘nuevos
Kadampa’.

De los tres Hermanos Kadampa, fue el gran erudito Potowa
quien ensefid mas a fondo las instrucciones Mahayana. Ahora
bien, el meollo mas sagrado de las instrucciones de loyong solo
lo transmitio a tres discipulos: Langri Tangpa (El de Langri Tang)
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(1054-1123), Shawo Gangpa (1067-1132) y Sharawa Yonten Drak
(1070-1141).

Gueshe Langri Tangpa Dorje Senge fue un gran maestro que hizo
de las instrucciones de loyong su practica principal y, por medio
de ellas, alcanz6 la auténtica bodhichitta. Desarrollé asimismo
su propio sistema para la ensenianza de loyong, dividiendo las
instrucciones en ocho secciones. Si bien Gueshe Langri Tangpa no
ensefiaba abiertamente las instrucciones mas esotéricas de estas
practicas, si se dedicd a ensenar de forma generalizada su propio
sistema, Adiestramiento mental en ocho estrofas.

Meditar en las Ocho estrofas como plegaria con la que se
expresa un deseo o aspiracion sirve para plantar en nosotros la
semilla que nos permitira desarrollar la verdadera bodhichitta.
Los practicantes deben asimismo rezar para tener en sus vidas
futuras la buena fortuna de encontrar maestros espirituales que
continten adiestrandolos en estas especialisimas ensefianzas de
la tradicion loyong.

Aunque hoy dia se considere que las Ocho estrofas son el tipo de
plegaria que expresa una aspiracion, originalmente Gueshe Langri
Tangpa las escribié como una instruccion directa para cultivar
una practica concreta. En lugar de emplear la expresion «Pueda
yo...>, que denota una aspiracion, las frases estaban redactadas en
imperativo. Asi, por ejemplo, la primera de las Ocho estrofas decia:

Adiéstrate para amar y cuidar siempre a todos los seres
sintientes, considerandolos incluso superiores a una joya
que concede deseos, y aspira a lograr el objetivo supremo.

Adaptado de The Essence of Mahayana Lojong Practice (La esencia de la prdctica Mahayana de

loyong) de Sermey Khensur Lobsang Tarchin, Snow Lion Publications.
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La guirnalda de joyas del bodhisattva

jHomenaje a la gran compasion!
iHomenaje a los maestros!
jHomenaje a las deidades que inspiran devocién!

1 Aparta de ti toda duda y vacilacién,
y deléitate en una practica fervorosa.
Abandona por completo el sopor, la apatia y la pereza,
y ejercitate con constancia y entusiasmo.

2 Con atencién plena, vigilancia y diligencia,
guarda en todo momento las puertas de tus sentidos.
Una y otra vez, tres veces de dia y otras tantas de noche,
examina tu continuo mental.

3 Proclama tus propios errores
y no busques defectos en los demas.
Oculta tus buenas cualidades
y da a conocer las virtudes ajenas.

4 Despreocupate de obtener riquezas y honores,
y renuncia siempre al deseo de fama.
Permanece satisfecho, con pocas necesidades,
y devuelve todo favor o atencioén que recibas.
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5 Cultiva el amor y la compasion,
y estabiliza tu bodhichitta.
Evita las diez acciones perniciosas
y haz que tu fe sea siempre sélida.

6 Sobreponte a la iray ala vanidad,
y adopta una actitud humilde.
Renuncia a los medios de vida que no son éticos
y susténtate de una manera acorde con el Dharma.

7 Renuncia a las posesiones materiales
y adérnate con las riquezas de los aryas.
Abandona negocios y distracciones,
y permanece en lugares solitarios.

8 Abstente del vano cotilleo
y vigila siempre tus palabras.
Cuando veas a tus maestros o preceptores,
cultiva el deseo de servirles con respeto.

9 Tanto a quienes poseen los ojos del Dharma,
como a quienes estan emprendiendo el camino,
considéralos tus maestros.

10 Y cuando te encuentres con otros seres,
recondcelos como tus padres o tus hijos.
No entables amistad con quienes cometen actos dafninosy,
por el contrario, confia en los verdaderos amigos espirituales.

11 Abandona todo sentimiento de hostilidad o animosidad
y, alla donde vayas, permanece siempre alegre.
Evita el apego en todas sus formas
y desligate de anhelos y deseos.

1 Nobles, quienes han alcanzado «los frutos del camino>.
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12 El apego impide alcanzar estados afortunados,
y, de hecho, destruye la fuerza vital de la liberacion.
Si descubres medios para lograr la felicidad,
esfuérzate con constancia en practicarlos.

13 Cualquier tarea que hayas emprendido,
has de terminarla antes de embarcarte en otra.
Con este planteamiento, ambas llegaran a buen término.
Si se hace de otro modo, nada se lograra.

14 No te deleites en los actos daninos
ni permitas que surjan ideas de superioridad.
Si eso sucediera, somete tu orgullo
y recuerda las instrucciones de tu maestro.

15 Sialguna vez te sientes desalentado o abatido,
levanta el animo con estimulos y elogios,
y medita en la vacuidad de ambos [estados].

16 Al encontrarte con objetos de apego o aversion,
considéralos meras proyecciones o ilusiones.
Si escuchas palabras desagradables,
tomalas por simples ecos.
Si el dolor aflige tu cuerpo,
piensa que es resultado de tus actos pasados.

17 Vive en completa soledad, alejado de la ciudad,
y, como el cadaver de un animal salvaje,
permanece oculto,
libre de toda atadura.
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18 Sé siempre estricto con tus compromisos,
y si se apoderan de ti la pereza o la indolencia,
no dejes de enumerar tus faltas
y recuerda la esencia de la disciplina yéguica.

19 Si te topas con alguien,
habla con calma y sinceridad,
deshazte de expresiones cefiudas o iracundas
y conserva siempre una sonrisa cordial.

20 En general, al encontrarte con cualquiera,
no seas tacano, complacete en la generosidad
y destierra por completo la envidia.

21 Para proteger las mentes de los demas,
pon empeno en evitar toda disputa
y sé siempre paciente e indulgente.

22 No halagues a los demas, ni seas voluble o deseleal,
mantente siempre estable y digno de confianza.
Jamas menosprecies a los demas,
trata a todos con respeto.

Al dar consejos o instrucciones,
hazlo con compasién y benevolencia.

23 Nunca denigres las ensefianzas.
Proponte como meta lo que mas te inspire,
y, mediante las diez formas de practica del Dharma,
esfuérzate dia y noche, dividiendo el tiempo en sesiones.
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24 Cualesquiera virtudes hayas acumulado en el pasado y acumules
en el presente o el futuro,
dedicalas al gran e insuperable Despertar.
Divide tus méritos entre todos los seres sintientes.
Reza continuamente oraciones que expresen aspiraciones,
combinandolas con las Siete Ramas.

25 Practicando de este modo, cumpliras con
la doble acumulacion de mérito y sabiduria,
y eliminaras las dos formas de oscurecimiento.
Al dotar a esta existencia humana de sentido,
llegaras con el tiempo a alcanzar el insuperable Despertar.

26 La joya de la fe, la joya de la disciplina,
la joya de la generosidad, la joya del aprendizaje,
la joya de la dignidad, la joya del autodominio
y la joya de la sabiduria —estas son las siete riquezas.

27 Estos tipos de riqueza, los mas sagrados,
son siete tesoros que jamas se agotan.
No hables de esto a los seres que no son humanos.

28 En compaiiia de otros, vigila tus palabras.
Cuando estés solo, vigila tu mente.
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Ati$a Dipamkara Srijfiana (982-1054)

Atisha Dipamkara Shrijnyana fue un gran erudito indio a
quien se atribuye la propagacién de las ensefianzas de lamrim
y loyong, que mas adelante se convertirian en el nicleo de la
tradicién Gelugpa. Naci6 en India, en el seno de una poderosa
familia bengali, y a los dieciocho meses de edad ya mostraba su
inclinacién hacia el Dharma. A los veintinueve afios fue ordenado
y se convirtid en un gran erudito y practicante del sutra y del
tantra, recibiendo tanto el linaje de sabiduria de Nagarjuna como
el linaje del método de Asanga; él unificé ambos y, andando el
tiempo, los 1levé a Tibet.

En busca de una maestro que le impartiera ensefianzas sobre
labodhichitta, hizo una travesia de trece meses hasta Indonesia
y permanecié alli doce afios, dedicado al estudio de los sutras
de la Perfeccién de la Sabiduria y el linaje de la bodhichitta de
Shantideva bajo la gufa del maestro Serlingpa, el més amable
de sus numerosos ensefiantes a decir de Atisha. A los cuarenta
y cinco afos, regresé a India, a la universidad monéstica de
Vikramashila, y llegd a ser uno de los principales eruditos del
pafs. Hacia 1040, el rey de Tibet le pidié que acudiera a su pafs,
y alli permaneceria trece afos contribuyendo a revitalizar la
tradicién budista. Fue en Tibet donde escribié Lampara para el
camino a la lluminacién, que se convertiria en modelo de todos
los textos de lamrim que vinieron después. Atisha confié este
linaje de lamrim a su discipulo mds cercano, el laico tibetano
Dromtonpa, quien fundaria el monasterio de Reting.

Compilado de: Liberation in the Palm of Your Hand (La liberacién en la palma de tu mano) de
Pabongka Rinpoche / Trijang Rinpoche, traducido por Michael Richards, Wisdom Publications;
y de Alexander Gardner, Atisha Dipamkara,Treasury of Lives (Atisha Dipamkara, Tesoro de vidas),
consultado el 11 de mayo de 2012..
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Langri Tangpa Dorje Senge
(1054-1123)
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Adiestramiento mental en ocho estrofas

Pueda yo amar y cuidar siempre a todos los seres limitados
pensando en cuan superiores son

a las joyas que conceden deseos

y, asi, realizar el objetivo supremo.

Cuandoquiera que esté en compania,

pueda yo considerarme inferior a los demas
y, desde lo mas hondo de mi corazdn,
tenerlos en mayor estima que a mi mismo.

Que observe en todo momento el flujo de mi mente, y en cuanto
surjan ideas o emociones perturbadoras,

debilitadoras tanto para mi como para los demas,

las afronte y aparte con medios contundentes.

Cuandoquiera que vea a seres instintivamente crueles,
dominados por la negatividad y graves problemas,
pueda yo considerar que encontrarlos es tan valioso
como descubrir un tesoro de piedras preciosas.

Cuando, por envidia, me traten de manera injusta,
con recriminaciones, insultos y cosas peores,

que acepte la derrota como propia

y brinde la victoria a los demas.
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6 Incluso si alguien a quien he ayudado,
y en quien he depositado grandes esperanzas,
me perjudicase sin la menor razon,
pueda yo ver en esa persona a un maestro venerable.

7 Enresumen, que ofrezca a todas mis madres,
de forma directa o indirecta,
todo lo que las beneficie y les aporte alegria,
y cargue en secreto con
todas sus desdichas y aflicciones.

8 Que gracias a todo lo anterior, unido a una mente sin
mancillar por concepciones relativas a las ocho cosas
pasajeras y que conoce todos los fenémenos como una
ilusion, me libere de mi cautiverio, sin aferramiento alguno.
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Geshe Langri Tangpa Dorje Senge (1054-1123)

El maestro espiritual conocido por el nombre de Gueshe Langri
Tangpa naci6 en laregion de Penyul de Tibet, al nordeste de Lhasa,
en el ano del caballo de madera (1054), el mismo en que el Sefor
Atisha dejd su cuerpo. Hizo los votos de novicio ante su tio, Drokmo
Karpa, y fue ordenado con el nombre de Dorje Senge. A este gran
ser espiritual se le considera una emanacién de Buda Amitabhay
se dice asimismo que fue la reencarnacion del traductor tibetano
Kawa Paltsek.

Gueshe Langri Tangpa fue discipulo de los tres hermanos
Kadampa, pero recibi6é ensenanzas principalmente del gran sabio
y erudito Potowa Rinchen Sdl. Justo antes de fallecer, Potowa le
dijo a Langri Tangpa que recordase dos instrucciones: evitar vivir
demasiado tiempo en un mismo lugar y no tener apego a las cosas
materiales.

Gueshe Langri Tangpa dijo en una ocasion: «¢Como es posible?
He cumplido con los votos lo mejor que he podido. También he
reflexionado y meditado sobre las ensefianzasy he hecho algunos
actos virtuosos. Pero sea cual sea la profunda escritura que lea,
inexorablemente afirma que todas los defectos son miosy todas las
buenas cualidades pertenecen a esos santos que son los demas seres
sintientes. En consecuencia, no se me ocurre nada mas sensato que
cultivar el deseo de entregar a los seres todos mis logros y éxitos
y cargar con todas sus pérdidas y aflicciones>.

Algln tiempo después del fallecimiento de Potowa, su maestro,
Gueshe Langri Tangpa estaba preparando una torma -ofrenda
especial de comida- en la region conocida como Tang Drongtak. De
pronto, un cuervo descendi6 en picado desde las alturasy se llevo
el plato donde estaba la ofrenda. El ave fue a depositar el plato en
la Montafia Diu, en la zona oriental de Langri Tang. El Gueshe lo
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siguid hasta el monte y, mantenido por un juez del lugar llamado
Shakya, permaneci6 alli durante tres afios, practicando el Dharma.

Como resultado de su practica espiritual, un manantial brotd
de la tierra en el valle de Diu. Y como habia meditado en la
bodhichitta dia y noche durante este periodo, tres hermanas nagas
aparecieron ante ély le ofrecieron una parte de la region de Langri
Tang. Le instaron asimismo a que fundara alli un monasterio. Poco
después, estas nagas cogieron una ristra de cuentas de oracién y
un sombrero que habian pertenecido a su maestro, el gran Potowa,
echaron a volar por el cielo y dejaron caer sombrero y rosario sobre
la montaiia. En el lugar donde las cuentas de oracion de Potowa
tocaron tierra se excavo un pozo, y alld donde aterrizé el sombrero
del gran maestro se construyo una residencia para Dorje Senge.

Una vez que el monasterio estuvo concluido, Gueshe Langri
Tangpa Dorje Senge imparti6 alli ensefianzas a sus seguidores,
ateniéndose con exactitud a la manera en que éllas habia recibido
del gran Potowa. Se basaban principalmente en las seis escrituras
Kadampa, La Idmpara del camino y en los Tratados de los cinco
Dharmas de Maitreya.

Cierta vez, uno de los ayudantes de Langri Tangpa le dijo: «La
gente te llama "Cara Negra". {No podrias recibir con una expresion
mas alegre a quienes vienen a verte?>. El Gueshe replicd: «Lo que
dicen es cierto. Pero ¢como se puede tener una expresion alegre
después de haber contemplado los defectos del samsara? El samsara
es como una enfermedad sin cura, una prision sin escapatoria. A
lo largo de toda mi vida de monje, solo he sonreido tres veces>.

En otra ocasién, una mujer se acercé a Gueshe Langri Tangpa
cuando estaba dando una ensefianza de Dharmayle puso en el regazo
a un nifo recién nacido. «Es tu hijo -declaré la mujer- yo no puedo
criarlo>, y, sin mas, se marcho. El lama aceptd al nifio sin la menor sefal
de disgusto. Le buscé una nodriza y se encargd de mantener a ambos.
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Pasado algln tiempo, el Gueshe recibié la visita de la familia
de la que procedia el nino. Querian presentar sus respetos al gran
maestro y explicarle por qué se habian negado a criar al nifio. En
el pasado, ninguno de sus hijos habia sobrevivido. Y, para colmo,
mediante calculos astroldgicos y artes adivinatorias, se habian
enterado de que este nifo tampoco habria salido adelante si no
hubiesen actuado como lo habian hecho. Rogaron a Langri Tangpa
que les perdonase y le pidieron que les devolviera al nino. Y el
Gueshe se avino por completo a sus deseos, revelando hasta qué
punto se habia adiestrado en las dificiles actividades de la practica
de un bodhisattva.

Cuando estaba a punto de exhalar su ultimo aliento, el gran
maestro dijo, muy preocupado: «He rogado renacer en los infiernos
para poder beneficiar a los seres que alli habitan, pero al parecer
no lograré mi propdsito, pues estoy teniendo continuas visiones
de los reinos celestiales».

Después de haber aportado enormes beneficios a las ensefianzas
del Buda y a muchos seres sintientes, el bodhisattva fallecié a la
edad de setenta anos en la primavera del ano de la liebre de agua
(1123) y fue directamente al paraiso de Tushita. Durante sus honras
finebres se dieron numerosas sefiales de buen auspicio: todo un
despliegue de arcoiris relumbrd en el cielo, de las alturas cay6 una
lluvia de flores y un aroma de incienso divino embalsamo el aire.
De la pira funeraria del gran bodhisattva se recuperaron muchas
reliquias sagradasy, asi, pudo seguir beneficiando a gran cantidad
de seres sintientes con sus restos mortales.

Adaptado de La esencia de la prdctica de loyong, de Sermey Khensur Lobsang Tarchin, Snow
Lion Publications.
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Adiestramiento mental en siete puntos

Homenaje a la gran compasion.
La esencia del néctar que es esta instruccion secreta
fue transmitida por el maestro desde Sumatra.

Revelar las caracteristicas de la doctrina para engendrar
respeto por la instruccion,

Has de comprender la trascendencia de esta instruccion,
que es como un diamante, el sol y un arbol medicinal.

Esta era de las cinco degeneraciones se transformara

en el camino que conduce al estado plenamente iluminado.

La instruccidn para guiar al discipulo se presenta en siete puntos:

1. Explicar los preliminares como base de la practica

Primero, adiestrate en los preliminares.

2. La practica en si misma, adiestrarse en la mente del
Despertar

(a) Cémo adiestrarse en la mente del Despertar absoluta
(b) Cémo adiestrarse en la mente del Despertar convencional

(La mayor parte de la documentacién antigua coincide en sefialar que, en
primer lugar, debe abordarse el adiestramiento en la mente del Despertar
absoluta. Ahora bien, en nuestra propia tradicion, inspirada en el gentil
protector Tsongkhapa, y siguiendo obras como Adiestramiento mental
como los rayos del sol, Ornamento para el pensamiento de Losang
o Néctar esencial y palabras raiz de Kiitsang, el orden se invierte por
razones especiales.)
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(b) Adiestramiento en la mente del Despertar convencional

Destierra toda culpa a su origen Gnico,

medita en la gran bondad de todos los seres.
Practica una combinacién de dar y tomar.

Dar y tomar deben practicarse de forma alterna

y has de comenzar tomando de ti mismo.

Ambas practicas deben apoyarse en la respiracion.

Conrespecto a los tres objetos, los tres venenos y las tres virtudes,
la instruccion a seguir es, en resumen,

estar atento a la practica en general

teniendo muy presentes estas palabras en todas las actividades.

(a) Adiestramiento en la mente del Despertar absoluta

Cuando se haya logrado la estabilidad, imparte la ensenanza
secreta: considera como suerios todos los fenémenos,

examina la naturaleza de la conciencia que no ha nacido.

El remedio se libera por si mismo.

Sittala esencia del camino en la naturaleza del fundamento de todo.
En el periodo entre sesiones, sé un creador de ilusiones.

3. COmo transformar las circunstancias adversas en el
camino de la Illuminacion

Cuando absolutamente todo es desfavorable en el entorno y quienes
lo habitan,

transforma las circunstancias adversas en el camino de la [luminaciéon
A la menor oportunidad, aplica de inmediato la meditacion.

El método supremo va acompanado de las cuatro practicas.

4. La practica integrada en una sola vida
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En resumen, la esencia de la instruccion es

adiestrarse en los cinco poderes.

Los cinco poderes son en si mismos el precepto del Gran Vehiculo
sobre la transferencia de conciencia.

Cultiva estos caminos de la practica.

5. El indicador de que se ha adiestrado la mente

Integra todas las ensenanzas en un pensamiento,

concediendo una importancia primordial a los dos testigos.
Cultiva la serenidad mental en todo momento.

El indicador de una mente adiestrada es que se ha retirado.
Cinco son las grandes senales distintivas de una mente adiestrada.
La [mente] adiestrada conserva el dominio incluso distraida.

6. Los compromisos del adiestramiento de la mente

1. No actles contra el adiestramiento de la mente que prometiste
observar.

2. No seas irresponsable con tu practica.

No hagas una practica incompleta, adiéstrate siempre en los tres

puntos generales.

Transforma tu actitud, pero conserva un comportamiento natural.

No hables de las cualidades imperfectas de los demas.

No te entrometas en los asuntos ajenos.

Adiéstrate para contrarrestar la emocion perturbadora que tenga

mas fuerza.

W

N o s

8. Renuncia a toda esperanza de recompensa.
9. Evita la comida venenosa.

10. No mantengas lealtades desacertadas.

11. No hagas comentarios sarcasticos.
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12. No tiendas emboscadas.

13. No dirijas golpes contra los puntos vitales.
14.No le pongas a un buey la carga de un dzo.

15. No injuries la préctica.

16. No corras como para ganar una carrera.

17. No conviertas en demonios a los dioses.

18. No busques tu felicidad en la desgracia ajena.

7. Los preceptos del adiestramiento de la mente

Practica todos los yogas como si fueran uno.
Has de corregir todos los errores con los mismos medios.
Hay dos actividades: una al principio y otra al final.
Tanto si realizas una como la otra, sé paciente en ambas.
Protege las dos incluso a costa de tu propia vida.
Adiéstrate en las tres dificultades.
Busca las tres causas principales.
No permitas que se debiliten los tres factores.
Nunca te separes de las tres posesiones.
. Adiéstrate con constancia, sin arbitrariedad.
. Valora una practica englobadora y de gran alcance.
. Adiéstrate con constancia para afrontar situaciones dificiles.
. No dependas de condiciones externas.

R NN A Al
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.Dedicate a las practicas principales desde ahora mismo.
. No apliques una comprension errénea.
. No practiques de forma esporadica.

=
N VTN

. Practica con determinacion.

. Libérate de la investigacion y el analisis.

19. No seas engreido.

20.No seas irascible.

21. No hagas esfuerzos efimeros.

22.No esperes gratitud.

Este texto concluye con una cita de Gueshe Chekawa, que tenia experiencia

=
oo
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de la mente del Despertar:

Mis multiples aspiraciones han dado lugar

a criticas humillantes y sufrimientos,

pero, al haber recibido instrucciones para domenar la falsa
concepcion del yo,

aun cuando tenga que morir, no me arrepiento de nada.

Sarva Mangalam
iQue todo sea de buen auspicio!

En la bibliografia de la tradicién Kadampa, tanto la antigua como la
nueva, existen numerosas versiones de los comentarios y del texto raiz
del Adiestramiento mental en siete puntos. Hay entre ellas grandes
divergencias en cuanto al orden de presentacién y al nimero de palabras.
Algunas no pueden incorporarse con confianza en los esquemas en los
que basamos las explicaciones y algunas incluyen estrofas desconocidas
en el texto raiz. Por estas razones, yo [Pabongka Rinpoche] llevo mucho
tiempo pensando en hacer un texto raiz definitivo cotejando las ediciones
existentes de Adiestramiento de la mente como los rayos del sol,
Ornamento para el pensamiento de Losang y El néctar esencial.
Cuando estaba ensefiando Las etapas del camino a la [luminacién
en Chamdo Jampa Ling en 1935 (afio del cerdo de madera), Lamrimpa
Phuntsok Palden, un practicante firme y tenaz, me tendié un pafiuelo y
una ofrenda y me pidid que asi lo hiciera. Asi pues, he compilado esto que
presento después de una rigurosa investigacién de muchos textos raiz y
comentarios y que he complementado con esquemas.
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Geshe Chekawa Yeshe Dorje (1101 - 1175)

Chekawa Yeshe Dorje nacié en el seno de una familia Ningma.
Ya desde pequefio tomaba sobre si los sufrimientos de los demas,
sintiendo una alegria natural al hacerlo. Tenia un potencial y una
capacidad para el Mahayana muy desarrollados. A los veintiséis anos
de edad, en Yarlung, escuché Adiestramiento mental en ocho estrofas
de Langri Tangpa de boca de Gueshe Nyangchak Shingpa, lo cual
le inspir6 gran devocién por las ensefianzas Kadampa. Adquirio la
certeza de que la bodhichitta de ponerse en el lugar de los demas
es la base fundamental de las ensenanzas Mahayana.

Fue, pues, en busca de Gueshe Langri Tangpa, pero descubrié que
ya habia fallecido. Entonces fue al encuentro del maestro Sharaway
le pidi6 las instrucciones completas del adiestramiento de la mente.
Durante dos afios recibié ensenanzas del gran Sharawa, y en todo
este tiempo no oy6 mencionar siquiera las instrucciones que tanto
le interesaban. Un tanto desconcertado, le preguntd al maestro:
«¢No es la practica de ponerse en el lugar de los demas la raiz
del Dharma?>. Sharawa respondié que, en efecto, era un método
indispensable para lograr el Despertary remacho su afirmacion con
una cita de La guirnalda preciosa de Atisha.

Ya mas confiado, Chekawa rogo6 que le diera las instrucciones.
Sharawa aceptd y, asi, durante los nueve afnos en que estuvieron
juntos, la enseflanza se centré por completo en esta practica.
Chekawa recibia las ensefianzas y meditaba sobre ellas, y de este
modo superd las ataduras del egoismo y en su mente nacid la
auténtica bodhichitta.

Gueshe Chekawa fue el primer maestro Kadampa que presento
abiertamente a un gran namero de discipulos las instrucciones
mas esotéricas de loyong. Y lo hizo asi al darse cuenta de que estas
ensefianzas no podrian beneficiar a muchos si permanecian en secreto.

Con el tiempo, las ensefnanzas se pusieron por escrito para crear
lo que hoy se conoce como Instruccién del adiestramiento mental en
siete puntos.

Adaptado de http://www.rigpawiki.org/index.php?title=Chekawa_Yeshe_Dorje
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La medicina para vomitar el tumor interno

Namo Guriimafjughosaya.
Me postro ante Gurii Mafijusri.

T(, Lokes$vara [Sefior del Mundo], que adoptas la forma de un amigo
espiritual y

haces que florezca la doctrina en la region de la Montana Nevada.
Tq, Venerable, eres incomparable en bondad y omnisciencia.

A tus pies, Guru, protector de los seres transmigrantes, me inclino.

1. [Meditaciéon correspondiente a los practicantes del nivel de los]
seres pequenos

Dirige tu mirada compasiva hacia estos torpes discipulos. Bendice
nuestras mentes para que las encaminemos hacia el Dharma.
Cuando me sefialo con el dedo y reflexiono

sobre como me he comportado en el pasado, [comprendo que]
como un zorro revestido con una piel de ledn,

haciéndome pasar por practicante del Dharma,

he cometido actos impropios del Dharma

y, por ello, estoy lleno de remordimientos. Dirige tu mirada
compasiva hacia mi, que no soy mas que un reflejo de un practicante
del Dharma. Bendiceme para que, a partir de ahora, practique el
Dharma correctamente.
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Pese a haber estado en presencia de numerosos panditasy siddhas', mi
nivel de desarrollo no me ha permitido reconocerlos como auténticos
budas.

Y, en lugar de prestar atencion a sus cualidades, les he atribuido
defectos,

como quien arrastra el oroy la plata por el suelo a modo de un trapo
viejo. Por ello, estoy lleno de remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia este ser desdichado con
una vision errénea.

Bendiceme para que, sin esfuerzo, desarrolle fe y respeto por ellos.

Pese a haber obtenido un buen cuerpo sustentador, dotado de las
ocho condiciones favorables y los diez dones,

no he recordado de corazén cuan dificil es encontrar un cuerpo asi,
ni qué valioso es.

En consecuencia, como quien regresa con las manos vacias de un
continente cubierto de alhajas, asi he llegado yo al final de mi vida
sin haberle dado sentido y, por ello, estoy lleno de remordimientos.
Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, que he privado de
sentido a este renacimiento con condiciones favorables y riquezas,
para que dote de significado al tiempo que me quede de vida.

He oido decir que el nacimiento termina en la muerte, pero

no he recordado de corazén que el momento de la muerte es incierto.
Y, asi, he pasado dias y noches distraido y dormido, como si tuviera
la seguridad de haber logrado la liberacion [de la muerte]; por ello,
estoy lleno de remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, que pospongo la
practica creyéndome permanente,

para que me esfuerce sin mas pérdida de tiempo.

1 Eruditos y seres realizados.
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Algo sé sobre la distincion [entre lo bueno y lo malo en relacion
con] el karma y sus resultados, pero

no he generado la creencia en ello desde lo mas hondo [del corazén].
Por tanto, he pasado por alto conscientemente la ley del karma,
como una persona vidente que se tira por un barranco y, por ello,
estoy lleno de remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, que no tengo
vergiienza ni consideracion,

para que abandone las acciones negativas y practique la virtud.

2. [Meditacion correspondiente a los practicantes del nivel de los]
seres medianos

Estoy hundido en el fango de la existencia ciclica desde tiempos
sin principio

y, en consecuencia, me han atormentado numerosas acciones?,
enganos y sufrimientos.

Sin embargo, como moscas que se deleitan entre la suciedad,

no albergo en mi corazoén el deseo de liberarme de esto y, por ello,
estoy lleno de remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, que voy siempre
errante por el samsara,

para que dé prontamente un paso por el camino de la liberacion.

Me he cortado el pelo, he cambiado mis vestimentas y me he
ordenado,

pero al no haber reflexionado de corazén en los defectos del samsara
y las cualidades del nirvana,

SOy como un campesino que vistiera ropajes dorados, pues en
realidad no he abandonado la actitud de un laico y, por ello, estoy
lleno de remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, que soy el mero
reflejo de una persona ordenada,

para que genere un pensamiento puro de surgimiento definitivos.

2 Karma.
3 Renuncia.
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Si bien me he comprometido con los preceptos y los votos en
presencia de abades y maestros,

no he aplicado la plena atencién a repasarlos mentalmente, ni he
estado vigilante, ni he sido diligente.

Asi pues, me hundo en el fango de multitud de errores y flaquezas,
como un elefante desquiciado sin guia y, por ello, estoy lleno de
remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, que soy el mero
reflejo de un monje.

Bendiceme para que tenga presentes los antidotos de los engarios.

He escuchado las instrucciones y consejos que encierran las palabras
y comentarios [de Budal,

pero no he aplicado a mi mente el significado que he comprendido.
Asi pues, como le ocurre a quien se dedica a garabatear mientras
escucha, en mi mente no se ha producido [ni una] leve mejora

y, por ello, estoy lleno de remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, a quien los demonios
han arrebatado la practica,

para que pueda integrar en mi continuo cuanto haya comprendido.

Presento a ojos de los demas un comportamiento elaborado, pero en
mi interior no he abandonado el rechazo, la presuncion, el engano
y demas.

Con esta impostura, similar al juego que se traen las aves acuaticas
con los felinos, he enganado a los demas y a mi mismo. Por ello,
estoy lleno de remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, que finjo un
comportamiento externo,

para que me libere de mi tumor interno.
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Aunque me he esforzado en fingir mis [modales] externos, no
he generado en mi corazén arrepentimiento ni la mente para
abstenerme de hacerlo.

En consecuencia, casi siempre estoy mancillado por mis errores y
flaquezas,

como un elefante atormentado por el sol que se revuelca [en lodo
frescol y, por ello, estoy lleno de remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, que acumulo causas
de un mal destino,

para que purifique mis negatividades con los cuatro poderes
[oponentes].

3. [Meditacion correspondiente a los practicantes del nivel de los]
grandes seres

He intentado traspasar la puerta del Dharma del Gran Vehiculo, pero
no he recordado de corazén que los seis tipos de transmigrantes son
mis progenitores.

Por tanto, he abandonado a mis bondadosas madres, igual que
los sravakaséy los pratyekabudas® que solo persiguen sus propios
intereses y, por ello, estoy lleno de remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, que soy el mero
reflejo de un bodhisattva,

para que me adiestre en estimar a los demas mds que a mi mismo.

He tratado de meditar en las ensenanzas de la vision, el significado
profundo, pero sigue domindndome la impronta errénea del
aferramiento a los objetos. Y asi, como un rio atrapado en un océano
helado, me mantengo en la firme [idea errénea] del aferramiento al
yo y, por ello, estoy lleno de remordimientos.

Por favor, bendiceme, a mi en quien la vision es pura palabreria, para
que alcance la comprension experiencial profunda de la ausencia
de yo, la realidad.

4 Escuchadores.
5 Realizadores solitarios.
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4. La entrada [en el Vehiculo del] Mantra Secreto

He tratado de traspasar la puerta del Dharma del Vehiculo Secreto,
pero no he cumplido con los compromisos que juré mantener a costa
de mi vida.

Por lo tanto, como si fuera una casa deteriorada levantada sobre
cimientos de hierba, he demolido la base para lograr todos los siddhis®
y, por ello, estoy lleno de remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, que soy combustible
para los infiernos [calientes], y bendiceme para que mantenga
correctamente mis compromisos

He tratado de meditar en las profundas etapas de generacién y de
consumacion, pero no he alcanzado la estabilidad del emplazamiento
uniforme de la mente. Por ello, mi forma de aplicar las virtudes se
ha convertido en palabreria hueca, como las frases que repite un
loro y, por ello, estoy lleno de remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, que soy el mero
reflejo de un mantrin’,

y bendiceme para que sea diestro en la practica de los puntos
principales.

5. Proposito altruista con los seres transmigrantes

He tratado de explicar el profundo Dharma a los demas vy, sin
embargo, no he tenido en mi propio continuo la experiencia [de
la practica del Dharma]. En consecuencia, los demas no reciben el
menor beneficio, pues es como si alguien que sabe cantar y bailar se
pusiera a predicar. Por ello, estoy lleno de remordimientos.

Por favor, bediceme a mi, el idiota que conoce [un poco] el Dharma,
para que en primer lugar adiestre mi propia mente.

6 Poderes.
7 Practicante del Vajrayana.
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He tratado de arrastar a otros [al Dharmal,

pero como no he logrado [el menor] dominio sobre mi propia mente,
solo ha servido para causar desgraciasa miyalos demas, como cuando
un ciego guia a otro ciego. Por ello, estoy lleno de remordimientos.
Por favor, bendiceme, a mi que soy un inatil disfrazado de noble,
para que siga el camino de una manera que no sea enganosa.

6. Restablecer [el significado de] los constituyentes corporales
contrarrestantes

Hace ya mucho tiempo que traspasé las puertas del Dharma y,
sin embargo, alin no se ha extirpado el tumor interno de esta vida.
Por lo tanto, mi continuo mental sigue sin refinar, igual que el
[ejemplo del] cuero sin tratar o [de] la piedra en el agua. Por ello,
estoy lleno de remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, cuya mente no ha
integrado el Dharma,

y bendiceme para que renuncie a esta vida.

He consumido alimentos [ofrecidos con] fe, los que se presentan
en los funerales y otros por el estilo,

todos muy dificiles de digerir, y lo he hecho sin sentir que tuviera
derecho a ello, pero también sin refrenarme.

Ademas, me abruma el peso de la deuday la necesidad de resarcirla,
como a las gentes humildes que no pueden pagar lo que deben y,
por ello, estoy lleno de remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, que tengo un
cimulo de (karma negativo por haber tomado] alimentos que no
iban destinados a mi,

para que purifique correctamente este karma.



66 | FE=gTEgI|

sﬁ&@&'ﬁaiﬂ‘&'ﬁqa'ﬁ:’qﬁqﬂmq«@:’] 1
zﬂ'@g:ﬂ'gﬁ%q's\rq@mn&I ]

<& G YT RRI TG |
ﬂﬂ”{ﬂ'ng'&sm':'@N'g&ﬂ&'q@ﬂ ]
@ﬁ':a\'im'q'ﬂﬁqmgﬂm’é«'ﬂ%qm 1
’\rlqm'ﬁqg:qﬁmnx@q@uﬁm1 1

GJN'Rﬁ'ﬁﬂ:’ﬂ‘\"i\!'%Q“N’N&'i{'@%‘('gﬂI ]
Qq'ﬁx'ngqq'zia'Rﬁ'?é'ﬂ'ﬁ:'qqm] ‘
gﬂ'ﬁqqga\"—’\'ﬁﬁ’\ﬁﬁqqﬂﬂ 1
%\'%RSN'@:g‘-"'@@*’qwq@—ﬂ ]
AR RS SR AN
%’gﬁ'gﬁ'Q'QEQR'gf\@N'\gﬂN] ]
{a\aﬁnqu\wgq'm&'mmmm'&:ﬂ ]
Q'Na'qﬁm':q'&!’:ﬁqxim] [
%’@R'm's’sa’%’n]'s’sm'&qﬁa] 1
%:ﬁ:%”"’a'ﬂ%qqﬂ'qﬁr"‘%\:qgﬁl 1
ﬁ'55’%:’3’2’@@4}&'ém'nﬁq]m] I
xR S |



La medicina para vomitar el tumor interno | 67

Me relaciono con amigos con quienes estoy en pie de igualdad
[socialmente], pero no me he adiestrado para verlos con una visién
pura ni por un instante.

En consecuencia, he sido envidioso, competitivo y arrogante, como
un enemigo que entra en batalla contra los demas y, por ello, estoy
lleno de remordimientos.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, que tengo un
continuo mental rigido y maligno,

para que ejercite la vision pura hacia todos.

Debido al karma negativo, he nacido en esta era de kaliyuga,

en la que para estar de acuerdo con todos

contradeciria el sagrado Dharma, o tendria que contradecir a todos
para estar acorde con el Dharma.

De una u otra forma, se cometen errores y, por ello, estoy lleno de
remordimientos.

Por favor, bendiceme, a mi que no tengo nada de esta vida ni de las
futuras, para que todo lo que haga se convierta en Dharma.

En el pasado no he recogido mas que acciones negativas,

y no podré ir a ningn lugar mas que a un reino inferior. Asi pues,
esto no son palabras huecas,

pues me siento avergonzado y lleno de remordimientos en lo mas
hondo de mi corazén y mis entranas.

Por favor, dirige tu mirada compasiva hacia mi, que soy el peor de
los seres e inspiro lastima.

Bendiceme para que cierre la puerta a los nacimientos en destinos
desafortunados.
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Si esta es también la forma en que aparezco ante los demas,

no cabe la menor duda de que estoy todo podrido por dentro.

Si no hemos logrado no tener remordimientos al menos en el
momento de la muerte,

no cabe duda de que nos hemos estado enganando.

Por favor, bendiceme a miy a otros seres transmigrantes que son
como yo para que maduremos y nos liberemos [del samsara].

Ahora he alcanzado una comprension parcial de que cuanto
consideraba digno de mi mayor estima se ha vuelto un cascarén
hueco. De ahora en adelante, me desprendo de todas las
preocupaciones de esta vida y deseo ejercitarme en el Dharma dia
y noche, sin descanso.

Tq, oh, Guruy Yidamé®, dirige tu mirada compasiva hacia nosotrosy
bendicenos para que alcancemos la meta que nos hemos propuesto.

Este es, asi pues, el sexto punto: restablecer los constituyentes
corporales contrarrestantes

eliminando a fondo los restos de la enfermedad interna de las
flaquezas.

Y este es el capitulo en que se hacen peticiones al Guruy Yidam,
llamado La medicina para vomitar el tumor interno, compilado
por el monje Losang Chokyi Gyaltsen en el palacio dharmico de
Akanistha, el dormitorio de Lhiinrub Dechen, el Gran Lugar de
Debate.

Mangalam

8 Deidad tutelar.



Panchen Lobsang Chokyi Gyaltsen (1570-1662)

Panchen Lobsang Chokyi Gyaltsen naci6 en el distrito de Tsang,
en el Tibet central. A los cinco afios se le reconocié como la
reencarnaciéon de Ensapa Lobsang Dondrup (1505-1566) y a los
trece fue ordenado monje. Recibi6 su educacién en filosofia en
el Monasterio de Tashi Lhunpo, del que mas adelante llegaria a
ser abad. Contribuy6 a establecer el sistema de grados de Gueshe
Lharampay fue maestro de numerosas figuras politicas y religiosas
de importancia, tanto tibetanas, como butanesas y mongolas,
incluido el primer Jetsun Dampa de Mongolia. Fue tutor de S.S.
el 4° Dalai Lama y profesor y maestro de ordenacién del S.S. el 5°
Dalai Lama.

Este tltimo le otorgd péstumamente el titulo de ‘Panchen’ que
significa ‘Gran erudito’, y declaré que era una emanacién de
Amitabha. Pese a haber sido el primero en recibir dicho titulo,
a veces se le considera el 4° Panchen Lama, contando tres
reencarnaciones previas, la primera de las cuales fue Khedrub Je,
uno de los discipulos principales de Je Tsongkhapa. Sele atribuyen
mas de cien textos, incluidos algunos comentarios y rituales,
como la Puya del Guru (Lama Chopa en tibetano), que sigue siendo
fundamental en la tradiciéon Gelug.
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Impreso en papel certificado, 100% biodegradable y reciclable,

en el Albagnano Healing Meditation Centre, Italia.
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20124 Milano (MI) Italy 28813 Albagnano di Bée (VB) Italy
Tel +39 02 29010263 Tel +39 0323 569601
kunpen@gangchen.it reception@kunpen.it
kunpen.ngalso.org kunpen.ngalso.org




