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· Karma: ley de causa-efecto

· El bien produce bien; el mal produce mal

Las bases para una fructífera vida es el entendimiento de la ley moral del karma. Karma es la acción volitiva, acción que expresa moralmente determinadas intenciones o voliciones. Necesitamos reconocer claramente que actos sanos e insanos producen correspondientes buenos y malos resultados. Lo que una persona cultiva, eso cosechará. El bien produce bien, y el mal produce mal. Este poder retributivo es inherente a la acción volitiva o karma. Las bases para una fructífera vida es el entendimiento de la ley moral del karma. Karma es la acción volitiva, acción que expresa moralmente determinadas intenciones o voliciones. Necesitamos reconocer claramente que actos sanos e insanos producen correspondientes buenos y malos resultados. Lo que una persona cultiva, eso cosechará. El bien produce bien, y el mal produce mal. Este poder retributivo es inherente a la acción volitiva o karma.
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· 10 acciones buenas y 10 malas

· Origen de cada una de ellas

Existen diez acciones insanas (akusala-kammapatha): actos que tienen su origen en las impurezas de avidez, odio e ignorancia. Estas son: matar, robar, conducta sexual errónea, mentir, difamar, lenguaje grosero, lenguaje frívolo, codicia, mala voluntad y falsas opiniones. Contrarias a estas, hay diez acciones que tienen su origen en el mérito (puññakiriya-vatthu), actos que surgen de las virtuosas cualidades del desapego, benevolencia y sabiduría, y que generan kamma sano: generosidad, moralidad, meditación, reverencia, servicio, transferencia de mérito, regocijo en los buenos actos de otros, escuchar el Dhamma, exponer el Dhamma, y corregir las propias opiniones.
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· Renacimiento inferior superior 

· Depende de las conductas ejercidas en la vida

De acuerdo con las enseñanzas buddhistas, puede haber regresión (kamma descendente) del plano humano al reino subhumano como el mundo animal, y progreso (kamma ascendente) del plano humano a los planos celestiales. Tomando en cuenta los peligros de caer a los reinos subhumanos, uno debería siempre actuar con cuidado. La virtud, basada en un correcto código de conducta, nos protege de la regresión y asegura el progreso espiritual.
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· Inexistencia del “yo” budista

· Desarrollo de flujos y no hay permanencia

A pesar de que nos imaginemos que somos un "yo" - un individuo substancial real - de acuerdo con las enseñanzas del Buddha, somos en realidad nada más que un proceso similar a una flama, una siempre cambiante combinación de materia y mente, ninguna de las cuales es la misma en dos momentos consecutivos. Todos los componentes de nuestro ser son impermanentes, insatisfactorios y desprovistos de "yo". La vida no es un ser, una identidad, sino un devenir; no un producto, sino un proceso. No hay realmente un hacedor sino un hacer; no un pensador, solamente un pensamiento; no un buscador sino solamente una búsqueda.
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· Eliminación del deseo del apego

· Liberación del sufrimiento 

La única manera para impedir la infelicidad e insatisfacción es la eliminación del deseo que produce nacimiento; porque cualquier cosa buscada ávidamente y a la que nos aferramos es impermanente. Nada dura para siempre -ni persona, ni objeto, ni experiencia. Cuanto surge debe perecer y, aferrarse a lo perecedero tarde o temprano termina en sufrimiento. De ninguna manera es fácil eliminar el deseo; de hecho, es el más difícil reto de todos. Pero cuando lo hacemos, alcanzamos un estado de perfección interior y calma imperturbable.
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· Noble Óctuplo sendero

· Desarrollo en tres grupos de comportamiento

Grupo de la sabiduría (pañña)

 

1.- Recto Entendimiento: conocimiento de la verdadera naturaleza de la vida; entendimiento de las Cuatro Nobles Verdades.

2.- Recto Pensamiento: pensamiento libre de la sensualidad, malevolencia y agresión.

 

Grupo de la moralidad (sila)

 

3.- Recta Palabra: abstenerse de falsedades, difamación, lenguaje áspero y lenguaje frívolo.

4.- Recta Acción: abstenerse de matar, robar y conducta sexual ilícita.

5.- Rectos Medios de vida: evitar cualquier medio de vida que involucre daño o explotación de otros.

 

Grupo de la concentración (samadhi)

 

6.- Recto Esfuerzo: entrenar la mente para evitar estados mentales insanos y desarrollar estados mentales sanos.

7.- Recta Atención: desarrollar el poder de la atención y consciencia respecto a los "Cuatro Fundamentos de la Atención" -cuerpo, sensaciones, mente y formaciones mentales.

8.- Recta Concentración: cultivar la unidireccionalidad de la mente.
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· Recto entendimiento y virtuosidad: vida sencilla

· Relación entre deseo/sufrimiento
Viendo que la vida involucra incesantes cambios y que está sujeta a muchas formas de sufrimiento, alguien con recto entendimiento aprende a vivir simplemente y a regular el deseo. Una persona sabia y virtuosa es moderada en sus deseos y sigue el camino del medio en todos los aspectos. Al entender la estrecha relación entre deseo y sufrimiento, comprende la importancia de mantener el deseo controlado con una vida simple. Alguien con recto entendimiento es consciente de que la felicidad real es un estado interior -una cualidad de la mente- y por ello debe buscarla interiormente. La felicidad es independiente de las cosas externas, aunque por supuesto un cierto grado de seguridad material es necesario como base para el desarrollo interior.
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· Entendimiento de la objetividad

· Superar la relación agradable/desagradable

Un otro fruto del recto entendimiento es la habilidad para ver a personas, cosas y eventos objetivamente, libres de agrados y desagrados, de desviaciones y perjuicios. Esta capacidad  de objetividad, un signo de verdadera madurez mental, resultará en pensamientos más claros, vida más sana, una marcada reducción de susceptibilidad respecto a las influencias perniciosas de los medios masivos, y una mejoría en las relaciones interpersonales.
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· Tranquilidad mental y desapego a la vida

· Fenómenos son: impermanentes, insatisfactorios y vacíos

Si una persona quiere evitar el estrés y la tensión, entonces debe entrenar su mente para ver cualquier cosa que encuentre -personas, objetos, eventos y experiencias- realistamente, como fenómenos transitorios, que surgen dependientemente a través de las condiciones. Debe reflexionar sobre ellos en términos de las tres características -como impermanentes, insatisfactorios y sin "yo" o ego. Al hacerlo ayuda a reducir el involucrarse en estos fenómenos, y por ello se reducirá el deseo y apego hacia ellos. También evita el enojo, la ansiedad, y el orgullo – los pensamientos de "mi" y "mío"- ya que tales emociones producen estrés y tensión. 

Cuando adoptamos esta actitud de vida, descubrimos mayores desapegos, una calma más profunda, una paz del corazón más duradera aun en medio de las mismas situaciones que previamente producían sólo estrés y preocupación. La clave para manejar el estrés es a través de disciplinar y dominar la mente.
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· Acciones virtuosas y raíces sanas

· Los cinco preceptos de la virtud

La acción virtuosa surge de las tres raíces sanas del desapego, benevolencia y sabiduría. Al tomar los preceptos prometemos regular nuestra conducta de acuerdo a estas tres virtuosas cualidades.

Los Cinco Preceptos son los siguientes:

1. Abstenerse de matar seres vivientes;

2. Abstenerse de tomar lo que no es dado, ej. robar;

3. Abstenerse de actividades sexuales ilícitas

4. Abstenerse de falsa palabra

5. Abstenerse de intoxicantes y drogas
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· Emociones: producto de las percepciones

· Evaluación positiva (amor) o negativa (desprecio)

Las emociones generalmente surgen como respuesta a la evaluación espontánea de las percepciones. Una persona evalúa la percepción de él o ella - respecto a otra persona, un objeto, una situación- como deseable o indeseable, como útil o como amenazante. En base a esta evaluación una emoción surgirá en respuesta a la situación: el deseo por esas cosas positivamente evaluadas, aversión o miedo hacia esas cosas vistas a una luz negativa. Las emociones pueden ser dañinas, tales como la lujuria, enojo y miedo, o saludables, como la simpatía y compasión. Mientras el deseo y la aversión son prototipos de las emociones insanas, el amor benevolente y compasión son ejemplos sobresalientes de emociones que nos ennoblecen y elevan

la naturaleza humana.
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· Pensamiento objetivo y ecuanimidad

· Critica a los mensajes de los medios de comunicación

Cuando escuchamos que una opinión particular es expresada, debemos hacer un esfuerzo por encontrar quién es el escritor o el orador, qué intereses él o ella representan, incluyendo afiliación política, inclinación religiosa, y antecedentes sociales. Tampoco  debemos olvidar que hay cuando menos dos lados de cualquier asunto, y que es más probable llegar a un correcto punto de vista si primero damos una consideración imparcial a ambos lados. Antes de llegar a una conclusión, debemos juntar todos los hechos relevante, mantener una mente tranquila y libre de excitación emocional, e impedir ser influenciados por las preferencias y enfado o por las alabanzas o las culpas. El mismo principio de pensamiento objetivo debe ser aplicado a otras materias en la vida cotidiana.
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· Estados sublimes de la compasión

· Practica para eliminar los estados contaminados

El deseo de hacer el bien, brindar felicidad y bienestar a otros, es efectivamente cultivado en el Buddhismo a través de la práctica sistemática de los cuatros "estados sublimes" (brahmavihara): amor benevolente (metta), compasión (karuna), alegría altruista (mudita) y ecuanimidad (upekkha). Al cultivar estas cualidades un buddhista puede eliminar gradualmente las impurezas mentales tales como el odio, crueldad y envidia, y hacer que existan las virtudes más exaltadas. Las actitudes sublimes elevan al ser humano a una estatura casi divina; rompen las barreras que separan a individuos y grupos; construyen los puentes más sólidos que los construidos con piedra y acero.
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· Deseo es pasajero e insatisfactorio

· Critica a la obtención de placer sexual

El ser mundano en forma errónea piensa de otra manera. En su opinión el disfrute de los placeres sensuales es la única felicidad real. El olvida, sin embargo, que la felicidad sensual surge meramente de la gratificación del deseo, y de ahí que esta felicidad se desvanezca cuando el objeto deseado es obtenido. Ni siquiera la multiplicación de los deseos hace permanente al placer sensual, porque no hay permanencia en lo pasajero. La persecución del placer sensual termina únicamente en inquietud e insatisfacción.
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· Concentración y enfoque de objetos

· Método de “calma mental”
Concentración significa unidireccionalidad de la mente, la habilidad de fijar la mente en un solo objeto y la exclusión de todo lo demás. La concentración no es un fin en sí mismo, sino a ser desarrollada primeramente porque es la base para la sabiduría, la habilidad de ver las cosas exactamente como ellas son. Es esta sabiduría la que libera la mente de su esclavitud. Entrenar la mente no es para nada fácil, porque la mente ha sido acostumbrada a fluir en los canales de la avaricia, odio e ignorancia.
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· Método de mente enfocada

· Centrar las distracciones

1. Desarrollar un buen pensamiento opuesto al distractor; por ejemplo, desarrollar un pensamiento de benevolencia para expulsar un pensamiento de odio.

2. Reflexionar en las malas consecuencias de los pensamientos distractores; por ejemplo, malevolencia o enojo pueden conducir a groserías o a un intercambio de golpes, a hacer enemigos o a algo aun peor.

3. Apartar la mente del pensamiento perturbador y fijarla en alguna idea benéfica o hacia alguna actividad útil.

4. Encontrar la causa del surgir del pensamiento perturbador y reflexionar en como serviría a cualquier propósito útil.

5. Luchar directamente con el pensamiento perturbador para aplastarlo y someterlo.
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· Perturbación mental y sociedad corrupta

· Mentes desordenadas producen caos social

La sociedad en la que vivimos es el reflejo de la mente de los seres humanos que han creado esta sociedad. Si nuestra sociedad se ha vuelto corrupta, abundante en inmoralidad, y destructiva de los potenciales superiores de la naturaleza humana, esto es porque la gente que compone esta sociedad se ha permitido ir a la deriva en estados mentales corruptos e inmorales. La calidad de una sociedad inevitablemente se apoya en la calidad de la vida que llevan las personas que hacen esa sociedad. Un solo individuo no puede ser capaz de cambiar la sociedad entera para mejorarla. Pero cada uno de nosotros puede, de todas maneras, transformar el mundo de nuestra propia mente.
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