El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. pp. 212.

· Sufrimiento y compasión

· Desarrollo de la felicidad con la bondad

Yo deseaba disminuir –quizá borrar- mi percepción de dolor en el mundo. En vez de eso, mi percepción del sufrimiento en el mundo se hizo más profunda. Me sorprendí por las experiencias de asombro, maravilla y aprecio que me hicieron tolerante al sufrimiento. Pero me sorprendió aún más que esa dedicación a la bondad  -en respuesta a un mandato moral interno más que a una limitación externa- resultará no sólo el antídoto al dolor sino también, la fuente de la mayor alegría.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 16.

· Vida bondadosa y aceptar dolor

· Comprender la vida y entendimiento

Cuando sintamos asombro y gratitud por el hecho de que la vida está aconteciendo, será imposible  no abordar el tema del dolor en el mundo, no tratar de curarlo o pretender que nunca agregaremos una sola gota a este dolor o sufrimiento. Al aumentar nuestro entendimiento, los corazones se hacen más responsivos y nos convertimos en las personas compasivas que estamos destinadas a ser.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 18.

· Comprender la iluminación

· Hábitos mentales que producen sufrimiento

El punto central de dichos relatos es la experiencia que se conoce como iluminación –la experiencia que, gracias a muchos años de intensa práctica de la meditación como monje, lo llevó a entender a profundidad los hábitos de la mente que producen sufrimiento, y el entendimiento liberó a su mente de esos hábitos para siempre. El Buda llamó dharma (la verdad, el significado de las cosas) al entendimiento y lo  enseñó por 40 años.
El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 19.

· Paramita: perfección del corazón

· 10 paramitas

A continuación aparece la lista de las paramitas:

Generosidad

Moralidad

Renunciación

Sabiduría

Energía

Paciencia

Veracidad

Determinación

Benevolencia

Ecuanimidad

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 20.

· 4 nobles verdades explicadas

· Interpretaciones sobre el sufrimiento

I. La vida es un reto para todos. El cuerpo físico, las relaciones personales –todas las circunstancias de la vida- son frágiles y están sujetas a cambio. Siempre estamos adaptándonos.

II. La causa del sufrimiento es la lucha de la mente en respuesta al reto.

III. El fin del sufrimiento –una mente pacífica- es una posibilidad.

IV. El programa  -el óctuple sendero- para acabar con el sufrimiento es:

1. Entendimiento sabio: reconocer la causa del sufrimiento

2. Intención sabia: motivación –inspirada por el entendimiento- para dejar de sufrir

3. Discurso sabio: hablar en una forma que cultiva la claridad.

4. Acción sabia: comportarse con el fin de mantener la claridad

5. Vida sabia: a poyarse personalmente de forma integral

6. Esfuerzo sabio: cultivar hábitos mentales pacíficos

7. Concentración sabia: cultivar la mente constantemente, enfocada y llena de tranquilidad

8. Atención sabia: cultivar la atención alerta  y equilibrada.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 25.

· Tipo de conciencia

· Grande / mediano / chico

Pienso mucho en la conciencia expansiva y gran angular, mente grande-mente chica, y en la conciencia contraída e introvertida. Tengo mis ratos –todos los tenemos- en los que el simple hecho de estar viva me parece un placer y un milagro. Esos momentos son aquellos en los que las persianas de la mente están abiertas  y se puede mirar hacia fuera; es como  si esas persianas no tuviesen ganchos que las mantuvieran abiertas. Una pequeña corriente de viento es capaz de cerrarlas de súbito.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. pp. 28-29.

· Generosidad y satisfacción

· Hábito de la compasión

La acción de compartir el acto generoso, se convertirá en hábito por medios en los que puedo experimentar directamente la alegría de no sentirme necesitada y la tranquilidad de una mente en paz, me inspiraré a cultivar ese hábito de compartir s reconozco que mi vida (y la de los demás) es un reto  y que es un placer reconfortar y ser reconfortada. Estoy satisfecha cuando acepto que tengo lo suficiente.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 42.

· Renuncia como generosidad

· Capacidad de dar sin problema

Las traducciones formales de los textos budistas afirman, << la causa inmediata por la que surge la generosidad consiste en darse cuenta de que es posible renunciar a algo.>> esto significa que los actos de generosidad están percibidos por la conciencia de, <<tengo esto y lo puedo dar. No necesito conservarlo>>. Es necesario recordar que se debe dar algo que pueda ser útil, agradable o reconfortante para otra persona, así como ser sensible a las necesidades de los demás.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 44.

· Sufrimiento y mente desordenada

· La base del deseo compulsivo

Cuando mi mente se convierte en un desorden de deseos –cosas que creo necesitar o la forma como quiero que sean las cosas para ser feliz-, y se tensa, reconozco que esa ola desordenada de deseos es la causa de mi sufrimiento y pienso <<¿qué necesito realmente?>> Cuando veo las cosas con claridad logro ser generosa conmigo misma y deshacerme del desorden del deseo.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. pp. 48-49.

· Deseo excesivo y sufrimiento

· Mente desesperada por cambiar las cosas

El buda enseñó que el sufrimiento es el dolor extra en la mente que se presenta cuando sentimos una angustiosa urgencia de que las cosas sean diferentes. Esto lo podemos ver con claridad cuando la situación personal es dolorosa y queremos que cambie. Ese deseo excesivo es lo que nos lastima tanto, el sentimiento de <<lo necesito desesperadamente>> paraliza la mente. El <<Yo>> que desea mucho se siente aislado y solo.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 49.

· Moralidad y sabiduría

· Mente / palabra / cuerpo

Si tengo la intención de perfeccionar mi moralidad necesito estar segura de permanecer lo suficientemente calmada para asegurar que no hago nada en forma descuidada. Mi compromiso con las guías específicas para la acción sabia, vivacidad sabia y discurso sabio de Buda –las partes del óctuple sendero (cuarta noble verdad) que rigen directamente mi comportamiento en el mundo- actúa como un mecanismo a prueba de fallas para evitar que mi mente  inflamada por alguna pasión, diga, <<adelante, sólo esta vez>>.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 56.

· Acción: antes/ en/ después

· Desarrollar conciencia

En un sermón a su hijo Rahula acerca de la moralidad, el Buda dijo que hay tres momentos en los que una persona debe considerar las consecuencias de cualquier acción: antes, durante y después. Y agregó, <<uno debe reflexionar de la siguiente forma: ‘lo que estoy a punto de hacer...’ o ‘lo que estoy haciendo...’ o ‘lo que acabo de hacer ...’ ¿es para mi bienestar y para beneficio de los demás?>>

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 60

· 5 preceptos budistas laicos

· Explicación de su importancia

Me parece que el primer precepto, <<Hago votos de abstenerme de dañar a los seres vivo>>, es el resumen de todos los demás. Los tres preceptos siguientes son recordatorios de formas específicas por las que, si no ponemos atención, podemos causar daño. Cegados por la lujuria, el enojo o el miedo podríamos robar, dar mal uso a la sexualidad, o hablar en forma destructiva. Pienso que el quinto precepto, la dedicación de una mente sobria, es la intención práctica que completa el primer precepto: al hacer votos de abstenerme de dañar a los seres vivios, decido poner atención para no confundirme.
El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 67.

· Ignorancia y atención de acciones

· Onciencia del daño a otros

La humildad no es humillante: es recordar que a menudo no sabemos tanto como necesitamos saber para escoger sabiamente. Los inventarios morales espontáneos de la mente alerta son recordatorios de que sin importar cuan bien intencionados seamos, es muy fácil distraerse. Hiri y otapa son palabras en idioma pali que significan que se conoce la posibilidad de causar sufrimiento por imprudencia y que se entiende el efecto de onda expansiva de cada acción. El entendimiento de estos conceptos me inspira poner más atención.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. pp. 69-70

· Felicidad y mesura de deseos

· Sufrimiento y tentaciones

Si quiero liberarme de los ciclos infinitos de lucha contra la tentación –a la que se refirió el Buda en la segunda noble verdad como causa que origina sufrimiento- necesito seguir descubriendo que el dolor de la lucha es mayor que el deseo. Si logro autolimitarme, disfrutare el alivio de sentir pasar los deseos y recordaré que los deseos no son el problema, sino sentirse impulsados por ellos. Por supuesto que seguiré teniendo deseos, porque estoy viva, pero éstos serán más mesurados en sus demandas.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 74

· Atacar pensamientos innobles

· Uso productivo de meditación

Recuerda ‘un pensamiento innoble ha surgido en  mi mente, mi mente se ha contraído, duele, ahora respiro profundamente, pongo atención a las particularidades de la respiración para que mi mente se pueda relajar’. A esto podríamos llamarle conciencia de pensamientos innobles. Quizá deberíamos agregarlos a la lista tradicional de fundamentos de la conciencia.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 79

· Deseo de codicia

· Desarrollar la impermanencia y continencia

Para mi, la idea central de mis prácticas de renunciación es que siguen enseñando a mi mente que la orden que siente -<<debo tener esto ahora>>, <<necesito esto a mi modo>>- no es cierta. La tensión del deseo en la mente es incómoda y la lección siempre es la misma. La orden pasa –no porque haya deseado que se aleje, porque me haya ordenado apartarme de ella o porque la posponga, sino que simplemente pasa, como todo lo demás. Es apasionante (es raro utilizar esta palabra cuando se escribe a cerca de una práctica de renunciación) poder decir, <<tengo deseos, pero no estoy atrapada en ellos>>. 

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 84

· Sabiduría: importancia para el budismo

· Esfuerzo/ concentración/ conciencia

La práctica de la sabiduría desarrolla el habito del discernimiento, mediante el entendimiento se puede alcanzar la paz aunque la mente sea tentada por los deseos en forma continua e inevitable (primera, segunda y tercera nobles verdades).

La apoya la práctica del esfuerzo sabio, la concentración sabia, la conciencia sabia y los aspectos de capacitación mental del óctuple sendero (cuarta noble verdad), se manifiestan como lucidez.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 87

· Conciencia de las 4 formas

· Sabiduría que libera del sufrimiento

El sermón del Buda acerca de los cimientos de la conciencia promete que al poner atención en cuatro formas específicas –a las sensaciones físicas (empezando por la respiración), al tono afectivo de cada momento de experiencia agradable (agradable, desagradable y neutra), a la presencia o ausencia de cualquier estado mental específico (mente con  o sin enojo; mente con clama o sin ella; mente con o sin cualquier cualidad  en especial), y lo que es profundamente verdadero acerca de toda experiencia –garantiza sabiduría liberadora.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. pp. 88-89.

· Causa del sufrimiento: resistir amargo

· Aceptar la realidad da libertad

¿Cuál dijo el Buda que era la causa del sufrimiento? Demostramos, al no quejarnos, que el sufrimiento es causado por la mente exigiendo que las cosas sean diferentes de lo que son, al adaptarnos, cumplimos la tercer noble verdad, <<Es posible dar fin al sufrimiento>>. Solo existen dos posibles reacciones para cada reto –aceptación equilibrada o amargada resistencia. La aceptación es la libertad y la resistencia es el sufrimiento. Los que estábamos allí lo sabíamos.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. pp. 91-92.
· 3 sellos de la realidad

· Impermenencia/ sufrimiento/ interdependencia

1. Todo está cambiando siempre (idea de impermenencia)

2. El sufrimiento es tensión extra que se crea en la mente cuando lucha (idea de sufrimiento)

3. Nada tiene una existencia sustantiva separada de todo lo demás, o de hecho, ninguna existencia además de la contingencia, además de ser el resultado de causas complejas y un factor en la subsiguiente experiencia (idea de interdependencia)

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 93.
· Dukkha: describe cualidad de vida

· No es sufrimiento ni insatisfacción

En idioma pali, la palabra que se usa en la primera noble verdad para describir la calidad fundamental de la cualidad de la vida es dukkha. Su significado trasmite la dificultad –en vista de que todo esta cambiando siempre- de mantener cómodos nuestra mente y nuestro cuerpo. A menudo se traduce como <<sufrimiento> o >>insatisfacción>>. Sin embargo, en español la palabra sufrimiento tiene una aceptación similar a la de las palabras miserable u horrible –que no es lo que Buda enseño_ y la palabra insatisfacción suena como una mala calificación de una boleta

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 98.
· Dolor: por aprecio a lo demás

· Dicho de Buda

Julie dijo, <<¿recuerdas, Sylvia, que Buda dijo ‘Todo lo que apreciamos causa dolor’? ¡Tenía razón!>> Reímos, el Buda tenía razón. El aprecio que tenemos por las cosas es lo que nos hace vulnerables al dolor del cambio, de la desilusión, de la pérdida.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 100.
· Sufrimiento y enfrentarlo bien

· Sabiduría y compasión

No ocultarse del sufrimiento es un alivio, el dolor de la situación es lo que es, pero nada más. La mente, liberada de la tensión de la lucha, es capaz de recordar lo que ya sabe, que todo cambia y entonces tiene la oportunidad de descansar. Quizá Julie y yo nos recordamos mutuamente –si no lo hicimos quizá pudimos haberlo hecho- que el Buda también dijo que el dharma, al igual que un ave, necesita dos alas para volar, y que el viento que equilibra la sabiduría es la compasión.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 101
· Deseo o tanha
· Ansiedad sobre las cosas

Tanha, la palabra que uso el Buda  en la segunda noble verdad para definir la causa del sufrimiento, generalmente se traduce como <<ansia>>. La siento en mi persona como un deseo implacable –el deseo imperioso de tener algo que no se tiene, o querer demasiado algo que se tiene y no quererlo perder- por el que mi mente no puede descansar. El hecho de tener, o no tener, se convierte en la gran preocupación al grado de llenar la mente con la dolorosa energía de la avaricia o la aversión. Ver con claridad es algo imposible de lograr.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 102.
· Fin del sufrimiento

· Enseñanza del Buda

Se dice que el Buda dijo, <<He venido a enseñar una única cosa: el sufrimiento y su fin >>. La segunda noble verdad, <<El sufrimiento es una necesidad inaplazable>>, tiene tanto a la causa del sufrimiento cono al fin del mismo, por implicación, incluidos en una oración. Se trata de una oración en extremo valiosa, es el corazón de las enseñanzas del Buda, la esencia de su sabiduría y la esencia ante la tercer noble verdad, las buenas noticias liberadoras: <<¡Es posible alcanzar la paz!

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. pp. 102-103.
· Buda: ser despierto

· Importancia de la atención

En un relato se cuenta que una persona sobrecogida le preguntó:

<<¿Eres un dios?>>.

<<No>>, contestó el Buda.

<<¿Eres alguna clase de ser celestial’>>.

<<No>>, contestó el Buda.

<<¿Entonces eres un hombre común>>.

<<No>>, contestó el Buda por tercera ocasión.

<<Entonces, ¿qué eres?>>.

El Buda dijo, <<Estoy despierto>>

A menudo cuento esta narración cuando enseño, para dar instrucciones de conciencia y recordarle a la gente la meta de la práctica, digo, <<el Buda dijo, ‘Debes de estar alerta para saber cuándo estas despierto, ya sea que despiertes inhalando o exhalando. Y cuando te quedas dormido, debes saber si sucedió inhalando o exhalando.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 107.
· Superar el dolor de uno

· Desarrollar la compasión y el amor

Dolor propio y deseo de liberarnos de él, nos alerta ante el sufrimiento del mundo. Descubrir que el dolor se puede reconocer, y hasta conservar amorosamente, es lo que nos permite mirar el dolor alrededor y sentir que la compasión nace en el interior. Necesitamos empezar por uno mismo.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 115.
· Vida rara según Buda: comparación

· Ejemplo de la tortuga

El Buda enseño que la probabilidad de nacer en forma de humano es tan rara como la posibilidad de que una gigantesca tortuga marina –que sale a la superficie sólo de vez en cuando –saque la cabeza por el único anillo (que me imagino que es una boya) que flota en los océanos de la tierra: muy raro, también enseñó que una vida humana –capaz de sentir dolor y felicidad- es la más preciosas de todas las vidas. El Buda dijo que el entendimiento tanto de la verdad del sufrimiento como de la posibilidad de acabar con él, proporciona la motivación de mantenerse conectado y de perfeccionar la bondad a pesar de todas las dificultades de la vida.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 122.
· Atención contra ensoñaciones falsas

· La distracción es sufrimiento

La urgencia de la tarea -¡el sufrimiento es doloroso, y ha tan poco tiempo para desandar toda una vida, quizá más, de costumbres de sufrimiento!_ es una irresistible invitación a poner atención en todo momento, no permitir que las ensoñaciones seduzcan a la mente.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 125.
· Paciencia y comprensión de las cosas

· Cultivo de la constancia

La práctica de la paciencia desarrolla el hábito de la constancia mediante entender que<<las cosas cambian>>> y <<sin embargo, no pueden ser de otra forma>> (introspección acerca de la impermenencia y el karma).

La apoya cultivar la tranquilidad mediante la concentración sabia (el aspecto de la permanencia mental del óctuple sendero y la cuarta noble verdad), se manifiesta como tolerancia.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 128.
· Meditación: practicar el presente

· Necesidad de permanecer sin perder

A continuación le doy una pista: no lo considere como inactividad, sino como una práctica de permanencia en el momento, como desarrollo de la paciencia, considérelo un momento para descubrir que cada nuevo momento de experiencia esta relacionado con el anterior, subsecuentemente pero distinto, piense que es una oportunidad para probar la segunda noble verdad, <<querer que lo que ésta pasando sea distinto del sufrimiento>>, una prueba de la tercera noble verdad, <<la paz es posible, justo ahora, sin importar cuáles sean las circunstancias>>.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 129.
· Paciencia: aceptar la incomodidad

· Desarrollo de la amabilidad

Necesito paciencia cuando las exigencias del momento abruman mi capacidad para manejarlas. Si experimento por mucho tiempo una emoción intensa desfavorable en mi mente o cuerpo –demasiado cansada, demasiado preocupada, demasiado triste, demasiado confundida- me asusto y siento impaciencia porque mi situación termine. Me siento mejor si recuerdo que <<esto terminará, no hay nada que pueda hacer, estoy incómoda, pero puedo, al menos ser amable conmigo misma en mi incomodidad>>.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 139.
· Paciencia e impermanencia

· Cultivo de pensamientos sabios

La mente ansiosa piensa y recuerda que la preocupación porque las cosas no salgan bien, surge porque no esta sucediendo <<a tiempo>> y que la incomodidad actual nunca terminará. La mente animada recuerda que <<a tiempo>> es una idea que hemos creado para que los calendarios funcionen y que la incomodidad terminará. Todo termina.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p.142.
· Verdad: ver las cosas como son

· Centrar la atención

A continuación presento las instrucciones del Buda para la radical declaración de la verdad, ver las cosas como son: siéntese con el cuerpo en una posición digna y relajada, para permanecer alerta y cómodo, deje que su atención se centre en las sensaciones de su cuerpo. Dígase lo que está sucediendo. Dígase la verdad sobre su cuerpo, su respiración, su estado de ánimo y sus pensamientos, <<ésta es la realidad que está aconteciendo>>, <<ahora sucede aquello>>, <<ahora sucede esto>>.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 145
· Mente crea los enemigos

· Intentos de protección del sufrimiento

Es difícil evitar que las emociones del presente rescriban la historia. Si estamos enojados, humillados o avergonzados, la mente a menudo designa como <<enemigo>> a la persona (o personas) que creemos que causó la incomodidad y sostiene la etiqueta resaltando las experiencias que apoyan ese punto de vista. Quizá es un intento reflexivo y protector por aliviar los sentimientos, sin embargo, no funciona. Una historia revisada no es la verdad, y por lo tanto requiere de constante mantenimiento para permanecer y dolorosa.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 148.
· Determinación para desmantelar pertubaciones

· Importancia del cultivo de la fe

Cada vez que experimento el dolor de <<volver a nacer en el sufrimiento>> por falta de atención, por caer presa de la lujuria o por estar abrumada por el enojo, surge mi determinación de desmantelar el obstáculo de confusión que parecer hacer tropezar a mi mente en cada ocasión. Cada vez que permanezco exitosamente equilibrada, cada vez que reconozco que los obstáculos de la tentación son alarmantes –pero no insalvables- se confirma aún más mi fe. La paz es posible y la puedo experimentar, la perseverancia, el sello distintivo de la determinación aparece en forma automática.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 158.
· Perturbación como poder mental

· Costumbre por estar  distraido

Todos los días choco contra <<paredes mentales>> que se sienten sólidas porque el impacto es doloroso, puedo dejar de construirlas sólo cuando recuerdo que ellas están hechas de costumbres de mi propia mente, que yo las construí y que seguirán existiendo mientras yo insista en que son reales, entonces mi mente se relaja y veo con claridad, sé que las paredes están vacías, y las atravieso.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 164.
· Mente productora de engaños e ilusión

· Sufrimiento por egocentrismo

Creo que nos inspiraba la misma visión iluminada del Buda y las palabras que dijo cuando entendió el mecanismo por el cual la mente –ante la confusión- teje experiencias individuales para convertirlas en la narración de una vida continua en la que uno se descubre como el autor del drama, el personaje principal, el héroe y la víctima de todo lo que pasa. Al darse cuenta que la idea de posesión de ese papel es una ilusión –y que en sí mismo es una horrible carga- el Buda fue capaz de detenerse. Él dijo, <<el sostén principal del techo se rompió. Constructor, ¡ya no vuelvas a construir!>> Sabía que destruyó para siempre la costumbre de reconstruir el sentido de un ser distinto. Era libre. 

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. pp. 166-167.
· Bondad: práctica de hacer felices

· Comprender el sufrimeitno total

La práctica de la benevolencia desarrolla el hábito de tener buenos deseos, mediante la celebración de cualidades positivas en otras personas y el cultivo del perdón. 

La apoya recordar que, como el sufrimiento es universal, todos estamos motivados por el deseo de ser felices (primer noble verdad), se manifiesta como bondad.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 169.
· Metta (benevolencia)

· Critica a las barreras mentales

En la meditación de la benevolencia, los deseos rotundamente buenos se concentran en la mente y disipan cualquier barrera para la bondad. La palabra en idioma pali que significa benevolencia es metta, y mi colega Guy Armstrong dice que <<la mente metta>> es como jugo de naranja congelado, todo lo superfluo se ha retirado y sólo queda la bondad esencial, lo más dulce.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 171
· Oración para sentirse bien

· Desarrollar la metta para uno

Que me sienta protegido y seguro

Que me sienta contento y complacido

Que mi cuerpo físico me proporcione fortaleza

Que mi vida se desenvuelva suavemente con facilidad

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p.171.
· Benevolencia y práctica del perdón

· Desarrollar buenas intenciones

Sin embargo, no puedo agradecer todo el tiempo, sin importar lo sorprendente que sea la vida, ella está llena de dolor. Lo que ahora sé –más claramente que entonces_ es que no tener resentimientos, no oponerse a las circunstancias, ni agregar sufrimiento al dolor no requiere agradecer por todo, sino aceptarlo. Se necesita poder decir, <<esto es lo que es cierto, de acuerdo>>. La práctica del perdón también es difícil, pero es posible y razonable.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 183.
· Pensamientos agradables y desagradables

· El mecanismo discriminatorio

<<es fácil desear el bien a las personas que se aman, pero es difícil hacer lo mismo con las personas que nos desagradan, y generalmente no nos damos cuenta de las personas neutras, aquellas de quienes no tenemos una opinión. De todos modos>>, agregué, << hay muy pocas personas neutras, piensen que tomamos decisiones inmediatas, generalmente basadas en pocos datos, acerca de si nos agrada o desagrada la gente. Es difícil ser imparcial>>.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 189.
· Ecuanimidad y mantener el equilibrio

· Sintonizar nuestras posiciones extremas

Describo el programa y luego agrego, <<la meditación acerca de la ecuanimidad es igual, consiste en la práctica de mantenerse activo, sintonizado con lo que sucede y mantenerse equilibrado incluso –especialmente- cuando se está en territorio desconocido>>. Me gusta decir que incluso las canciones con cambios inusuales e improvisados o palabras con significado ambiguo tienen armonías que el compositor entiende, como inicio y fin que el compositor entiende. No son aleatorias.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 192.
· Respuesta al dolor: compasión

· No dañar a nadie

La mejor respuesta al dolor – a cualquier dolor- es la compasión. Quizá la totalidad de la práctica espiritual se apoya en los recuerdos –una y otra vez- de que somos, después de todo, seres humanos. Queremos sentirnos bien, no queremos herir, no queremos añorar. Cuando teníamos tres o cuatro años, padres y maestros comenzaron a decirnos, <<no siempre podemos conseguir lo que queremos>>, y  sabemos que es cierto y sabemos que es así como funciona el mundo, sin embargo, aunque lo sabemos, la nobleza del espíritu –en todo momento- es difícil de lograr.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 195.
· Todo suceso es causa y condición

· Desarrollar ecuanimidad y tolerancia

Así es, tarde o temprano, en permutaciones o combinaciones de dolor y alegría que vienen con esta vida, estos padres, este cuerpo, estas oportunidades. La tradicional meditación budista de la ecuanimidad, <<todos los individuos son herederos de su propio karma>>, me sirve como elemento de constancia mental, un recordatorio de que todo lo que sucede es resultado de una complejidad de causas condicionadas –de hecho, todo lo que siempre pasa- y que le está pasando a todos en forma colectiva, el legado de un cosmos con leyes en que la balanza y el reproche son irrelevantes, y la acción de gracias y la compasión son lo único que tiene sentido.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 203.
· Concentrarse en mirar ahora

· Atención equilibrada y balanceada

<<Sólo concentrarse>>.. Es la instrucción fundamental de la ecuanimidad- espaciosidad de la mente suficiente para equilibrar la vida. También es la instrucción de la conciencia –conexión despierta en el momento; atención enfocada y balanceada con todos sus recursos de percepción, memoria, reconocimiento, reflexión y decisión abierta a la sabiduría que es capaz de responder. Es la instrucción especial para estar significativa y sinceramente comprometido con el mundo.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p. 203.
· Karma: justo lo que pasa

· Experimentar en directo la realidad

El Buda llamó karma, la relación causa efecto de todo lo que existe, como uno de los <<imponderables>> a algo que se puede intuir como válido, provocando la respuesta de atención y bondad, pero no imaginada por la mente racional. Ajan Sumedho utiliza una maravillosa frase para animar a la mente a experimentar directamente el momento, sin formas elaboradas. Él dice, <<me digo a mi mismo, ‘así es’, es justo lo que esta pasando

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p 208..

· Enseñanza de Buda

· Sufrimiento y “así es”

Incluso ahora, 2500 años después, la parábola de la flecha envenenada sigue siendo una potente y sucinta introducción a lo que enseño Buda. A menudo enseñamos la historia de la flecha envenenada como parte de la explicación del resumen que se dice que dio Buda de todas sus enseñanzas: <<he venido a enseñarles una cosa, y sólo una: el sufrimiento y el fin del sufrimiento>>.

Acabar con el sufrimiento depende de ver con claridad, sin desvíos, <<así es>>, y entonces la pregunta <<¿qué debemos hacer?>> se puede responder a sí misma.

El camino budista de la bondad. Las diez perfecciones del corazón, Boorsetein Sylvia. Ed. Alamah . México. 2002. p 209.
