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· Paciencia: definición.
· Estado de gracia.
Una vez alguien preguntó a Trungpa Rimpoche donde encaja la “gracia” en la tradición budista. Respondió que la gracia es la paciencia. Si tenemos una mente paciente, todas las cosas se desarrollarán de forma natural y orgánica. Paciencia significa permanecer en un estad de equilibrio, sin importar lo que suceda, quedando tranquilo, relajado y alerta.
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· Acciones buenas y malas.

· Sufrimiento y felicidad.

Toda acción produce un resultado seguro. Las cosas no nos suceden por suerte o accidente. Siempre que actuamos motivados por codicia, odio o delusión, se nos vuelve dolor y sufrimiento. Cuando nuestras acciones están motivadas por generosidad, amor o sabiduría, sus resultados son felicidad y paz.
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· Mente y pensamiento.

· Todo cambia y pasa.

Todos los elementos de la mente y del cuerpo existen un momento y pasan, surgen y se desvanecen continuamente. El aliento entra y sale, los pensamientos surgen y se van, las sensaciones aparecen y se desvanecen. Todos los fenómenos están en constante cambio. No hay seguridad sobre la duración de esa corriente de transitoriedad.
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· Deseo y dejar pasar.
· No reprimir, no identificarse.
Librar al pensamiento del deseo de los sentidos no significa suprimirlo y aparentar que no está ahí. Cuando se suprime un deseo, por lo general éste se manifiesta de otro modo. Es igualmente poco hábil identificarse con cada deseo que surge y dejarse llevar compulsivamente por él. El pensamiento correcto significa hacerse consciente de los deseos de los sentidos y dejarlos pasar. Cuanto más los dejamos pasar, más lúcida se vuelve nuestra mente.
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· Sensaciones: definición.
· Apego y aversión.
Sensación se refiere a la cualidad de agradable, desagradable o de neutralidad que está presente en todo momento de conciencia. Es esa cualidad de agradable o desagradable lo que ha condicionado nuestra mente a adherirse o a condenar; a agarrarse a objetos y sensaciones agradables, y a condenar y sentir aversión por las desagradables. Cuando permanecemos atentos a las sensaciones podemos observarlas con desapasionamiento y equilibrio.
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· Mera atención: definición.
· Cualidades de la mente.

Hay una cualidad de la mente que es la base y los cimientos del descubrimiento espiritual, y esa cualidad de la mente se llama “mera atención”. Mera atención significa observar las cosas tal como son, sin elegir, sin comparar, sin evaluar, sin depositar nuestras proyecciones y expectativas en lo que sucede; cultivando en cambio una conciencia que no elige ni interfiere.
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· Mente: pasado/ futuro.
· Aquí y el ahora.

Nuestras mentes permanecen sobre todo en el pasado, pensando en cosas que ya han sucedido; o planeando el futuro, imaginando lo que va a suceder, a menudo con ansiedad o preocupación. Reminiscencias del pasado, fantasear sobre el futuro; generalmente es muy difícil estar asentado en el momento presente. La mera atención es esa cualidad de la conciencia que nos mantiene vivos y despiertos en el aquí y ahora. Quedándonos en el momento, experimentando plenamente eso que está ocurriendo.
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· Mente reactiva.
· Falta de adiestramiento.
Una mente no adiestrada es a menudo reactiva; se aferra a lo agradable y condena lo desagradable, agarrándose a lo que gusta y apartándose de lo que le disgusta; reacciona con codicia y odio. Un desequilibrio agotador de la mente. Cultivando cada vez más la mera atención, aprendemos a experimentar nuestros pensamientos y sensaciones, las situaciones y a las otras personas, sin la tensión del apego o la aversión.
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· Desarrollo de la atención.
· Concentración y percatación.

Son dos los factores mentales principalmente responsables del desarrollo de la mera atención. El primero es la concentración, la capacidad de la mente para permanecer firme en un objeto. El otro factor es la atención, que se percata de lo que está sucediendo en el momento, que no permite que la mente se vuelva olvidadiza; mantiene a la mente asentada y tranquila. Cuando se desarrollan ambas, la atención y la concentración, se logra el equilibrio de la mente, y tiene lugar un escuchar profundo.
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· Acciones reactivas.
· Falta de atención consciente.

El no ser consciente no implica ser espontáneo. Si actuamos mecánicamente, muchas veces con respuestas condicionadas a los fenómenos, eso no es espontaneidad, es ser un autómata. Cuando llega un estímulo, actuamos, siempre sin conciencia, sin atención. Eso no es un estado espontáneo de la mente, es mecánico. La espontaneidad se produce cuando la mente está tranquila, cuando está en un nivel intuitivo, dándose cuenta claramente en cada momento.
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· Momentos condicionados.
· Ordenación de los procesos.

Pero lo que eres ahora está condicionado por lo que fuiste entonces y en cada momento sucesivo. En otras palabras, cada momento condiciona lo que aparece en el momento siguiente. Nada continúa, pero hay una relación entre un momento y el que sigue. Hay una continuidad ordenada en ese proceso. En el momento de la muerte, la calidad de la conciencia condiciona la aparición de la conciencia del renacimiento. Nada continúa pero, dependiendo del último momento, surge la nueva conciencia.
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· Pensamientos como realidades.

· Vienen por el apego a conceptos.

La sombras son el mundo de conceptos en el que vivimos. Encadenados por nuestros apegos, percibimos el mundo a través de nuestras ideas, nuestros pensamientos, nuestras interpretaciones mentales, tomando esos conceptos por la realidad misma.

Hay muchos conceptos con los que nos hemos condicionado fuertemente y que están profundamente arraigados en nuestras mentes.
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· Yo-mismo.

· Crítica al Yo.

… el concepto de un yo-mismo. Es la idea de que hay alguien detrás de ese fluir, de que hay una entidad, un elemento permanente, que es la esencia de nuestro ser. Entidad personal, yo, me, mí, son ideas de la mente, que surgen por nuestra identificación con varios aspectos del proceso de mente-cuerpo. Desde el principio que ese “yo-mismo” no existe, aún así y debido a que estamos firmemente apegados a esa idea, pasamos la mayor parte de nuestras vidas defendiendo, agrandando o satisfaciendo ese yo-mismo imaginario.
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· No hay Yo.
· Se hace y deshace.

La conciencia surge y desaparece en cada instante. No hay una mente que observe todos los fenómenos; la “mente” se crea y se destruye en cada instante. La conciencia que oye es diferente de la conciencia que ve, gusta, huele, toca o piensa. Hay diferentes momentos de la mente, que surgen y desaparecen a cada instante. Cuando la mente se tranquiliza, entonces es posible observar ese fluir de la conciencia.
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· Factores mentales.
· Cualidades de la mente.

La tercera de las realidades fundamentales se llama los factores mentales. Son las cualidades de la mente que determinan cómo se relaciona la conciencia con el objeto. En cada momento de conciencia surgen diferentes combinaciones de factores mentales y desaparecen con ella. Codicia, odio y delusión son los tres factores mentales que están en la raíz de toda actividad nociva.
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· Percepción: definición.
· A partir de la experiencia.

La percepción es el factor mental que tiene la función de reconocer, de escoger las características distintivas de un objeto. Es por medio del factor mental de la percepción que reconocemos lo que es un objeto a partir de la experiencia de momentos previos de la mente. La memoria es una clase de pensamientos que toman como su objeto a algo que ya ha sido experimentado.
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· Intelecto y budismo.
· No confundir concepto y realidad.

El intelecto es el nivel mental del pensamiento conceptual. Puede ser instruido, desarrollado y utilizado; puede ser un estorbo. Depende de lo claramente que entendamos el proceso del pensamiento. Si se tiene un conocimiento intuitivo y claro de su naturaleza, no estorba en absoluto. Pero si confundimos los pensamientos sobre las cosas con las cosas propiamente dichas, se convierte en un obstáculo ya que se confunden conceptos con realidad.
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· Alerta relajada.
· Ni tensa ni floja.

Debería estar atenta, pero de un modo suelto. Si hay demasiado esfuerzo o tensión, el más pequeño empujón haría derramarse el agua. La persona con la jarra debe estar suelta y tener ritmo, fluir con la escena cambiante, y a la vez estar muy atenta en cada momento. Ése es el tipo de atención que debemos tener en el desarrollo de la conciencia: una alerta relajada.
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· Volición.
· Impulso antes de la acción.

Volición es el impulso o señal mental que precede a cualquier acción. Cuando somos conscientes de voliciones e intenciones, entonces tenemos la libertad de elegir si queremos o no actuar en función de ellas. Mientras seamos inconscientes de las intenciones, las acciones seguirán automáticamente. Por ejemplo, cuando estás sentado en meditación, antes de levantarte, hay una intención de hacerlo. Cuando adviertes la intención, que surgirá y desaparecerá, puede que sigas sentado porque has sido consciente y no te has identificado con ella.
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· Intención y volición.
· Impulso detrás de cada suceso.

Si tragáis, habrá una intención precedente. Si abrís los ojos, habrá una intención de abrirlos. Todas deben ser advertidas. Las intenciones no siempre son pensamientos de la mente, no siempre son palabras. A veces sólo se experimentan como un impulso, una señal de que algo está a punto de suceder. No necesitáis buscar palabras o una frase en la mente. Simplemente sed conscientes de ese impulso de hacer algo.
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· Deseos negativos.
· Apuntan al apego.

El primero de esos enemigos, u obstáculos, es el deso de los sentidos: codicia por los placeres de los sentidos, aferrarse a los objetos de los sentidos. Ese deseo mantiene a la mente dirigida hacia fuera, buscando un objeto u otro, de forma agitada y desequilibrada. Por su misma naturaleza, los deseos no pueden ser satisfechos nunca.
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· Obstáculos a la iluminación.
· Problema los deseos.

Todos esos obstáculos, deseo, cólera, indolencia y sopor, intranquilidad, duda, son factores mentales. No son un yo, sólo son factores impersonales que funcionan por sí mismos. Hay un símil para ilustrar el efecto de esas diferentes obstrucciones en la mente. Imaginad un estanque de agua limpia. El deseo de los sentidos es como si el agua se colorease con tintes hermosos.
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· Conocimiento intuitivo.

· Dejar pasar.

Cuando se desarrolla el conocimiento intuitivo, puedes ver un miedo y soltarlo. No tenemos que encontrar las causas de nuestros problemas, tenemos que soltarnos de ellos. El estado meditativo de la mente es la forma más básica de tratar esa clase de negatividad. Verlas, reconocerlas, no identificarse con ellas y dejar que se vayan. Es muy sencillo. Sólo se necesita atención, conciencia de lo que está sucediendo en el momento.
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· Guerrero espiritual.
· Responder de forma equilibrada.

Un guerrero se toma todo en la vida como un desafío, respondiendo plenamente a lo que venga sin quejas ni lamentos. Generalmente lo que más le preocupa a la gente es la afirmación o la seguridad a los ojos de los demás; lo que más le importa a un guerrero es ser impecable ante sí mismo. Ser impecable significa vivir con precisión y con toda la atención.
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· Conocimiento y silencio.

· Superar las palabras.

Si estamos siempre ocupados en intentar fomentar el Darma eso nos impide poder ver claramente, recibir la fuerza y el entendimiento que viene del silencio, de parar el diálogo interno. Mientras siga el diálogo interno permaneceremos en la prisión de las palabras, lo que nos impide relacionarnos de forma abierta y espontánea con el mundo, un mundo que es muy diferente a lo que nuestras ideas preconcebidas nos llevan a imaginar. Parar el diálogo interior es la capacidad de esperar y escuchar.

La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 89.
· Renuncia: significado.

· Soltar apego.

El poder y la claridad mental vienen de la renuncia. La gente suele pensar que renunciar a algo, o ayunar, es una molestia y una fuente de sufrimiento, y no entiende el gozo y la simplicidad de estar libre del estorbo de las cosas innecesarias y los incesantes deseos. No se necesita un esfuerzo sobrehumano para practicar la renuncia; sólo se requiere energía para superar nuestra inercia y nuestros viejos hábitos. Cuando hacemos ese esfuerzo, experimentamos un alivio en la mente que viene de soltarse de los apegos.
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· Observar los pensamientos.

· Son transitorios.

Observa profundamente cómo los pensamientos vienen de la nada y desaparecen en la nada. O investiga en un dolor, métete dentro de él. Ejercita la mente de una forma valiente, sin pensar sobre las cosas, sino con una conciencia silenciosa. La mente puede volverse muy maleable. En alfarería, al trabajar una pieza de arcilla ésta se hace blanda y se moldea fácilmente. Cuando se han desarrollado la conciencia y la concentración, la mente también tiene ese tipo de maleabilidad y flexibilidad.
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· Paramí: perfección.

· Acumular méritos.

Paramí significa la fuerza acumulada de la pureza en la mente. Todo momento en que la mente está libre de codicia, odio y delusión tiene cierta fuerza purificadora en el flujo de la conciencia; y en nuestra larga evolución hemos acumulado en nuestras mentes muchas de esas fuerzas de pureza.

Esa palabra, paramí, a veces se traduce libremente al castellano como mérito. Pero así puede ser fácilmente interpretada, erróneamente, como recibir medallas de oro a cambio de buenas acciones. Paramí es más bien la fuerza de la pureza en la mente.
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· Dos tipos de conciencia.

· Inducida y espontánea.

Hay dos tipos de conciencia en relación con nuestras acciones. Una es la llamada “conciencia inducida”: una mente que considera y delibera antes de actuar. A la otra se le denomina “no inducida”, y es muy espontánea. Cuando una determinada acción ha sido cultivada, ya no hace falta deliberar. La conciencia no inducida opera al momento muy espontáneamente.
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· Acciones: correctas e incorrectas.

· Se reflejan en el estado emocional.

Las acciones incorrectas también producen, en el momento de realizarlas, pesadez y oscuridad en la mente. Toda acción correcta, toda abstención de actividad nociva, produce lucidez y claridad. Si observas la mente con cuidado cuando estás ocupado en las diversas actividades, empiezas a experimentar que toda actividad basada en la codicia, el odio y la delusión produce pesadez. Seguir esos preceptos morales como norma de vida nos mantiene lúcidos, y deja que la mente esté abierta y clara. Es una forma de vida más fácil y menos complicada.
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· Palabra y silencio.

· Importancia de meditar.

Debemos decir la verdad cuando sea útil. Es hermoso y apacible poder estar en un lugar de silencio mental. Pero eso requiere mucha atención porque estamos condicionados a hablar mucho. Las palabras salen incluso antes de que seamos conscientes de que había una intención de hacerlo. Todo es muy mecánico. Pero conforme se agudiza la atención, empezamos a ser conscientes antes de hablar; surge la intención de hablar y somos conscientes de ella. Entonces es cuando podemos empezar a ver tanto si es verdad como también si es útil.
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· Primera Noble Verdad.

· Atrapados en el dolor.

Está el dolor mental. Depresión. Desespero. Ansiedad. Preocupación. Cólera. Odio. Miedo. Codicia. Pena. ¿Cuánto tiempo permaneceremos atrapados en esta larga cadena de renacimientos, siempre apremiados, guiados por la ignorancia y la codicia? ¿Con el dolor de esto que no tiene fin, despertando cada mañana a colores y olores, sonidos y sensaciones , pensamientos, en una repetición inacabable?
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· Primera Noble Verdad.
· Saber aceptar.
La primera verdad noble de la Iluminación del Buda es la verdad del sufrimiento. No sirve de nada fingir que no existe. No importa cuánto lo escondamos, el cuerpo va a envejecer y enfermar. Va a morir. No importa cuántas distracciones usemos para divertirnos, vendrá la cólera y las malas ideas, la frustración, la ansiedad y la tensión. Ardemos de cólera, ardemos de deseo. La primera verdad noble es la verdad del sufrimiento.

La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 112.
· Apego al Yo.
· Base de acciones nocivas.

La cuarta de las ataduras y la más sutil, la que nos condiciona más profundamente, es nuestro apego por la creencia un yo, un me, en mí. La creencia en la existencia de una cierta entidad permanente en mente-cuerpo que experimenta todo esto. Por es creencia y para satisfacer al yo, al yo-mismo, nos metemos en toda clase de acciones nocivas, en todos los tipos de codicia y odio, en todas las formas de delusión, para gratificar a un yo-mismo que ni siquiera está ahí.
La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 114.
· Segunda Noble Verdad.
· Apego y aversión.

La segunda verdad noble de la Iluminación del Buda es la de la causa del sufrimiento: deseo y apego. Deseo por el placer de los sentidos, abrigar ideas y opiniones, creer que ritos, rituales y ceremonias nos van a proporcionar un alivio del sufrimiento, y el fuerte apego que tenemos al concepto de una entidad personal, del yo. Nadie nos obliga a mantener esto. No hay ninguna fuerza o poder fuera de nosotros que nos mantenga atrapados en la rueda de la vida y la muerte. No es más que el aferramiento de nuestras propias mentes.
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· Meditación en atención.
· Dejar pasar.

Todos los objetos de la mente o del cuerpo, internos o externos, pasan por delante, en el campo despejado de la conciencia. No hagáis ningún movimiento mental hacia ningún objeto ni os apartéis de él. Así habrá una tranquilidad perfecta y un equilibrio en el que uno ve claramente, al momento, el surgir y desaparecer de la respiración, sensaciones, pensamientos, emociones, sonidos, olores o imágenes.
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· Mente y pensamientos.
· Atención: aparecer y desaparecer.

Cuando en la mente hay un pensamiento, sólo caben dos alternativas: Surge el pensamiento y te dejas llevar completamente por él, sin saber que estás pensando; o bien está presente la atención y la conciencia de que se está pensando. Cuando hay atención en los pensamientos y demás objetos, éstos vienen y se van, se ven claramente y la mente permanece en equilibrio en segundo plano.

La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 127.
· Los seis sentidos: ser.
· Es todo el mundo que tenemos.

El Buda una vez dio una pequeña charla que llamó “El todo”. Se llamó “el todo” porque describió todo en seis frases: 

“el ojo y los objetos visibles; el oído y los sonidos; el olfato y los olores; el gusto y los sabores; el cuerpo y las sensaciones; la mente y los objetos mentales o ideas”.

Eso es todo; no hay nada aparte de eso. El Buda comentaba a menudo que el mundo entero existe dentro del alcance del cuerpo.

La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 134.
· Proceso del universo.
· Los seis sentidos.

Todo nuestro universo consiste en una secuencia muy rápida de oír, ver, oler, saborear, sentir sensaciones y experimentar diferentes objetos mentales. Sólo seis objetos, seis tipos de conciencias que los conocen: lo que somos es la continuidad de un proceso. No hay nadie detrás al que le ocurra eso. No mora ahí una entidad de la que se pueda decir “esto soy yo”, porque cada conciencia y su objeto surgen y desaparecen momento a momento.

La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 134.
· Ley de origen dependiente.

· Síntesis del budismo.

Quizá la parte más profunda de la enseñanza de Buda sea la descripción de cómo esa rueda de vida, muerte y renacimiento continúa dando vueltas. El conocimiento intuitivo de todos los eslabones de la cadena de existencia se expresa en lo que se llama “ley del origen dependiente”.

Hay doce eslabones en esa ley del origen dependiente.
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· Origen dependiente.

· Contacto y sensaciones.

El contacto requiere la unión de un objeto, por medio del canal sensitivo apropiado, con la conciencia de ver, oír, oler, saborear, tocar o pensar. Condicionado por los sentidos, se produce el contacto. Por ese contacto de vista y color, oído y sonido y los demás sentidos con sus objetos, surge la sensación. Sensación quiere decir la calidad de agradable, desagradable, o ni una ni otra, que tiene lugar en todo momento mental, en todo momento de contacto.
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· Base del deseo.

· Las sensaciones y apego.

El deseo aparece debido a las sensaciones. Empezamos a ansiar o deseamos evitar esos seis diferentes objetos del mundo. La sensación condiciona el deseo. El deseo condiciona el aferramiento. Al tener un deseo por los objetos de los seis sentidos, incluida la mente, aferramos, nos enganchamos, nos apegamos. El aferramiento está condicionado por el deseo.
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· Ley del origen dependiente.
· Explicado como Buda.

Se dice que en la noche de su Iluminación fue hacia atrás en la ley del origen dependiente, buscando el lugar de liberación. ¿Por qué hay vejez, enfermedad y muerte? Por el nacimiento. ¿Por qué hay nacimiento? Debido a todas las acciones de devenir, a todas las actividades volitivas motivadas por la codicia, el odio y la delusión. ¿Por qué nos metemos en ese tipo de actividades? Por el aferramiento. ¿Por qué hay aferramiento? Debido al deseo en la mente. ¿Por qué hay deseo? Por la sensación, porque surge la cualidad de agradable o desagradable. ¿Por qué hay sensación? Por el contacto. ¿Por qué hay contacto? Debido a las esferas de los sentidos y a todos los fenómenos de mente-cuerpo.
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· Agradable + desagradable.
· Responder con sabiduría.

Si hay algo agradable, lo queremos; si es algo desagradable, queremos librarnos de ello. Pero si en vez de ignorancia, en la mente hay sabiduría y conciencia, experimentamos la sensación, pero no nos aferramos o rechazamos de forma viciada y compulsiva. Si las sensaciones son agradables, las experimentamos atentamente sin aferrarnos. Si son desagradables, las experimentamos atentamente sin condenar. Las sensaciones ya no condicionan al deseo; en su lugar, hay atención, desapego, soltarse.

La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 144.
· Reacciones exageradas.
· Saber controlar las respuestas.

Tanto las reacciones positivas como las negativas son igualmente peligrosas. Todo, sea glorioso o terrible, lo que nos haga perder el perfecto equilibrio mental, nos hace caer. Por eso lo trabajamos una y otra vez para desarrollar una mente que no reaccione con aferramiento o condena, con apego o aversión, ante cualquiera de esos objetos. Para desarrollar una mente que no se aferre a nada, a nada en absoluto, sea lo que sea, y que simplemente permita que todo venga y pase.
La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 147.
· Metta: comprensión.

· Esfuerzo y familiarización.

Metta es un factor mental y no una cosa misteriosa que tengamos o dejemos de tener. En ese sentido, es como la atención o la concentración, o la sabiduría, o la codicia o la cólera. Si practicas, se hace más fuerte, si no practicas, se debilita. Al principio, no es sin esfuerzo, no sucede espontáneamente, pero conforme la vas desarrollando, vas dominando el amor bondadoso y éste empieza a aparecer por sí mismo.

La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 154.
· Ampliar la mente.

· Base de su control.
Del mismo modo, la mejor forma de controlar la mente es darle amplias miras. No hay necesidad de confinarla, restringirla o retenerla en un espacio estrecho. Párate y deja que sea como es, libre de todo afán, libre de toda idea de conseguir algo. Proporciónale un gran prado y observa su desenvolvimiento.
La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 157.
· Desarrollo espiritual.
· Problemas básicos.

Los mayores obstáculos para pararse son los apegos a las imágenes de uno mismo y a conceptos sobre quiénes somos y cómo queremos ser. Complican innecesariamente la experiencia tan simple de qué es lo que está sucediendo. En el camino espiritual las personas se quedan atrapadas a menudo en una imagen. Una imagen de lo que piensan que significa ser un yogui, un meditador o una persona espiritual, creándose el conflicto de tener que intentar vivir de acuerdo con una determinada forma de acción o conducta.

La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 158.
· Atención al presente.

· Niega al ego.

Todo ese esfuerzo, toda esa energía para aniquilar el ego… y, para empezar, no está ahí. No hay nada por lo que esforzarse, ni nada de que librarse. Sólo necesitamos dejar de crear el yo-mimo en nuestras mentes a cada momento. Estar en el momento libre de concepto, libre de imagen, libre de adherirse. Ser sencillo y suelto. No hay lucha o tensión en esa invisibilidad, en esa ausencia de esfuerzo.

La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 160.
· Investigación budista.

· Base de conocer la impermanencia.

Cuando se cultiva la investigación, se percibe que todo en nuestra mente y en nuestro cuerpo está cambiando continuamente. No hay nada permanente, todo está apareciendo y desvaneciéndose continuamente. Tanto la conciencia como los objetos vienen y se van. No hay nada que podamos mantener, ningún lugar que ofrezca seguridad. Todo está en una continua transformación. Gracias a ese factor de la investigación, la experiencia de la transitoriedad se integra profundamente en nuestro entendimiento.
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· Siete cualidades de la Iluminación.

· Marcha y tranquilidad.

Estas son las siete cualidades de Iluminación que deben madurarse con la práctica. Tres de ellas son factores que ponen en marcha y otras tres son factores que tranquilizan. Sabiduría, energía y éxtasis ponen en marcha la mente; la ponen alerta y despierta. Calma, concentración y ecuanimidad tranquilizan la mente y la hacen estable. Todas ellas tienen que estar en armonía: si hay demasiada marcha, la mente se vuelve intranquila; si hay demasiada tranquilidad se va a dormir. El factor de la atención es tan potente porque, no sólo sirve para despertar y fortalecer a los otros factores, sino también para mantenerlos en el adecuado equilibrio.
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· Confundir palabra con experiencia.
· Grave problema.

Con el paso del tiempo, la gente practicaba menos y empezaron a confundir las palabras con la experiencia. Surgieron diferentes escuelas que polemizaban sobre conceptos. Es como tratar de explicar la luz de una noche de luna llena señalando a la luna. Mirar el dedo en vez de la luna, es confundir la indicación. No debemos confundir el dedo con la luna, ni confundir las palabras que muestran la verdad con la experiencia propiamente dicha.

La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 175.
· Concepto de Bodhisatta.
· Dos definiciones diferentes.

La palabra “bodisatva” quiere decir dos cosas. En un sentido estricto, se refiere a un ser que ha tomado el voto de conseguir la Iluminación suprema, como hizo Sidarta Gautama en su larga evolución hacia la perfección. Pero bodisatva tiene otro significado y éste se refiere a las fuerzas de la pureza que hay en la mente. En las tradiciones mahayana y tibetana hay un completo panteón de bodisatvas, que son la personificación de las fuerzas que hay en nuestras mentes. Manyursi es el bodisatva de la sabiduría. Avalokitesvara es el bodisatva de la compasión. Son manifestaciones de las fuerzas de la pureza de nuestras mentes.
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· Significado del Dharma.
· No apegarse a nada.
Cuando se entiende profundamente el Darma se ve claramente que la esencia de todas las prácticas que conducen a la libertad es la misma; esto es, desarrollar una mente que no se adhiere a nada en absoluto. No tiene preferencias. Ni hace distinciones. Ni juicios. No se adhiere. No condena. La práctica es la misma tanto si expresa con las palabras del sexto patriarca de China como con las del indio Sidarta Gautama.

La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 181.
· Meditación en la cotidianeidad.
· Estar atentos.

Ahora la cuestión es cómo integrar la práctica intensiva de la meditación en la vida cotidiana. En cierta forma, la respuesta es muy simple: permanece conscientemente atento. Incluso cuando hay distracciones y llegan muchos estímulos a través de las puertas de los sentidos, si no hay adherencia ni condena, ni expectativas de cómo deben ser las cosas, la mente permanecerá clara y equilibrada. La atención es la principal protección.

La Experiencia del Conocimiento Intuitivo, Goldstein Joseph, Ediciones Dharma, España, 2004,  p. 189.
· Atención y silencio.
· Base de la meditación.

En ese silencio mental, cuando prestamos realmente atención, se hace evidente el modo adecuado de comunicación. No os aferréis a ninguna expresión conceptual del Darma en particular, o a ninguna forma preconcebida de cómo hay que ser. No os aferréis a nada. A veces lo que se requiere es una conversación muy normal, relacionarse de forma simple y natural. Se necesita una gran habilidad para aprender a escuchar. Sed abiertos y aceptad a los demás.
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