       CUADERNOS DE BUDISMO.

                Sólo respirar.

Editorial: Dharma.

· Causa del sufrimiento.
· Aferramiento al yo.
Todas las causas del sufrimiento como la mente incontrolada, el apego, la ignorancia, el orgullo, la envidia, la avaricia, etc.,surgen de una misma raíz, la ignorancia que se adhiere a un yo como si este existiese verdaderamente.
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· Meditación en la respiración.
· Relajante.
En ese caso, somos capaces de fusionarnos con ellas inmediatamente. Pero el ritmo de la respiración natural no es excitante, ni siquiera es interesante; la respiración es relajante y, por lo general, no estamos acostumbrados a la tranquilidad; estamos atrapados por la necesidad de mantener una excitación y un interés constante. En otras palabras, la mayoría de nosotros necesitamos algo que venga de fuera y que nos atraiga, nos estimule y nos excite.
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