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· Cuatro sellos de la realidad.
· Base del budismo tibetano.
En este sentido, los tibetanos hablamos de los Cuatro Sellos o axiomas budistas, según los cuales: todos los fenómenos condicionados son impermanentes; todos los fenómenos condicionados son sufrimiento; todos los fenómenos están vacíos y carecen de identidad, y el nirvana, por último, es la paz.
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· Causas y condiciones.
· Básicas y concretas.
El primer tipo se refiere a las causas substanciales, es decir, a las causas que determinan o establecen la naturaleza de un determinado objeto, o sea, la entidad de un objeto concreto. El segundo tipo, por su parte, es lo que nosotros denominamos condición cooperativa, es decir, el factor necesario para la creación de ese objeto concreto.
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· Fenómenos condicionados.
· Todos son impermanentes.
Todos los fenómenos se ven condicionados y dependen, por tanto, de ciertas causas y condiciones impermanentes. Hablando en términos generales, podemos subrayar la existencia de dos significados diferentes de la impermanencia: la impermanencia ordinaria y la impermanencia sutil.
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· Sufrimiento: fenómeno condicionado.
· Tres tipos de sufrimiento.
Si queremos entender el modo en que los fenómenos contaminados son de la naturaleza del sufrimiento deberemos establecer antes la existencia de tres niveles diferentes de sufrimiento: el sufrimiento producido por el sufrimiento, el sufrimiento producido por el cambio y el sufrimiento condicionado. Cuando decimos que todos los fenómenos contaminados son sufrimiento, estamos refiriéndonos al tercer nivel del sufrimiento, es decir, al sufrimiento condicionado, que sirve de fundamento a los otros dos.
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· Nirvana: cesan aflicciones.
· Según Nagarjuna.
Según Nagarjuna, el nirvana se refiere al estado de cesación de las emociones aflictivas. Por ello el nirvana es el estado de la mente completamente despojada de emociones negativas.
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· Errores de percepción.
· De cuatro tipos.
Muchos de los pensamientos negativos que perturban nuestra vida cotidiana se derivan de cuatro tipos diferentes de errores. El primero de ellos consiste en ver lo transitorio como permanente; el segundo nos lleva a ver lo impuro como si estuviera limpio y como algo que posee una existencia y un significado, el tercero consiste en  atribuir una existencia independiente a lo que, en el fondo, carece de identidad, y el cuarto, por último, consiste en ver el sufrimiento como fuente de felicidad y paz.
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· Mente de yo.
· Es cerrada y estrecha.
En el mismo momento en que pensamos en “nosotros” o en “lo nuestro”, nuestra mente se contrae y estrecha, en cuyo caso se restringe nuestra capacidad de acción. En tales circunstancias, se magnifican los problemas más insignificantes, lo que acaba generando más preocupación y ansiedad. En los momentos, por el contrario, en que pensamos en el bienestar de los demás, nuestra mente se expande de manera automática.
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· Análisis de emociones.
· Impactos de corto y largo plazo.
Las hay que, a corto plazo, parecen muy coloridas, pero que, a largo plazo, acaban resultando destructivas, mientras que hay otras que, a pesar de ser inicialmente muy incómodas, acaban resultando, a largo plazo, muy beneficiosas. Es muy importante, pues, saber que tipo de emoción es útil y cuál, por el contrario, es negativa y debe ser descartada.
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· Mente de recuerdos y expectativas.
· Aumento de pre- ocupaciones.
El ser humano posee la capacidad de observar el recuerdo del pasado, por ello guardamos registro de miles de años de experiencia acumulada. Pero esa inteligencia también aumente proporcionalmente nuestras preocupaciones, y el exceso de expectativas genera dudas, miedos y suspicacias que son mucho más intensas en nuestro caso que en de los animales.

CAMINOS HACIA EL NIRVANA.   Autor:  Dalai Lama.   Editorial: Kairós.  Barcelona (2004) Pág. 53

· Felicidad y emociones positivas.
· Negativas son sufrimiento.
Por este motivo, todo aquello que nos proporciona felicidad ( tanto externa como interna), nos parece positivo y consideramos, por el contrario, negativo a todo lo que nos hace sentir mal. La ley básica del pensamiento budista afirma que todos queremos la felicidad y que nuestro derecho básico consiste en alcanzar la felicidad. Por ello, lo que nos produce satisfacción, alegría y felicidad es positivo, mientras que las emociones negativas, por su parte, resultan destructivas para nuestra felicidad.
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· Disciplina budista.
· Es una medida protectora.
La disciplina, por su parte, que no debemos entender como un mandamiento, sino como una medida protectora, nos ayuda a no entregarnos a las emociones negativas y nos protege, a largo plazo, del desastre que supone caer en una vida miserable.
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· Emociones negativas.
· Error de percepción.
Si rastreamos las raíces de todos los tipos de emociones negativas como, por ejemplo, la ira, descubriremos la existencia de cuatro errores muy extendidos. Uno de ellos consiste en tomar como permanente y duradero lo que es impermanente, un error que genera angustia y aboca al sufrimiento. De manera parecida, tendemos a ver el sufrimiento como felicidad, las experiencia negativas como fuente de placer y felicidad, y lo impuro como si fuese puro. Somos incapaces de ver la impureza de nuestro cuerpo psicofísico y tendemos a considerarlo como algo limpio y puro y a identificarnos con él. Por último, también tendemos a considerar lo que carece de identidad como realmente existente. Todos estos errores enturbian nuestra mente y desencadenan la emergencia de diferentes tipos de emociones aflictivas.
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· Contra emociones negativas.
· Tres métodos básicos.
Son varias, pues, las formas de combatir las emociones negativas, la vía Hinayana, la vía bodhisattva y la vía Tantrayana. Y aunque existan algunas diferencias entre ellas tres, todas comparten el mismo objetivo, la erradicación completa de las emociones negativas, es decir, el nirvana.

En la práctica, sin embargo, las personas necesitan métodos concretos para superar estos problemas.
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· Diferenciar bueno y malo.
· Según de felicidad o sufrimiento.
La ciencia y la tecnología no nos proporcionan criterio alguno para diferenciar lo moral de lo inmoral. La materia, a fin de cuentas, no es más que materia y el dinero no deja de ser dinero, y no nos ayuda a diferenciar lo bueno de lo malo. El único modo de establecer la diferencia que existe entre lo bueno y lo malo consiste en relacionarlo con la experiencia interna de los seres sensibles, es decir, con el grado de satisfacción o de dolor que aporta a los seres sensibles.
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· Cuerpo de Buda.
· Forma y verdad.
Son dos, en el estado de la iluminación, los cuerpos del Buda, a los que se conocen como el Cuerpo de la forma y el Cuerpo de la Verdad, es decir Rupakaya y Dharmakaya. El Cuerpo de la Forma del Buda emerge de manera espontánea y sin esfuerzo ente los seres sensibles para ayudarles, mientras que el cuerpo de la Verdad, como ya hemos dicho, es un estado libre de todo tipo de elaboración. La cuasa del logro del Cuerpo de la Forma es el desarrollo y la práctica de la bodhicitta, y la causa de la actualización del Cuerpo de la Verdad es la realización de la sabiduría de la vacuidad.
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· Egoísmo inteligente.
· Son los Bodhisattvas.
A veces bromeó diciendo: <<”¡Estos bodhisattvas son unos verdaderos egoístas! ¡Siempre están pensando en los demás!>>. Muchos de los problemas y perturbaciones mentales que experimentamos están estrechamente ligados a nuestras proyecciones mentales.
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· Práctica de lo moral.
· Tres tipos diferentes.
La primera consiste en <<la moral de no comprometerse en acciones negativas>>, mientras que la segunda es << la moral de acumular cualidades positivas>> y la tercera, por último,  se denomina << la moral de satisfacer los objetivos de los seres sensibles>>. Se trata de tres modalidades íntimamente relacionadas ya que la tercera, por ejemplo, depende del desarrollo de la segunda. 
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· Paciencia.
· Tres tipos de paciencia.
Son tres, por otra parte, los tipos de práctica disponibles para el desarrollo de la paciencia. La primera es <<la paciencia que nos permite soportar contratiempos y sufrimiento>> y la tercera, por último, consiste en << la paciencia que nos lleva a desarrollar la confianza en la prácticas del Dharma>>, o sea, la meditación sobre la vacuidad.
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· Definición de ecuanimidad.
· Hace diferenciar lo positivo de lo negativo.
Pero la ecuanimidad de la que hablamos no tiene nada que ver con la diferencia, ni con la ausencia de todo sentimiento, sino con la capacidad de diferenciar las experiencias positivas de las negativas y lo correcto de lo erróneo. Debemos adoptar una forma de vida que conceda importancia a los valores positivos y trate, al mismo tiempo, de eludir los negativos. Esta ecuanimidad, en suma, apunta a reducir la identificación y el odio.
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· Emociones negativas.
· Son sesgadas y parciales.
El cultivo de la ecuanimidad pasa por la necesidad de entender que emociones negativas tales como el odio y el apego son inadecuadas porque están sesgadas y son parciales, y cuando nuestra mente es parcial, no podemos ser objetivos ni ver la realidad. Este tipo de comprensión es el que nos permite consolidar la ecuanimidad.
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· Desarrollo de la ecuanimidad.
· Dos niveles diferentes.
En el primer nivel, nos damos cuenta de la necesidad de no desarrollar una identificación especial con un grupo de personas odiando simultáneamente a otro. En lugar de ello, desarrollamos un estado de equilibrio mental. Algunos de los ejemplos que he dado ilustran el proceso de desarrollo de la ecuanimidad a este nivel, que consiste en alcanzar un punto en el que no mantengamos una identificación especial con un grupo ni un odio especial hacia otro.
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· Cuatro sello del budismo.
· Base del budismo.
La enseñanza del buda es conocida como las cuatro afirmaciones o sellos budistas, según los cuales, todos los fenómenos condicionados son impermanentes, todas las cosas contaminadas son sufrimiento, todos los fenómenos carecen de identidad y están vacíos y, por último, que el nirvana o la liberación es la paz.
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· Base del sufrimiento.
· Dependencia de emociones negativas.
Hablando en sentido amplio, la causa última del nacimiento y de todos los demás problemas reside en la mente que depende de emociones negativas como la ira, el apego y los celos. No hay modo alguno de alejarnos de la mente y poner fin a la incesante corriente de la conciencia. Pero tampoco hay, en el nivel profundo de la mente, nada intrínsecamente malo. El único problema es que nuestra mente se halla sometida al control de los pensamientos negativos. Y la solución, por tanto, consiste tan sólo en controlar la ira, el apego y otras manifestaciones negativas de la mente ya que, si podemos erradicarlas, nuestra mente quedará limpia y despojada de todo sufrimiento.
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· Estado negativo y falsa percepción.
· La emoción negativa distorsiona.
Antes de enfadarnos, pues, los objetos parecen ordinarios, pero cuando nuestra mente se halla bajo el efecto de la ira, parecen tan feos, repulsivos y nauseabundos – es decir, parecen existir realmente de un modo sólido, independiente y desagradable – que queremos desembarazarnos inmediatamente de ellos. Esta apariencia de fealdad alienta nuestra ira. Pero cuando, al día siguiente, la ira se ha desvanecido y contemplamos el mismo objeto, no nos parece tan desagradable como el día anterior.
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· Desarrollo del apego.
· Inicia yo, y sigue camino.
El  Madhyamakavatara (entrando en el Camino Medio), escrito por el gran pandit indio Chandrakirti, afirma que, primero existe el apego al yo, luego el apego a las cosas y la identificación con ellas como algo “mío”. Al comienzo existe un “yo” sólido e independiente que es muy grande, más grande que cualquier otra cosa sobre lo que todo se asienta. De ese yo emerge gradualmente <<esto es mío. Eso es mío y aquello es mío>>, luego <<nosotros, nosotros y nosotros>> y, después de haber asumido esta perspectiva (en lugar de aquélla), aparecen <<los demás>>, es decir, <<nuestros enemigos>>.
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· Ocho cuerpos de Langri.
· Significados.
Los ocho versos de la transformación del pensamiento de Langri Tangpa explica la práctica paramiayana del método y de la sabiduría: los siete primeros versos tiene que ver con el método (bondad y bodhicitta), mientras que el octavo, por su parte, tiene que ver con la sabiduría.
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· Emociones negativas alientadas.
· Su expresión son más fuerza.
No olvidemos que, cada vez que expresamos ira, estamos favoreciendo su futura expresión. Si alimentamos emociones negativas como la ira, acabarán convirtiéndose en parte de nuestra personalidad e irán, acabarán convirtiéndose en parte de nuestra personalidad  descontroladas y furiosas. Hay veces, por tanto, en las que conviene expresar nuestros problemas mientras que, en otras, por el contrario, no conviene hacerlo.
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· Liberarse del apego.
· Por medio de la fealdad.
¿Por qué, para superar el apego, debemos meditar sobre la fealdad?
Nos identificamos con las cosas por que las consideramos atractivas. Por eso, para contrarrestar esta tendencia, conviene verla feas o desagradables. Cuando, por ejemplo, nos sentimos atraídos por el cuerpo de una persona, nos identificamos con él, pero apenas lo observamos con más detenimiento, advertimos que ese apego es superficial y se basa exclusivamente en la piel.
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· Emociones negativas.
· Perdemos capacidad de sabiduría.
Somos seres humanos y una de nuestras mejores cualidades es la capacidad de pensar y juzgar. Cuando perdemos la paciencia y nos enfadamos, perdemos también la capacidad de establecer juicios adecuados y uno de los instrumentos más poderosos para afrontar los problemas, la sabiduría. Esto es algo que los animales no poseen. Si perdemos la paciencia y nos enfadamos, estamos dañando este precioso instrumento.
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· Existencia por imputación.
· Entender por la paciencia*********
Pero lo cierto es que, de algún modo, existen, por que podemos experimentarlos.¿Cómo, pues, existen? Lo hacen en virtud del poder del nombre. Pero esto no significan que existan, ya que nunca se dice que las cosas no existan, lo único que se afirma es que solamente existen en virtud del poder del nombre. Éste es un punto muy difícil y que sólo puede entenderse gradualmente a través de la experiencia.
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· Mente y conciencia.
· Definición y diferencia.
La “mente” que se refiere a la conciencia primordial, probablemente sea lo mismo que la “conciencia”. En tibetano, el término “conciencia” es el termino general y se divide en conciencia primordial y en factores mentales secundarios, que también podemos seguir subdividiendo. Cuando, además, hablamos de conciencia, debemos distinguir la conciencia mental (con sus muchas subdivisiones y grados de sutileza) de las conciencias sensoriales.
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