Como un relámpago ilumina la noche
Dalai Lama, Editorial Imagina, 1991. 
· Budismo como visión.
· Actividad y visión.
Resumo a menudo estas enseñanzas en dos puntos esenciales: la actividad y la visión. La actividad consiste en evitar causar daño. Esto es fuente de beneficios universales y es apreciado por todos los seres sobre la Tierra, sea cual sea su creencia. La visión se refiere a la comprensión del principio de la interdependencia que rige la felicidad y el sufrimiento. La felicidad y el sufrimiento, y los seres que los experimentan, no han aparecido sin causas. Tampoco son la obra de un creador del universo, existente por sí mismo y permanente. Todos los fenómenos son el resultado de causas y condiciones.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 19, 20.
· Apego y aversión.

· Experiencia agradable y desagradable.

Si la experiencia es agradable, nos aferramos en seguida a la que creemos ser su causa; si es desagradable, sentimos repulsión hacia ella. Mas si a cada fenómeno correspondiese una causa única y aislada, ésta sería un blanco fácil de reconocer, y en cuanto entráramos en contacto con lo que consideramos bueno, nos sentiríamos automáticamente felices, y a la inversa, en el caso de lo malo, invariablemente tristes.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 20.
· Sufrimiento y felicidad.

· Dependen del karma producido.

¿Por qué? Nuestro sufrimiento y felicidad se deben precisamente a nuestras acciones, o karma. A cada instante, todo lo que experimentamos es como si estuviera programado por nuestras acciones, y éstas a su vez dependen de nuestras actitudes. Empujados por buenas o malas intenciones actuamos y hablamos, modelando así nuestro porvenir.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 21.
· Antídotos.
· Adiestrar la mente.
Es importante conocer los métodos para subyugar la mente a través de las instrucciones de la vía vasta y profunda. El antídoto al odio es la meditación en la bondad amorosa. Para vencer al apego, meditaremos en los aspectos repulsivos  de los objetos de deseo. Quebraremos el orgullo analizando los constitutivos físicos y psíquicos del individuo o skhandas (agregados), y disiparemos la ignorancia meditando en el ir y venir de la respiración y en los vínculos de interdependencia.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 21, 22.
· Sabiduría y realidad.
· Mente que todo lo ve bien.
A medida que la mente desarrolla las cualidades espirituales y elimina lo que las obstaculiza, crece la habilidad de ver claramente la naturaleza de los fenómenos, hasta alcanzar finalmente la sabiduría suprema en la que se percibe la naturaleza última tal como ella es –se le revela en toda su desnudez, sin obstrucción-. La percepción de los fenómenos tal como son en realidad es la sabiduría que conoce todo sin el menor error. Es un estado de sabiduría inalterable y sin retorno, que no puede ser velada ni deteriorarse.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 29, 30.
· Shantideva y Bodhisattva.
· Entrada/ adiestrar/ realizar.

Shantideva describe este camino en tres etapas: la entrada, el adiestramiento y la realización. La entrada implica tomar los votos de bodhisattva y concebir por vez primera la aspiración al despertar, que se conoce como la bodhicitta (mente del despertar). El cuerpo principal del texto describe el adiestramiento que sigue a la generación de la bodhicitta, la práctica de las seis paramitas, la aplicación de la bodhicitta. Por último, en el noveno capítulo consagrado a la sabiduría, trata brevemente de la meta de la práctica, la realización de la budidad.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 33.
· Ignorancia.
· Es una mala comprensión.

La ignorancia –la creencia en la realidad de las cosas- es extremadamente poderosa. Sin embargo, si se reflexiona y por poderosa que sea, vemos que no es más que un error, una percepción errónea; y el aferrarse a algo que de hecho está desprovisto de fundamento es simplemente un malentendido. Al contrario, la comprensión de que los fenómenos no tienen realidad, se basa sobre una verdad consistente que resiste todos los argumentos contrarios. 

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 34.
· Mente clara y luminosa.
· Perturbaciones son adventicios.
La naturaleza de la mente es clara y luminosa,

pero los oscurecimientos son adventicios.

Aunque esos oscurecimientos pueden haber estado presentes largo tiempo, no son de la misma naturaleza que la mente y pueden ser disipados completamente a medida que se desarrolla el antídoto –la percepción correcta de las cosas-.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 35.
· Emociones negativas.
· No son de la naturaleza de la mente.

Dado que los oscurecimientos son de hecho algo ajeno a la mente, podemos ciertamente liberarnos de ellos si practicamos con continuidad aplicando una y otra vez los antídotos apropiados. Todas las emociones negativas pueden ser desarraigadas, ya que nunca han penetrado la naturaleza de la mente; incluso los ‘sedimentos’ mentales, esas tendencias habituales y residuos kármicos que depositan las emociones y que constituyen el principal obstáculo para nuestro conocimiento, podrán ser eliminados.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 36.
· Adiestramiento es gradual.
· Eliminar defectos mayores.

En la tradición del Budadharma, el adiestramiento y la purificación de la mente es un proceso gradual. Nos purificamos eliminando primero los defectos mayores. Y desarrollamos las buenas cualidades expandiendo las pocas que tengamos.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 43.
· Bodhicitta: dos clases.
· Aspiración y aplicación.

La bodhicitta de aspiración es el voto de generar la misma intención que tenían los budas y bodhisattvas del pasado. La aplicación es el voto de practicar el conjunto de sus actividades. Esto implica la voluntad de ayudar a los seres, de respetar estos votos y recorrer correcta y progresivamente el camino del bodhisattva.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 57.
· Aplicación de antídotos.

· Uso de la cautela.

En efecto, cuando tratamos de estar atentos, surgen toda clase de emociones negativas o pensamientos que interrumpen nuestra concentración y nos perturban. Entonces deberemos poner en acción los instrumentos de la cautela, la vigilancia y la presencia plena aplicando inmediatamente los antídotos, en el momento mismo de la perturbación. Si practicamos así, con cautela, las emociones negativas pierden paulatinamente su poder. Hacerlo es de la máxima importancia.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 61, 62.
· Emociones negativas.

· No tienen poder por sí mismas.

Si las miramos más de cerca, vemos que sólo tienen poder no por sí mismas, sino debido a un encadenamiento de causas y condiciones. Son simplemente el nexo de factores que identificamos y etiquetamos, porque las emociones dependen completamente de otras cosas. Nos perjudican porque, bajo la influencia de la confusión mental, les atribuimos una existencia real. Pero si desenmascaramos su verdadera naturaleza, quedan reducidas a la impotencia y no pueden dañarnos.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 66.
· Vigilancia mental.
· Conciencia de los efectos de acciones.

La vigilancia o escrutinio mental nos mantiene alertas. En el momento en que estamos a punto de acometer un acto, vemos las nefastas consecuencias que podrían derivarse, lo que nos permite aplicar el antídoto apropiado. La vigilancia es como un perro guardián que nos impide hacer algo negativo, y que a su vez, nos recuerda nuestra intención de realizar actos positivos. Ello facilita el crecimiento de nuestra actividad como bodhisattvas y el ser capaces de desarrollar la bodhicitta en todas las circunstancias.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 67.
· Cuerpo y vacuidad.
· Vía del desarrollo espiritual.

El cuerpo ocupa el centro de nuestras preocupaciones. Lo lavamos por la mañana, lo alimentamos y, hora tras hora, pasamos la vida cuidando de él hasta el punto de convertirnos en sus sirvientes. Pero el propósito de la vida humana no es sólo su sustento. El cuerpo debe usarse como un vehículo de la inteligencia que caracteriza la condición humana y permite el desarrollo espiritual.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 74.
· Bodhisattva: su carácter.
· Desarrollo de cualidades.

El verdadero practicante no se ve afectado ni por las presiones exteriores ni por las propias emociones. Sabe realizar el bien temporal y último de todos los seres, incluido el suyo. Es autónomo y no tiene miedo; su conciencia está siempre tranquila. Siendo pacífico, no ve ninguna razón de conflicto y no conoce la animosidad. Mantiene una expresión sonriente y no se cierra nunca a los demás. Amigo de todos, sus palabras son justas y benéficas.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 75.
· Las seis paramitas.
· Etapas de desarrollo.

Las seis paramitas, desde la generosidad a la sabiduría, son etapas de importancia creciente en el desarrollo espiritual. Cumpliendo con cada una de sus etapas, nuestras cualidades no cesarán de crecer. En el curso de esta práctica no debemos sacrificar una gran causa –el bien ajeno- por una causa menor –el nuestro-. Lo más importante es tener en mente el beneficio de los demás.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 77.
· Textos de los kadampas.
· Seis obras sustanciales.

Entre estas numerosas enseñanzas, los sabios kadampas concentraban su estudio en los seis tratados principales: Las tierras de los bodhisattvas, El ornamento de los sutras mahayana, El compendio de todas las prácticas, El camino del bodhisattva, La historia de las series de vidas del Buda y Los consejos específicos.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 80.
· Acciones positivas.
· Son muy escasas en la vida.

Las acciones positivas son tan difíciles de llevar a cabo, por lo que son poco frecuentes. Es difícil tener pensamientos positivos si estamos bajo el influjo de las emociones y nos confunden las circunstancias adversas. En estas condiciones los pensamientos negativos surgen por sí solos, y encontramos dificultades para realizar actos verdaderamente positivos si nuestra motivación o la manera de llevarlos a cabo no son perfectamente puros.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 84, 85.
· Base del enojo: deseos.
· Estado de turbación.

Sobre todo nos irrita no ver satisfechos nuestros deseos. Pero el disgustarse no contribuye en nada a su realización, de modo que ni logramos lo que deseamos ni recuperamos la jovialidad. Este estado de turbación, del cual puede nacer la ira, es muy peligroso. No debemos dejar que afecte a la disposición mental de alegría y felicidad. Debemos preservarla sean cuales sean nuestros sufrimientos presentes o pasados.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 87.
· Sufrimiento y transformación.
· Desarrollo del camino espiritual.

Es, pues, muy importante transformar las causas de la desdicha en condiciones favorables, y es sabio utilizar las circunstancias adversas para progresar en el camino espiritual. El sufrimiento no sólo tiene aspectos indeseables: provoca grandes cambios interiores. Como dice Shantideva: ·Pero si no padezco, nunca anhelaré la liberación”, esto es, no sentríamos el deseo de liberarnos del ciclo de las existencias.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 88.
· Sufrimiento como enseñanza.
· Sirve contra el orgullo y bodhicitta.

El sufrimiento tiene aspectos positivos, pues cuando nos afecta nos enseña la humildad y nos abre al sufrimiento ajeno, a la compasión y al altruismo. Nos volvemos más cuidadosos y evitamos los actos negativos que son su causa, realizando con entusiasmo los positivos.

Por más limitadas que sean, todos tenemos algunas tendencias desinteresadas. Desarrollarlas hasta que el deseo de ayudar se vuelva ilimitado es lo que llamamos bodhicitta.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 90.
· Crítica al creador.

· Causas y creaciones.

Como los resultados no son constantes sino efímeros, podemos argumentar que su causa tampoco es constante: es impermanente. Si existiera tal cosa como un creador independiente –que poseyese las causas creadoras al completo y por consiguiente estaría solo y lo penetraría todo— todas sus manifestaciones o resultados serían permanentes. Pero como bien vemos, todos los fenómenos son impermanentes. Creer en tal creador es simplemente ilógico.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 94.
· Causas e impermanencia.
· Desarrollo de lo particular.

Toda causa es impermanente, resulta de otras causas y condiciones, sólo puede durar un instante y desaparecer al producir su resultado. No sólo es efímera, sino que lo que produce es de su misma naturaleza (por ejemplo, una semilla de arroz no puede producir una espiga de trigo). Cada cosa proviene de una causa dotada de un potencial particular, y engendra un resultado particular. Si el universo tuviese una causa permanente, sería imposible alcanzar la liberación.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 95.
· Lo ilusorio y el sufrimiento.

· Apego del deseo lo complica todo.

Naturalmente, si todo es ilusorio, podríamos preguntarnos cómo un remedio ilusorio puede curar un sufrimiento ilusorio. Podríamos pensar que no pudiendo hacer ni bien ni mal, no sirve para nada. La respuesta es que el sufrimiento ilusorio, resultado de causas y condiciones también ilusorias, es experimentado como real. Por ilusorio que sea el dolor, lo padecemos y es objeto de temor, igual que la felicidad es objeto de deseo. Mas puesto que todo resulta del encadenamiento de causas ilusorias, existe la posibilidad de abolir el dolor.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 96.
· Sufrimiento: actos pasados.

· Experiencias del presente.

El mal que hoy padecemos es la retribución kármica del mal infligido a otros. Son los actos pasados los que dan acceso al sufrimiento presente. Si nos paramos a reflexionar, somos nosotros los que hicimos el mal que ahora nos perjudica ya que, acumulando malas acciones, preparamos los sufrimientos futuros.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 99.
· Enemigo y paciencia.

· Se cambia a maestro.

Naturalmente que nuestro enemigo, a diferencia del dharma, tiene la intención de perjudicar; pero es digno de respeto por el solo hecho de permitirnos practicar la paciencia. Necesitamos alguien que nos perjudique y excite nuestra ira. Un médico no puede desempeñar esta función, aunque nos haga sufrir amputándonos una pierna, pues lo hace por nuestro bien y no le consideramos un enemigo ni nos enfadamos. Los enemigos son aquéllos que intentan dañarnos, y es por lo que podemos practicar la paciencia con ellos.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 108, 109.
· Enemigo y bodhicitta.

· Desarrollo espiritual.

La noción de enemigo es el principal obstáculo para la bodhicitta. Si conseguimos transformar a un enemigo en alguien hacia el que sentimos respeto y gratitud, entonces nuestra práctica progresará naturalmente, al igual que el libre curso del agua a lo largo de una zanja.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 111, 112.
· Esfuerzo: definición.

· Pereza se le opone.

¿Qué es el esfuerzo? Es encontrar alegría en hacer lo que es bueno. Para esto, es necesario eliminar todo lo que se oponga. El principal adversario es la pereza, que tiene tres aspectos: carecer del deseo de hacer el bien, distraerse en actividades negativas, y subestimarse a uno mismo dudando de las propias capacidades. Relacionados con estos obstáculos está el encontrar un placer inmoderado en el ocio y el sueño, y la indiferencia respecto al samsara como un estado de sufrimiento.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 114.
· Emoción negativa.

· Crea predisposición al sufrir.

Todos deseamos ser felices y evitar el sufrimiento, pero debido a las emociones negativas nuestra mente nunca está en paz. Las emociones negativas la perturban en el momento mismo en que surgen, creando a nuestro alrededor una atmósfera negativa. No sólo causan nuestro sufrimiento, sino que nos predisponen a sufrir cuando nos enfrentamos a circunstancias difíciles.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 114.
· Mente.

· Consciente continua.

Lo que llamamos mente no es una entidad autónoma, sino una corriente continua compuesta de un número infinito de instantes de conciencia que aprehenden los fenómenos exteriores e interiores. Cada uno es desencadenado por el que lo precede, del cual es continuación. No puede ser producido por algo distinto a la conciencia. La conciencia, y no otra cosa, ha de ser la causa de la conciencia futura.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 116.
· Confianza y orgullo.

· Diferentes definiciones.

No hay que confundir la confianza en sí mismo con el orgullo. El orgullo es tener una elevada idea de sí mismo sin justificación, en tanto que la confianza en uno mismo es saber que somos capaces de hacer algo de manera apropiada con el propósito de cumplirlo.

Esta certeza, esta voluntad de no desanimarse, es una gran fuerza interior.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 123.
· Entusiasmo budista.
· Aplica las cuatro fuerzas.
Tras habernos desprendido de la pereza y alcanzado un sentimiento de entusiasmo mediante las cuatro fuerzas (la aspiración, la firmeza, la alegría y la moderación), estamos prestos a comprometernos en el corazón de la práctica del esfuerzo, que consiste en aplicar la presencia plena y la vigilancia.

Durante o entre los períodos de meditación, debemos tener presente el objeto de nuestra concentración: el hacer actos positivos.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 126.
· Distracción mental.
· Base de acciones negativas.

La falta de concentración nos impide mantener la mente enfocada sobre un objeto de meditación. Dejamos que siga cualquier pensamiento que surja, siendo así demasiado fácil que crezcan las emociones negativas. La práctica se hace vulnerable y nuestros actos positivos no producen su pleno efecto. La distracción es, pues, un defecto mayor, y es muy importante contrarrestarla mediante el desarrollo de la calma mental.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 129.
· Dos meditaciones.
· Analítica y contemplativa.

¿Qué se entiende por meditación? Primero está la meditación analítica, que examina repetidamente un objeto, que permite adquirir un cierto grado de certeza respecto a su naturaleza. Cuando ya no podemos avanzar más en el análisis, nos dejamos reposar en el estado de claridad y confianza que hemos alcanzado. Es la meditación contemplativa. Este último tipo de meditación es el que se utiliza para la visualización de las deidades y el adiestramiento en la calma mental, en la cual desarrollamos el poder de concentración.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 130.
· Desarrollo de la compasión.
· Crecimiento por los demás.

Cuando nos damos cuenta de hasta qué punto los seres han sido buenos con nosotros, sentimos reconocimiento y amor. Y cuando los vemos presa del sufrimiento, este sentimiento se transforma en compasión. El pensamiento de ayudar a otros está enraizado en la compasión, que crece de un sentimiento de amor y gratitud hacia los seres. La compasión nos dará fuerzas para asumir la responsabilidad de liberarlos.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 142.
· Etapas de la bodhicitta.
· Tres básicas.

En resumen, empezamos por deshacernos del apego a las metas no espirituales, primero en esta vida y luego en las futuras. Después, comprendiendo que el sufrimiento es inherente al samsara, tomamos la resolución de liberarnos de él. Por último, ampliando esta perspectiva a la totalidad de los seres, engendramos la compasión que es la fuerza viva de la bodhicitta.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 144.
· Apego al cuerpo.
· Fuente de sufrimiento y karma.

Nuestro cuerpo se halla en el centro de todas nuestras preocupaciones y apegos. Para alimentarlo matamos a seres dotados de conciencia; por su comodidad, tomamos lo que no se nos da; por una satisfacción pasajera, nos arrojamos inconsideradamente a los placeres sexuales. En pocas palabras: a causa de la importancia excesiva que concedemos al cuerpo, acumulamos numerosos actos nocivos. Dejando que el cuerpo haga lo que quiera, nos vemos arrastrados por nuestro karma hacia los estados miserables de la existencia.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 152.
· Vacuidad y compasión.
· Trabajo del bodhisattva.

La meditación sobre la vacuidad tiene por objeto principal disolver estos obstáculos al conocimiento de la naturaleza última de los fenómenos. A este fin, no es suficiente tener una comprensión intelectual de la naturaleza sutil de las cosas. La sabiduría que disuelve estos obstáculos al conocimiento debe apoyarse en los medios hábiles, como la generosidad y las otras paramitas.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 166.
· Existencia relativa y vacuidad.

· “Forma es vacuidad”.

Es sobre la base de esa existencia relativa de los fenómenos que el Buda explicó que son vacíos por naturaleza. Cuando se habla de vacuidad, está claro que se refiere a algo que tiene una existencia relativa y no al la nada. Dícese significativamente: “La forma es vacuidad, la vacuidad es forma”. Esto significa que sin la forma, no se puede hablar de la vacuidad de la forma.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 167.
· Verdad e intelecto.

· Se queda en lo relativo.

Se establece una distinción, respecto a las cosas cognoscibles, entre la verdad relativa (convencional) y la verdad absoluta (última), que constituyen el fundamento de la vía y del fruto. Conforme al texto raíz, “La verdad absoluta está fuera del dominio del intelecto”.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 168.
· Inteligencia: clasificación.

· Dualidad y absoluta.

Cuando se habla de inteligencia, hay que distinguir la inteligencia oscurecida que regida por la dualidad concibe la dicotomía entre sujeto y objeto, y la forma de inteligencia o de mente que penetra la verdad absoluta. La verdad absoluta, que no pertenece al dominio del pensamiento discursivo, no puede ser percibida por la inteligencia oscurecida y sólo es experimentada por una mente libre de conceptos y nociones dualistas. La verdad relativa es lo percibido por la inteligencia conceptual, dualista.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 170, 171.
· Verdad relativa y absoluta.
· Base de la experiencia.

Todos los fenómenos son percibidos de manera correcta y errónea, es decir, aprehendemos su naturaleza de dos formas: la correcta es la verdad absoluta y la incorrecta es la verdad relativa. Esto se refiere a los productos de la experiencia no conceptual, vinculados a la verdad absoluta, y los de la experiencia conceptual, vinculados a la verdad relativa. Basándonos en estos últimos  establecemos la comprensión de la vacuidad.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 172.
· Sufrimiento y mente.
· Nunca se está en paz: error.

¿Por qué necesitamos realizar la vacuidad? No queremos sufrir y sabemos que la raíz del sufrimiento es la mente incontrolada. Pero como la mente percibe y comprende las cosas de manera errónea, damos curso libre a las emociones y la mente nunca está en paz. En resumen, la mente, al caer en el error, produce su propio sufrimiento. Para evitar esto, tenemos que desarrollar una mente libre de error, la inteligencia que percibe la verdadera naturaleza de los fenómenos. La percepción errónea surge porque no vemos las cosas como son.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 172, 173.
· Tres cuerpos de Buda.
· Explicación detallada.

Los tres cuerpos o kayas son los tres aspectos de la budidad: el cuerpo absoluto o dharmakaya es el aspecto de la vacuidad de la mente y de todos los fenómenos; el cuerpo de perfecto gozo o sambhogakaya es el aspecto de la luminosa claridad de la sabiduría; el cuerpo de manifestación o nirmanakaya es el aspecto de la manifestación no obstruida de la compasión.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 184.
· Paramitas.

· Seis y diez.

Diez paramitas: las seis perfecciones principales –generosidad, disciplina, paciencia, esfuerzo, concentración y sabiduría trascendente—a las que se añaden los medios hábiles: la fuerza, la aspiración y la sabiduría primordial.
Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 185.
· Mente y corriente continua.

· De puntos de conciencia.
Según el budismo la mente no es una entidad, sino una corriente continua de instantes de conciencia. Cada uno de ellos desencadena por el contacto con un objeto exterior o interior. Inmediatamente es reemplazado por la conciencia siguiente. Dos conciencias no pueden referirse simultáneamente al mismo objeto, pero existen tantas conciencias como percepciones. Esta definición de la mente sólo concierne, sin embargo, a su aspecto relativo. Desde el punto de vista de la verdad absoluta, los instantes de conciencia no tienen ninguna realidad.

Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 186, 187.
· Atención plena.
· Definición como recordar.

La ‘presencia plena’ o estar presente (en tibetano dran pa, puede traducirse también como ‘atención que recuerda’, mindfullness en inglés) es el factor mental que contrarresta el olvido. El estar plenamente presente es la facultad de la mente para mantener la continuidad de la atención sobre un objeto de concentración y familiarizarse con él, así como para retener en la memoria la huella del objeto para su futura evocación. Si nos distraemos olvidando nuestro objeto de concentración y se interrumpe nuestra práctica meditativa, la presencia plena contrarresta inmediatamente el olvido mediante el recuerdo del objeto. Así pues, se refiere a no olvidar lo que se debe hacer y lo que se debe evitar.
Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 187.
· Buda: definición.

· Velos y conocimientos.

Buda: El que ha eliminado los dos velos (el velo de las emociones aflictivas que es la causa del sufrimiento, y el velo de la ignorancia que es el obstáculo a la omnisciencia) y ha desarrollado hasta la perfección las dos clases de conocimiento (el conocimiento de la naturaleza última y relativa de los fenómenos).
Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 192.
· Cuatro nobles verdades.

· Dieciséis partes desagregadas.

Dieciséis subdivisiones de las Cuatro Nobles Verdades: Las dieciséis subdivisiones de las Cuatro Nobles Verdades son: 1) de la verdad del sufrimiento: el sufrimiento, la impermanencia, la vacuidad, y la no realidad; 2) de la verdad del origen del sufrimiento: el origen del sufrimiento, la producción, la base causal y las condiciones; 3) de la verdad de la cesación del sufrimiento: la cesación, la pacificación, la excelencia y la renuncia; 4) de la verdad del camino: el camino, el conocimiento, la realización y la liberación.
Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 194.
· Doce vínculos de interdependencia.

· Definición.

Doce vínculos de interdependencia: Encadenamiento de causas y efectos que mantiene a los seres en el ciclo de las existencias y perpetúa su sufrimiento. Son doce: (1) La ignorancia conduce a las (2) formaciones mentales que engendran (3) la conciencia, la cual crea (4) el nombre y la forma que son el origen de los (5) seis sentidos. Los seis sentidos dan lugar al (6) contacto y el contacto a (7) la sensación. Ésta provoca (8) el deseo que se transforma en (9) aprehensión. La aprehensión se convierte en (10) pulsión hacia la existencia que conduce al (11) nacimiento, y después a la (12) vejez y la muerte.
Como un relámpago ilumina la noche, Dalai Lama, Ed. Imagina, 1991, p. 195.
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