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· Naturaleza humana: amor y compasión

· No es de odio y violencia

Los seres humanos llevamos existiendo en nuestra forma actual desde hace más de cien mil años.  Estoy convencido de que si durante todo ese tiempo la mente humana hubiese estado gobernada principalmente por la ira y el odio, la población habría disminuido.  Sin embargo, hoy en día, apresar de todas las guerras, vemos que la población humana es más numerosa que nunca, lo cual es un claro indicio de que, si bien la ira y la violencia están presentes en el mundo, el amor y la compasión predominan en él.

Dalai Lama, Con el corazón abierto, Editorial Grijalbo, España, 2003, p. 14.

· Objetivo de vida = aumento de la felicidad

· Y lograr disminuir el sufrimiento

Desde el momento de su nacimiento, todo ser humano busca la felicidad y huye del sufrimiento; este principio no se ve alterado por la condición social, la educación ni la ideología.  Desde lo más profundo de nuestro ser deseamos simplemente ser felices.  No sé si el universo con sus incontables galaxias, estrellas y planetas tiene un significado más profundo o no, pero hay al menos una cosa ineludible y es que los seres humanos que habitamos esta tierra nos enfrentamos a la tarea de conseguir una vida feliz para nosotros mismos.

Dalai Lama, Con el corazón abierto, Editorial Grijalbo, España, 2003, p. 18.

· Compasión y salud mental

· Respuesta del cuerpo al estado de la mente

La compasión no ofrece solo beneficios mentales, sino que contribuye además a mantener un buen estado de salud.  Según la medicina contemporánea y mi propia experiencia, la estabilidad mental y el bienestar físico están directamente relacionados entre sí.  Es evidente que la ira y la agitación nos hacen más susceptibles a la enfermedad.  Al contrario, se la mente está tranquila y ocupada por pensamientos positivos, el cuerpo no caerá fácilmente presa de la enfermedad.  Esto muestra que el cuerpo físico aprecia y responde al afecto humano, a la paz mental humana.
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· Amor y compasión budista: definición

· Relación con los otros

En términos sencillo, la compasión y el amor pueden definirse como los pensamientos y los sentimientos positivos que dan lugar a cosas tan esenciales en la vida como pueden ser la esperanza, la valentía, la resolución y la fuerza interior.  En la tradición budista, la compasión y el amor se consideran dos aspectos de la misma cosa: la compasión es el deseo de que otro ser se vea libre del sufrimiento; el amor es desearle la felicidad.
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· Mente posible de cambio

· Aumentar factores de desarrollo positivo

Desde mi limitada experiencia, estoy convencido de que podemos desarrollar nuestras mentes mediante un adiestramiento constante.  Nuestras disposiciones, actitudes y pensamientos positivos pueden aumentar sus contrarios negativos disminuir.  Incluso un momento fugaz de conciencia depende de muchos factores y , alterar uno de esos factores, la mente también cambia.  Esa es una verdad simple sobre la naturaleza de lamente.
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· Compasión: definición aplicada

· Razonamiento por preocupación por los otros

La verdadera compasión no es una mera respuesta emocional, sino un firme compromiso basado en la razón.  Y esa sólida base hace que una actitud compasiva hacia los demás no cambie aun cuando estos se comporten de forma negativa.  La verdadera compasión no existe en función nuestras proyecciones y expectativas, sino de las necesidades de la otra persona independientemente de que sea un amigo íntimo o un enemigo; en tanto esa persona desee la paz y la felicidad y quiera vencer el sufrimiento, nosotros desarrollaremos una verdadera preocupación por sus problemas.
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· Desarrollo de la compasión universal

· Apoyo al yo y egocentrismo

Con el tiempo y paciencia está nuestro alcance desarrollar ese tipo de compasión universal.. Naturalmente nuestro egocentrismo, nuestro característico apego al sentimiento de un {{yo}} sólido trabaja fundamentalmente orientado a inhibir nuestra compasión.  La auténtica compasión solo puede experimentarse cuando este tipo de autorpercepción sea eliminada, lo que no quita para que podamos empezar a cultivas la compasión y hacer progresos desde el principio.
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· Egocentrismo y sufrimiento

· Percepción errónea de la realidad: odio e ira

Para erradicar de raíz el potencial destructivo de la ira y del odio necesitamos darnos cuenta de que su raíz se halla en esa actitud nuestra que aprecia nuestro propio bienestar y beneficio mientras que permanece insensible al bienestar del prójimo. Esa actitud egocéntrica subyace no solo en la ira sino también prácticamente en la totalidad de nuestros estados mentales.  Se trata de una actitud engañosa que conlleva una percepción errónea de la situación real; y esa percepción errónea es la responsable de todo el sufrimiento y la insatisfacción que experimentamos.
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· Práctica budista principal

· Eliminan estado mentales negativos

Al igual que los científicos, si tras un examen descubrimos que ciertos estados mentales, son perniciosos, pues nos ocasionan sufrimiento y problemas, deberíamos buscar la forma de erradicarlos.  Este es, sin duda alguna, un proyecto sumamente valioso.  A decir verdad, se trata de la mayor preocupación de los budistas practicantes.
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· Desapego y desarrollo de compasión

· Definición de ecuanimidad y equidad 

Cultivar el desapego sirve para eliminar las consideraciones superficiales de distancia y proximidad de las emociones que albergamos hacia los demás.  Amparándonos en eso, podemos desarrollar una compasión que es verdaderamente universal.. El desapego no significa la indiferencia hacia el mundo o la vida, sino todo lo contrario.  Una experiencia profunda de desapego es la base sobre las que podemos construir la compasión genuina y extenderla a todos los demás seres sintientes.
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· Tres niveles de sufrimiento

· Dolor/temporalidad/por condición

La concepción budista sostiene que hay varios niveles de sufrimiento.  Tenemos, por ejemplo, una forma de sufrimiento que a todos nos resulta muy evidente y que reconocemos como tal: me refiero a las experiencias dolorosas.  Un segundo nivel de sufrimiento incluye lo que comúnmente definimos como sensaciones placenteras.  En realidad, las sensaciones placenteras nos causan sufrimiento, pues, en sí mismas, contienen la semilla de la insatisfacción.  Hay también un tercer nivel de sufrimiento, que en la terminología budista suele llamarse el sufrimiento generado por nuestras condiciones.  Podría decirse que este tercer nivel de sufrimiento viene dado que por mero hecho de nuestra existencia como seres no iluminados, sujetos a emociones, pensamientos y acciones kármicas negativos.
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· Felicidad para el budismo

· Cese del sufrimiento de engaños

Las enseñanzas budistas describen la eliminación del sufrimiento como el estado más elevado de la felicidad.  Esta felicidad no debe entenderse como una sucesión de sensaciones placenteras; no estamos hablando de una felicidad en el ámbito de los sentimientos o de las sensaciones.  Antes bien, nos referimos al grado más alto de felicidad: la liberación total del sufrimiento y del engaño.  Nuevamente, se trata de un estado mental, un nivel de conciencia.
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· Estados mentales: iluminación y nirvana

· Importancia de la percepción

Vemos, pues, que cuando hablamos de iluminación y de nirvana, que son los frutos de nuestros esfuerzos espirituales, nos referimos a estados mentales.  Del mismo modo, cuando hablamos de las ilusiones o los engaños que obstruyen nuestra percepción de ese estado iluminado también estamos hablando de estados mentales: estados mentales engañosos.  Concretamente hacemos referencia a los engaños que se basan en una forma distorsionada de percibirse a sí mismo y al mundo.  La única forma de eliminar este malentendido, ese forma distorsionada de percibir el ser y el mundo, es centrando la atención en la verdadera naturaleza de la mente.
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· Conocimientos de la realidad e iluminación

· Importancia de los pensamientos válidos

Por ejemplo, según las enseñanzas budistas, el factor principal que conduce a la iluminación es la verdadera percepción de la naturaleza de la realidad.  Un verdadero discernimiento de la naturaleza de la realidad es una forma válida de conocer fenómenos tales como la naturaleza del mundo.  La compasión, el altruismo, y la bodhichitta ‑la mente iluminada‑ son partes integrantes de este verdadero discernimiento y, en consecuencia, todos ellos están basados en pensamientos válidos.
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· Emociones negativas y engaños

· Necesidad de tomar conciencia de las emociones

Al igual que la ira, las demás emociones destructivas suelen aparecer disfrazadas con ropajes tan engañosos que casi nunca las desafiamos.  Esas emociones y pensamientos negativos nos engañan de forma muy parecida; el primer paso para cobrar plena conciencia de su falsedad será alcanzar cierta estabilidad mental.  Solo entonces empezaremos a vislumbrar su naturaleza falaz.
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· Perturbación mental en el enemigo interno

· Se destruye comprendiendo la vacuidad

No son necesarias armas caras y sofisticadas para destruir al enemigo interior.  Simplemente hay que desarrollar una firme determinación de vencerlas generando sabiduría; eso es, mediante la comprensión de la verdadera naturaleza de la mente.  También hay que comprender genuinamente cuál es la naturaleza relativa de las emociones y pensamientos negativos así como la naturaleza última de todos los fenómenos.  En la terminología budista técnica, este discernimiento se conoce como la comprehensión verdadera de la naturaleza de la vacuidad.
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· Causas del odio y la ira

· Infelicidad e insatisfacción

Dado que el practicante de la paciencia debe contrarrestar y superar el odio, Shantideva subraya la importancia de identificar en primer lugar los factores detonantes de estas dos emociones.  Las causas principales son las insatisfacción y la infelicidad.  Cuando nos sentimos desdichados e insatisfechos caemos con facilidad presa de la frustración, y eso nos conduce a sentimientos de ira y odio.
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· Enemigo y práctica de la paciencia

· Desarrollo del bodhisattva
Si ahondamos más aún en el problema veremos que cuando nuestros enemigos nos causan sufrimiento, en realidad deberíamos estarle agradecidos, dado que esas situaciones nos ofrecen la oportunidad de poner a prueba nuestra propia práctica de la paciencia.  Se trata de una valiosa ocasión no solo para practicar la paciencia son también los demás ideales del bodhisattva.  Como resultado, tenemos la oportunidad de acumular méritos en esas situaciones y recibir los beneficios resultantes.
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· Meditación para cultivar compasión

· Proceso de igualarse con los demás

En el capítulo sobre la meditación en la Guía de las obras del Bodhisattva, hallamos la explicación de la meditación verdadera para cultivar la compasión y la bodhichitta.  La explicación sigue un método llamado {{cómo igualarse e intercambiarse con los demás}}.  Igualarse e intercambiarse con los demás significa desarrollar una actitud que entiende que {{Al igual que yo deseo la felicidad y busco evitar el sufrimiento, lo mismo les ocurre a los demás seres vivios, que son infinitos como el espacio.  También ellos desean la felicidad y buscan evitar el sufrimiento}}.
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· Egoísmo y sufrimiento

· La felicidad está en los demás

La naturaleza de nuestra existencia es tal que dependemos de la cooperación y de la amabilidad de otros para nuestra supervivencia.  Es un hecho observable que, cuanto más dedicados estamos al bienestar de los demás y trabajamos en su beneficio, más beneficio obtenemos para nosotros mismos.  Se trata de un factor que podemos ver con nuestros propios ojos.  Por otra parte, es asimismo observable que cuanto más egoístas y egocéntricos permanezcamos más solitarios estaremos y más desgraciados seremos.
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· Compasión y adiestrar la mente

· Crítica al egocentrismo

Una de las características principales de la práctica del lojong es el énfasis que pone en la idea ilusoria que tenemos de un ego sólido y de las actitudes de autoprotección que están basadas en el concepto erróneo que tenemos de nuestro {{yo}}.  Esta actitud autoprotectora impide que desarrollemos una empatía genuina hacia los demás y limita nuestra visión a los estrechos confines de nuestras preocupaciones egocéntricas.
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· Obstáculos principales al desarrollo humano

· Desarrollo de la compasión y sabiduría

Se centra en los antídotos que permiten al practicante contrarrestar los dos obstáculos principales.  El primer obstáculo es la actitud autoprotectora y el antídoto se basa fundamentalmente en cultivar el altruismo, la compasión y la bodhichitta.  El segundo obstáculo es nuestra noción engañosa sobre la existencia de un {{yo}} permanente e imperecedero. El antídoto se encuentra en las enseñanzas de la sabiduría.
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· “Yo” como cuerpo y mente

· La continuidad en la conciencia

Entre las escuelas budistas hay un consenso de que el {{mí mismo]] o el {{yo}} debe entenderse solamente en términos del cuerpo y la mente.  Pero, en relación con la cuestión de a qué nos referimos cuando hablamos del {{yo}} o {{mí mismo}} hay divergencia de opiniones incluso entre los pensadores budistas.  Muchas escuelas budistas sostienen que en el análisis final tenemos que identificar el {{yo}} con la conciencia de una persona.  A través del análisis podemos demostrar que nuestro cuerpo es un hecho contingente y que lo que persiste a lo largo del tiempo es, en realidad, la conciencia de un ser.
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· Budadharma y enemigo interno

· Aflicciones mentales y emocionales

La esencia del Dharma en la tradición budista es el estado de liberación del sufrimiento y de los aspectos perniciosos que se hallan en la raíz del sufrimiento.  Esta estrofa se refiere a cómo combatir estos aspectos perniciosos, estas emociones y pensamientos aflictivos.  Para un budista practicante, el enemigo real es el enemigo interior.  Las aflicciones mentales y emocionales son las que originan el dolor y el sufrimiento.  La verdadera tarea de un practicante del Budadharma consiste en derrotar a ese enemigo interior.
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· Tonglen: practicas de dar y recibir

· Sufrimiento y alegría

El adverbio {{secretamente}} hace referencia a la práctica del tonglen, la práctica del dar y el recibir: recibir el sufrimiento de los demás y darles nuestra alegría y virtud.  Como sugiere la palabra {{secretamente}}, es un forma de práctica que probablemente no sea adecuada para la tea inicial, pues requiere una valentía y un compromiso profundos.  En la práctica del tonglen el dar y el recibir se realiza en conjunción con el proceso de la respiración: exhalación e inhalación.
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· Vacuidad y no realidad sustancial

· Prácticas de la sabiduría

Estas líneas sostienen que debemos desarrollar la conciencia de que todas las cosas son ilusorias y que, libres de todas las ataduras, debemos liberarnos de la esclavitud.  Pero antes de poder aprehender todos los fenómenos en su naturaleza ilusoria, es preciso negar la realidad sustancial de todos ellos, incluyendo el propio {{yo}}.  No hay forma de percibir la naturaleza ilusoria de todos los fenómenos a menos que neguemos en primer lugar la realidad sustancial de la existencia.
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· Vacuidad, demostración existencial

· Necesidad de análisis racional

Una de las formas más eficaces y convincentes de entender que todo carece de una realidad sustancial es comprender la interdependencia, el origen dependiente de todos los fenómenos.  Comprender este origen dependiente nos da la posibilidad de hallar el camino medio entre la nada absoluta por una parte, y la existencia sustancial o interdependiente, por otra.  Comprender que los fenómenos son interdependientes y poseen en sí mismo un origen dependiente significa que las cosas carecen de una existencia independiente.
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