Dalai Lama, Consejos espirituales, un puente entre el budismo y occidente, Oniro, Barcelona, 

España, 2002, pp. 144.

· Meditación: analítica y unidireccional

· Importancia para los cristianos

¿Cómo podéis desarrollar la fe adecuadamente a través de la meditación? Usando dos clases de meditación: en primer lugar, podéis practicar la meditación analítica pensando lo grande y misericordioso que es Dios. Después de utilizar esta meditación analítica se llega a algún tipo de convicción: “¡Ahora sí lo veo, no cabe duda que así es!”. Luego, sin investigar más, dejad que vuestra mente se afiance en esa creencia, en esa fe más profunda, lo cual es la meditación unidireccional. Estas dos formas de meditación de la tradición budista deben ir unidas.
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· Meditación contra la adicción

· Tipos de meditación según tipo de sentimiento

Así pues, se medita se medita en un objeto  que contrarrestará  la emoción aflictiva en uno. Por ejemplo, alguien con una gran cantidad de odio acumulado se concentrará en el amor. Alguien dominado por un gran deseo se concentrará en la fealdad. Alguien que esté muy confuso, meditará en cómo la rueda cíclica del sufrimiento se crea en el proceso del origen dependiente. Alguien orgulloso reflexionará en los cinco agregados mentales y físicos o en los otros constituyentes de nuestra existencia. Alguien dominado por el deseo de discurrir mediará en la inhalación y la exhalación de la respiración.    

Dalai Lama, Consejos espirituales, un puente entre el budismo y occidente, Oniro, Barcelona, España, 2002,      pp. 49-50.

· Consciencia de lo que se hizo

· Necesidad de aplicación 

Para desarrollar una profunda consciencia es importante actuar siendo conscientes de todos y cada uno de los aspectos de nuestra conducta. Tanto si estamos andando como de pie, sentados o tendidos, es importante ser conscientes de lo que estamos haciendo.     
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· Perturbación mental y silencio

· Necesidad de reponer las ideas

El silencio es también muy importante, importantísimo para la práctica de ser conscientes, porque tenemos una gran diversidad de pensamientos e ideas circulando por nuestra mente. Esos pensamientos surgen como si siguieran a los sonidos. El propio lenguaje, por lo tanto, induce a un cúmulo de pensamientos distinto. Pero cuando permanecemos en silencio, con el paso del tiempo, este silencio irá disminuyendo poco a poco la cantidad de pensamientos.       
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· Deseo y dispersión 

· Importancia de tomar consciencia de ello

En el budismo el deseo se describe como una importante causa de dispersión, por todo el mundo se distrae mucho a causa de los objetos de deseo. Por eso la excitación que en este caso significa la excitación surgida por el deseo, se subraya y suele mencionarse en lugar de la dispersión.

Cualquier tipo de dispersión es perjudicial. 
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· Caridad y liberación humana
· Relaciones entre la sociedad
En la práctica de un bodhisatva, hay seis perfecciones. La primera es la perfección de dar, de la caridad. Hay tres clases de dar: 1) dar cosas materiales; 2) dar el Dharma o las enseñanzas religiosas, y 3) dar la cualidad de “no tener miedo”, es decir, liberar a los seres del miedo. Estas tres clases de caridad –dar cosas materiales, dar enseñanzas y dar cualidad de no tener miedo- están forzosamente vinculadas la sociedad.
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· Vacuidad y sabiduría

· Manera de ser de los fenómenos

Entre las distintas clases de sabiduría, esta la de conocer la variedad de fenómenos y la sabiduría de conocer el modo de ser de los fenómenos. Entre estas do sabidurías, la última –la sabiduría de conocer el modo de ser o la naturaleza última de los fenómenos- es la más importante. Construye la sabiduría de percibir la vacuidad.   
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· Comprensión y amor a los demás

· Intercambio del valor

La compasión y el amor genuinos no tienen en cuenta la actitud que los demás tengan hacía nosotros, sino que más bien, basándonos en comprender que los demás son como nosotros     –que también desean ser felices, que no quieren sufrir y tienen derecho a liberarse del sufrimiento–, basándonos en ello podemos desarrollar un verdadero interés por los demás. 
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· Nirvana y liberación de la aflicción negativa

· Relación del apego – deseo sexual

¿Qué es el nirvna? Es la completa eliminación de las emociones aflictivas. Según todas las escuelas budistas de pensamiento, de entre las emociones aflictivas, el deseo o el apego es uno de los factores clave que atan a una persona a la existencia cíclica del sufrimiento. Con respecto a ello el deseo sexual es una de las clases de apego más poderosas. Y como nuestra meta es liberarnos de esos apegos, la práctica del celibato se vuelve muy importante. Así es como el budismo comprende la práctica del celibato.
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· La mente es por naturaleza clara

· Se perturba por bloquearse

Con relación al hecho de que la naturaleza de la mente es clara luz, se puede decir que la naturaleza  básica de la mente tiene la capacidad de conocer los objetos. Por lo tanto, como la misma mente tiene la naturaleza de comprender los objetos, la ignorancia no se debe a la naturaleza de la mente, sino a algún otro factor bloqueador. Por ejemplo, si nos ponemos la mano delante de os ojos, no podremos ver nada. Esta ausencia e visión no se debe a que los ojos no tengan la naturaleza o la capacidad de ver, ya que sí la tienen, sino a que algo está obstaculizando su visión.
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· Ignorancia de existencia

· Nada existe por sí mismo

Aquello que surge dependientemente o con relación a algo más es un signo de que ese objeto no existe por sí mismo. ¿Y qué nos dice eso sobre  la ignorancia? La ignorancia es la consciencia que ve aquello exento de una existencia inherente, o que existe por sí mismo, como si existiera de manera inherente o por sí mismo.

En resumen, cuando uno percibe los objetos externos e internos, nos los ve como relativos, sino más bien como si existieran por sí mismos o de manera independiente.

Dalai Lama, Consejos espirituales, un puente entre el budismo y occidente, Oniro, Barcelona, España, 2002,      pp. 132.

· Mente inadecuada y contaminada 

· Importancia el desapeso

¿Qué es pues lo que produce el Karma contaminado o las acciones contaminadas? Las emociones contaminadas proceden de las emociones aflictivas. ¿Qué es lo que producen las emociones aflictivas? Surgen de los conceptos mentales inadecuados, de la aplicación mental inadecuada. ¿De dónde surge a su vez semejante aplicación mental inadecuada? Proviene de las elaboraciones conceptuales, es decir, de las elaboraciones de la mente que concibe que los objeto existen realmente por sí mismos. Y al final estas elaboraciones cesan al meditar sobre la vacuidad.    
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· Nirvana y estado puro de la mente

· Definición del estado puro

La naturaleza última de la mente existe mientras exista la mente, es decir, desde el tiempo sin inicio. O sea que esta naturaleza última de la mente ha estado con nosotros desde el principio. Pero sólo cuando la cualidad de liberarse de las impurezas a través del poder de sus antídotos, la naturaleza última de la mente se llama nirvana. Siempre hemos tenido en nosotros la base misma, los fundamentos del nirvana. No es algo que debamos buscar en el exterior. 
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