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· Vida interna y mundo externo

· Necesidad de buscar la felicidad no lujos

Creo que es un error esperar que nuestros problemas puedan resolverse con dinero o bienes materiales. Resulta poco realista pensar que algo positivo pueda surgir desde el exterior y llegar hasta nosotros. No cabe duda de que nuestra situación material es importante y que nos resulta útil. Sin embargo, nuestras actitudes mentales, internas, son tanto o más trascendentes para nuestra felicidad. Debemos aprender a mantenernos alejados de una vida rebosante de lujos, ya que representa un obstáculo para nuestra práctica.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 14.

· Oración preferida de Lalai Lama
· Sentido de servir
Pese a todo, durante estos años he aprendido muchas cosas acerca de la compasión y de la preocupación por los demás. Esta actitud mental me ha llenado de fuerza interior. Una de mis oraciones favoritas es:


Hasta que permanezca el espacio,


hasta que permanezcan los seres sintientes, 

yo permaneceré,

don el fin de ayudar, con el fin de servir,

con el fin de aportar lo que esté en mi mano.
Este estilo de pensamiento implica fuerza interior y confianza.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 15.

· Interdependencia y política de no violencia

· Desfase de la violencia y la guerra

La guerra parece formar parte de la historia de la humanidad. Si miramos la situación de nuestro planeta en el pasado, los países, las regiones e incluso los pueblos eran económicamente independientes. En esas circunstancias, la destrucción del enemigo suponía una victoria para el vencedor. Existía una razón para la violencia y para la guerra. Sin embargo, hoy somos tan interdependientes unos de otros que el concepto de guerra ha quedado desfasado. Cuando nos enfrentamos a problemas o desacuerdos es preciso que lleguemos a la solución mediante el diálogo. El diálogo es el único método apropiado. La victoria unilateral ya no tiene el menor sentido.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 17.

· Enfoque correcto y amplitud de visión

· Modo de enfrentar problemas

Podemos empezar por nosotros mismos. Debemos intentar desarrollar una mayor amplitud de miras y estudiar las situaciones desde todos los ángulos. Cuando nos enfrentamos a un problema, lo hacemos desde nuestro punto de vista e incluso deliberadamente hacemos caso omiso de todos los demás aspectos de la situación. Eso a menudo comporta consecuencias negativas. Sin embargo, es muy importante para nosotros abrir el campo de visión.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 18.

· Ecuanimidad y fortaleza

· ¿Cómo ganar la fuerza en paz? 

Sí, pese a todas sus tropelías, nos mantenemos serenos, contentos y pacíficos, nuestra salud se conservará fuerte, seguiremos siendo personas alegres y nuestros amigos seguirán yendo a nuestra casa. Nuestra vida se volverá más satisfactoria, y eso acabará inquietando a nuestro vecino. No bromeo cuando afirmo que este es el mejor modo de hacerle daño.  En este campo tengo bastante experiencia: excepto en ciertas circunstancias muy desafortunadas, suelo conservar la tranquilidad y la paz mental. Estoy firmemente convencido de su utilidad; no debemos considerar la tolerancia y la paciencia como un signo de debilidad. Para mí, son símbolos de fuerza. 

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 24.

· Perturbación mental, odio y apego

· Desarrollar una actitud mental

Creo que debemos trazar una línea entre el deseo negativo, o apego, y la cualidad positiva del amor que desea la felicidad del otro. El apego es una emoción sesgada; reduce la amplitud de nuestra mente hasta impedirnos percibir con claridad la situación real, y en última instancia nos provoca problemas innecesarios. Al igual que otras emociones negativas como la ira y el odio, el odio, el apego tiene un carácter destructivo. Deberíamos intentar ser más neutros, y esto no significa carecer de sentimientos o ser totalmente indiferente. 

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 26.

· Oración de compasión

· Budismo: rezo bellísimo

Que el pobre consiga riqueza,

que los apenados encuentren la alegría.

Que el abandonado halle una nueva esperanza,

Prosperidad y una estable felicidad.

Que el asustado deje de temer,

y que los esclavos sean libres.

Que los débiles encuentren la fuerza,

Y que la amistad una sus corazones.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 27.

· Deseos en crecimiento constante

· Satisfacción de necesidades y límites

Los deseos realizados pueden proveernos de una sensación de satisfacción temporal: el placer que experimentamos al adquirir un nuevo coche o una nueva casa es, normalmente, breve. Si nos entregamos a nuestros deseos, estos tienden a aumentar en intensidad y a multiplicarse en número. Nos convertimos en seres más exigentes y menos realizados, y cada vez nos cuesta más satisfacer nuestras necesidades. Desde un punto de vista budista, el odio, el deseo y la ira son emociones aflictivas, lo que quiere decir que nos cusan incomodidad. 

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 29.

· Emociones: fuente de origen, el pasado

· Importancia del karma y la práctica espiritual

¿De dónde proceden esas emociones? De acuerdo con la visión del mundo propugnada por el budismo, sus raíces deben buscarse en hábitos cultivados en el pasado. Creemos que nos han acompañado a esta vida desde existencias anteriores, en las que experimentamos y nos abandonamos a emociones similares. Si nos dejamos dominar por ellas, crecerán y ejercerán cada día mayor influencia sobre nosotros. La práctica espiritual es, por tanto, el proceso de suavizar esas emociones y disminuir su fuerza. La felicidad última implica su absoluta eliminación.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 30.
· Enfoque correcto y proyecciones

· Necesidad de racionalizar los pensamientos

Si contemplamos el modo en que proyectamos nuestras opiniones –ya sean positivas o negativas– sobre las personas, objetos o situaciones, podemos empezar a apreciar que las emociones y pensamientos más razonados están mucho más centrados en la realidad. Eso es así porque cuanto más racional es un proceso menos probable es que se vea influido por las proyecciones. Ese estado mental refleja con mayor fidelidad cómo son las cosas en realidad, es decir, la verdadera situación. Por lo tanto, creo que cultivar un entendimiento correcto de cómo son las cosas es un factor crucial en nuestra búsqueda de la felicidad.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 31. 

· Evitar acciones no virtuosas
· Cuerpo/habla/pensamientos
Para los budistas, un comportamiento ético es aquel que evita las diez acciones no virtuosas: las realizadas por el cuerpo, las expresadas por el habla, y los pensamientos no virtuosos, que habitan en la mente. Evitamos los tres actos no virtuosos del cuerpo que son matar, robar y la mala conducta sexual; los cuatro del habla: el discurso falso, con ánimo de dividir, ofensivo o carente de sentido, y los de la mente: la codicia, la malicia y los prejuicios.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 32. 

· Tipos de meditación

· Analítica y comportamiento

[...] exploramos las técnicas para cambiar nuestros hábitos mentales por otros más virtuosos. En este empeño podemos usar dos métodos de meditación: por un lado, la meditación analítica, la vía mediante la cual nos familiarizamos con nuevas ideas y actitudes mentales y, por el otro, la meditación contemplativa, que centra la mente en el objeto elegido.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 38.
· Sufrimiento: causas y efectos

· Los genera uno mismo

El budismo enseña que, en realidad somos nosotros quienes influimos en las causas y circunstancias que generan nuestra infelicidad, resistiéndonos a menudo a realizar actividades que podrían conllevar una felicidad más duradera. ¿Cómo pede ser? En nuestra vida diaria nos dejamos llevar por poderosos pensamientos y emociones, lo que, a su vez, da pie a estados mentales negativos. Este círculo vicioso se encarga de perpetuar no solo nuestra infelicidad sino también la de los demás. 

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 38.

· Meditación: técnica básica budista

· Importancia del control mental

La meditación es el proceso que nos permite aumentar nuestro control sobre la mente y guiarla en una dirección más virtuosa. Podemos considerarla una técnica por la que disminuimos la fuerza de los antiguos hábitos de pensamiento y desarrollamos otros nuevos. Gracias a ella nos protegemos de aquellas actitudes de pensamiento, palabra o acción que nos provocan el sufrimiento. La meditación constituye la base de nuestra práctica espiritual.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 39.

· Causas “condiciones: el enfoque analítico

· Interacción e interdependencia de todo a todo

En el mundo material, las cosas llegan a ser gracias a la acción conjunta de causas y condiciones. Un brote crece gracias a la semilla, el agua, la luz del sol y la riqueza del suelo. Sin estos elementos, no se darían las condiciones necesarias para que la planta germinara y surgiera de la tierra. De la misma forma, las cosas dejan de existir cuando se dan las circunstancias que condicionan su fin. Si la materia pudiera evolucionar libre de causas, entonces o todo se mantendría igual eternamente, o bien nada llegaría jamás a cobrar existencia, pues no habría modo de que esto pudiera ocurrir. En otras palabras, o bien la planta existiría sin necesidad de semilla o bien jamás llegaría a existir. Por tanto, podemos apreciar que la causa es un principio universal. 

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, pp. 45-46.

· Causas: sustancial y cooperantes

· Teoría del enfoque analítico budista

En el budismo se señalan dos tipos de causas. Primero, las causas sustanciales. Siguiendo con la misma metáfora, consistirían en la semilla que, con la cooperación de ciertas condiciones ambientales, genera un efecto que constituye su continuación natural, es decir, la planta. Las condiciones que posibilitan que la semilla germine –agua, luz, suelo y abono– serían consideradas causas cooperantes. Que el surgimiento de las cosas depende de causas y condiciones, ya sean sustanciales o cooperantes, no se debe a la fuerza de las acciones de la gente ni a las extraordinarias cualidades del Buda. Las cosas son así, eso es todo. 

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 46.

· Estado mental: causa sustancial

· Entender el estado de la mente

La causa sustancial de nuestro estado mental actual es el momento mental previo. Así pues, cada momento de conciencia sirve de causa sustancial para el momento de conciencia subsiguiente. Los estímulos que percibimos, las formas visuales de que disfrutamos o los recuerdos a los que reaccionamos, son las causas cooperantes que contribuyen a conformar la naturaleza de un estado de la mente.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, pp. 46-47.

· Niveles de comprensión del budismo
· Escucha/contempla/medita
Comenzamos la práctica del dharma del Buda leyendo y escuchando las palabras de maestros expertos. Es así como nos vamos haciendo una idea clara del trance al que nos somete el círculo vicioso de la vida y a la vez nos familiarizamos con los posibles métodos para trascenderlo. Este estudio conduce a lo que se conoce como “comprensión derivada de la escucha”, base esencial de nuestra evolución espiritual. Entonces debemos procesar la información que hemos estudiado hasta alcanzar una comprensión profunda de ella: la “comprensión derivada de la contemplación”. Una vez llegados a la auténtica certeza del tema que nos incumbe, meditamos sobre él hasta que este absorbe por completo nuestra mente. Eso nos lleva a un conocimiento empírico que recibe el nombre de “comprensión derivada de la meditación”.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 57.
· Dharma y nirvana
· Importancia de superar aflicciones
El objetivo del dharma radica en trascender la situación en que todos nos encontramos: somos víctimas de nuestras propias aflicciones mentales, los enemigos de la paz y la serenidad. Estas aflicciones –el apego, el odio, el orgullo, la avaricia, etc.– son estados mentales que provocan en nosotros conductas que causan toda nuestra infelicidad y sufrimiento. Mientras trabajamos para adquirir la paz interior y la felicidad resulta útil pensar en ellos como demonios interno, ya que, como esos seres malignos, están al acecho y no producen más que desdichas. El estado que se sitúa más allá de esos pensamientos y emociones negativos, y también más allá del dolor, recibe el nombre de nirvana.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 58.

· Impermanencia y sabiduría de las cosas

· Saber de lo profundo

El otro aspecto de la práctica es el de la “sabiduría”, también conocido como lo “profundo”. Nos encontramos pues en el reino de la cabeza, donde la comprensión, el análisis y la percepción crítica son las nociones rectoras. En este aspecto del camino, trabajamos para profundizar nuestra comprensión de la impermanencia, la naturaleza doliente de la existencia y nuestro estado actual de egocentrismo. Desentrañar del todo cualquiera de estos temas podría llevarnos muchas vidas. Sin embargo, es solo mediante el reconocimiento de la naturaleza perecedera de las cosas que podemos superar nuestro apego a ellas y a cualquier noción de permanencia. Cuando nos falta la comprensión de la naturaleza sufriente de la existencia, aumenta el apego a la vida. Si cultivamos nuestra comprensión de la naturaleza desdichada de la vida, superaremos este apego. 

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 60.

· Vacuidad y no inherencia

· Comprensión de la vida

En última instancia, todas nuestras dificultades surgen de una ilusión básica. Creemos en la existencia inherente tanto de nosotros mismos como de todos los demás fenómenos. Proyectamos, y luego nos aferramos, a la idea de la naturaleza intrínseca de las cosas, una esencia que los fenómenos no poseen en realidad. Cojamos por ejemplo una simple silla. Creemos, sin reconocer plenamente ese convencimiento, que existe algo que podría llamarse silleza, una cualidad de la silla que existe entre sus partes: las patas, el asiento y el respaldo. De la misma forma, creemos que existe un yo continuo y esencial que persiste bajo las partes mentales y físicas que nos conforman. Esta cualidad esencial no existe en realidad, es una mera imputación. 

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 62.
· Compasión: definición básica
· Budismo y perspectiva con los otros
¿Qué es la compasión? La compasión es el deseo de que los demás estén libres de sufrimiento. Gracias a ella aspiramos a alcanzar la iluminación; es ella la que nos inspira a iniciarnos en las acciones virtuosas que conducen al estado del buda, y por lo tanto debemos encaminar nuestros esfuerzos a su desarrollo.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 64.
· Sufrimiento de estados negativos
· 3 tipos de sufrimiento
El hecho de estar bajo el control de emociones y pensamiento negativos está en la misma naturaleza de esa existencia; mientras sigamos bajo su yugo, vivir es ya una forma de sufrimiento. Este nivel de sufrimiento impregna todas nuestras vidas, condenándonos a girar una y otra vez en círculos viciosos llenos de emociones negativas y acciones no virtuosas. Sin embargo, esta forma de sufrimiento resulta difícil de reconocer, pues no se trata del estado de desdicha evidente implícito en el sufrimiento del sufrimiento, no lo opuesto a la fortuna o al bienestar, como apreciábamos en el sufrimiento del cambio. Este tercer tipo de sufrimiento, sin embargo, alcanza un nivel más profundo y se extiende a todos los aspectos de la vida.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 67.
· Critica a la existencia inherente

· Infelicidad y deseo de posesión (cosificación)

Atribuimos esta cualidad de existencia inherente a nuestra mente y a nuestro cuerpo, y después percibimos este estatus objetivo, el yo. Este potente sentimiento referido a uno mismo se aferra a la naturaleza inherente de otros fenómenos, especialmente de aquellos objetos que nos gustan y que queremos poseer. La ira o la infelicidad son el resultado indirecto de esa cosificación y de ese deseo de posesión cuando se nos niega lo que se ha convertido en objeto de nuestro anhelo, ya sea un coche o un ordenador nuevo. La cosificación no es nada más que conceder a esos objetos una realidad que no poseen.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 69.
· Sufrimiento y percepción errónea 

· Base del sufrimiento y su eliminación

Cuando la compasión se une a esta comprensión de cómo todo nuestro sufrimiento se deriva de un malentendido con la naturaleza de la realidad, ya hemos dado un paso más en nuestro viaje espiritual. Reconocer como base del infortunio esta percepción errónea, ese apego equivocado a un yo no existente, implica ver que ese sufrimiento puede ser eliminado. Una vez corregida la percepción, el sufrimiento ya no volverá a molestarnos.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 70.
· Percepción de los otros
· Amigos/enemigos y neutros
Nuestra percepción habitual de los otros está dominada por emociones fluctuantes y discriminatorias. Sentimos una sensación de proximidad hacia quien amamos y de distancia hacia extraños o simples conocidos. Y, hacia aquellos individuos a los que percibimos como hostiles, poco amistosos o fríos, experimentamos sentimientos de aversión o reserva. El criterio para clasificar a la gente en categorías de amigos o enemigos parece evidente: si una persona ha sido amable con nosotros o está en nuestro círculo íntimo, la consideramos un amigo; si alguien nos ha hecho daño, cae en el grupo de los enemigos. 

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 74.

· Critica al odio

· Budismo tibetano

¿Cuáles son las repercusiones de caer en las redes de una intensa aversión hacia alguien? La palabra tibetana que designa el odio, shedanf, sugiere una hostilidad que emana de las profundidades del corazón. Existe cierta irracionalidad en responder de forma hostil a la injusticia o el dolor. El odio no causa el menor efecto físico sobre nuestros enemigos, ni les hace ningún daño. Es más, somos nosotros quienes sufrimos las terribles consecuencias de esa abrumadora amargura. Nos devora por dentro. Por culpa de la ira empezamos a perder el apetito, pasamos las noches en vela dando vueltas en la cama. Nos afecta profundamente, mientras nuestros enemigos siguen adelante, absolutamente ignorantes del estado al que hemos quedado reducidos. 

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, pp. 75-76.

· Perturbación mental y enemigo uno mismo
· Egoísmo/apego/ira
Es así como llegamos a ver que nuestro verdadero enemigo está en realidad dentro de nosotros. En nuestro egoísmo, nuestro apego y nuestra ira lo que nos hace daño. La capacidad que percibimos en el enemigo de infligirnos dolor es muy limitada. Si alguien nos desafía y podemos dominar la disciplina interna para resistir el reto es posible que sus acciones no nos molesten, independientemente de lo que esa persona haya hecho. Por otro lado, cuando se desencadenan emociones poderosas, tales como la ira extrema, el odio o el deseo, nuestra mente se ve agitada desde el preciso memento en que siente su efecto: eliminan nuestra paz mental y dejan la puerta abierta para que la infelicidad y el sufrimiento deshagan el trabajo de nuestra práctica espiritual.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 76.

· Concentración en la meditación

· Inmanencia serena como práctica

La inmanencia serena, o concentración en un punto único, es una forma de meditación que se da siempre que elegimos un objeto y fijamos nuestra mente en él. Este grado de concentración no se consigue de una sentada. Poco a poco, iremos viendo cómo aumenta el poder de concentración de nuestra mente. La inmanencia serena es el estado de sosiego en que la mente es capaz de seguir concentrada en un objeto mental durante tanto tiempo como deseemos, con una calma exenta de toda distracción.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 85.

· Concentración: estabilidad y claridad

· Importancia de la práctica

Cualquiera que sea el objeto de meditación elegido, la concentración debe poseer dos cualidades: estabilidad y claridad. El enemigo natural de la estabilidad es la excitación, la dispersión, uno de los aspectos del apego. La mente se distrae a menudo con pensamientos asociados a objetos que deseamos, lo que dificulta el desarrollo de la estabilidad necesaria para permanecer verdadera y serenamente concentrados en el objeto elegido. La claridad, por otro lado, se ve a menudo desafiada por la lasitud mental, tendente a ralentizar el funcionamiento de la mente. 

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 86-87.

· Mente es claridad

· Eliminar pasado y futuro en la concentración

La verdadera naturaleza de la mente, una clara experiencia de nuestro conocimiento, queda ensombrecida en la vida cotidiana. Cuando meditamos sobre la mente, debemos tratar de concentrarnos en el presente, evitando la intrusión de experiencias pasadas en esa reflexión. La mente no debería dirigirse al pasado, ni dejar que le influyan temores o esperanzas relacionadas con el futuro. Una vez prevenida la aparición de tales pensamientos lo que queda es el intervalo entre los recuerdos de experiencias del pasado y las previsiones o proyecciones de futuro. Este intervalo es un espacio vacío, y es en él donde debemos concentrarnos. 

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 89.

· Crítica al yo como inmutable e independiente

· Su construcción interdependiente a la mente/cuerpo
Los filósofos budistas sostienen que un yo puede ser entendido únicamente en relación directa con el conjunto mente-cuerpo. Afirman que si existiera un atman o “yo”, este tendría que estar separado de las partes perecederas que lo constituyen, la mente y el cuerpo, o bien tendría que formar un todo junto con ellas. Sin embargo, si estuviera separado de la mente y del cuerpo, no tendría la menor relevancia ya que no mantendría con ellos ninguna relación. Por otro lado, sugerir la idea de que un yo permanente e indivisible pudiera constituir un todo con las partes caducas que forman la mente y el cuerpo es ridículo. ¿Por qué? Porque el yo es único e indivisible, mientras que las partes son numerosas. ¿Cómo  puede tener partes una entidad que no puede ser dividida?

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 96.
· Yo y emociones de apego

· Importancia de criticar al yo independiente

Por ejemplo, imaginemos que vemos en un escaparate un bonito reloj de pulsera y entramos a preguntar por él. Si el vendedor deja caer el reloj, pensaremos: “¡Vaya!, el reloj se ha caído”. El hecho no nos afectará demasiado. Sin embargo, si hubiéramos comprado ya el reloj, es decir, si este ya fuera “mi reloj”, y se nos cayera sin querer, el impacto sería mucho mayor. Nos sentiríamos como su el corazón fuera a salírsenos del pecho. ¿De dónde procede este poderoso sentimiento? La posesión surge directamente de la noción del yo. Cuanto más fuerte es la sensación del “yo”, más fuerte es la sensación de que algo es “mío”. Por eso es tan importante que nos esforcemos en extirpar esa creencia en un yo independiente y autosuficiente. Una vez que somos capaces de cuestionar y disolver la existencia de ese concepto del yo, las emociones derivadas de él también disminuyen.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 97.
· Vacío y origen dependiente budista

· Inexistencia de lo inherente en la vida

¿qué es, por tanto, el vacío? es simplemente esa imposibilidad de encontrar: Cuando buscamos una flor entre sus partes, nos vemos obligados a enfrentarnos a la ausencia de dicha flor, que no es otra cosa que el vacío de la flor. ¿Debemos colegir que no existe tal flor? Claro que no. Buscar el núcleo de cualquier fenómeno es, en última instancia, llegar a una apreciación más sutil de su vacío, de su incapacidad de ser hallado. Sin embargo, el vacío de la flor no es solo la nada que encontramos cuando inspeccionamos las partes que la componen: es la naturaleza dependiente de la flor, o de cualquier otro objeto que pongamos en su ligar, lo que define ese vacío.  Eso es lo que se llama origen dependiente. 

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, pp. 98-99.

· Iluminación y experiencia del vacío

· Destrucción de la ignorancia

Basta decir que cuando la aprehensión del vacío de la existencia inherente se convierte en algo más profundo, todo vestigio de egoísmo desaparece y uno se acerca a la iluminación. Sin embargo, tenemos que limitarnos a una aprehensión teórica hasta que comencemos a acercarnos realmente a ella. 

Cuando la mente de un practicante ya se ha librado del último resto de malentendidos furo de la ignorancia, estamos ya ante una mente pura, la mente de un buda. El practicante ha alcanzado la iluminación.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 104.

· Mente es clara con luz
· Desarrollo de energías continuas
Esta corriente de conciencia está en cada uno de nosotros, y no tiene ni principio ni fin. Nada puede detenerla. En este sentido se diferencia de emociones como la ira y la pasión, que pueden ser eliminadas aplicando el antídoto adecuado. Es más, se habla de la pureza de la naturaleza esencial de la mente; los elementos que la contaminan pueden ser eliminados, logrando así que esa pureza sea eterna. Esta mente, libre de toda contaminación, es un cuerpo de la verdad del buda.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 106.

· Oraciones budistas

· Repetir tres veces

Con el deseo de liberar a todos los seres 

Siempre iré en pos del refugio

Del Buda, el dharma y el sangha

Hasta alcanzar la iluminación completa.

Extasiado ante la sabiduría y la compasión,

Hoy en presencia del Buda

Genero que la mente desee el despertar absoluto

Para beneficio de todos los seres sintientes.

Hasta que permanezca el espacio,

Hasta que permanezcan los seres sintientes,

Hasta entonces, permaneceré yo también,

Y disiparé las miserias del mundo.

Dalai Lama, El arte de la compasión, Editorial Grijalbo, España, 2002, p. 114.






























