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· Conciencia clara y pura

· Se contaminó por ilusión y engaños

Ciertos tipos de conciencia no son deseables, porque cuando surgen atormentan la mente del individuo; pero hay otros que cuando aparecen producen calma y paz. Por tanto, nuestra tarea ahora es diferenciar hábilmente entre estas dos categorías de conciencia. La conciencia es, hablando en términos generales, de la naturaleza de la claridad y del conocimiento; es susceptible de cambio y transformación. Por tanto, la naturaleza esencial de la conciencia es pura y clara, lo que indica que las falsas ilusiones que contaminan la mente no han penetrado en su naturaleza.

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 12.

· Práctica del Dharma

· Lograr una disciplina mental

La esencia de la práctica del dharma es introducir una disciplina dentro de la mente, un estado mental libre de odio, de codicia y de intenciones dañosas. Por eso todo el mensaje de la buddhadharma se podría resumir en dos breves frases: «Ayuda a los demás» y «si no puedes ayudarles, al menos no les hagas daño». Es un grave error pensar que aparte de esa disciplina de las facultades físicas y mentales hay algo más llamado «la práctica del dharma». El Buda enseñó en las escrituras métodos diversos, y divergentes en algunos casos, para conseguir esa disciplina interior. 

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 15.
· Estabilidad meditativa y control de emociones

· Colma necesaria para el dharma

Tendrías que procurar para ello transformar primero ese estado de fuerte emotividad en un estado mental neutro, porque no hay modo de pasar directamente de un estado mental negativo a uno positivo. Así que lo primero tendría que ser debilitar la intensidad de esas emociones y fluctuaciones y procurar introducir una cierta calma, utilizando cualquier medio eficaz (como dar un paseo o concentrarse en la inhalación y exhalación del aliento) que permita olvidar lo que estáis sintiendo en ese momento. Ayudaréis así a que disminuya la fuerza de esa emoción intensa, consiguiendo con ello la calma necesaria para la práctica del dharma. 

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 33.

· Vacuidad y existencia aparente

· Base de los engaños e ilusionismo 

Aunque todos los fenómenos carecen de existencia inherente, cuando se nos aparecen lo hacen como si tuviesen una naturaleza inherente y existiesen en y por sí mismos. Es la ignorancia la que nos hace aferrarnos a la creencia de que los fenómenos tienen verdadera existencia y es ella la que constituye la causa básica de todas las falsas ilusiones posteriores. En cuanto comprendamos que los estados mentales ignorantes son engañosos y tergiversadores, podremos superar sus falsas ilusiones y liberarnos de la ignorancia, lo que nos permitirá alcanzar el estado de cesación. 

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, pp. 37-38.

· Existencia y facultades humanas

· Cultivo del entendimiento y compasión

Además de la categoría de fenómenos que son evidentes para uno, esos fenómenos que están ocultos para uno en el presente, como la naturaleza momentánea de las cosas, la vacuidad de la existencia inherente y demás, se pueden llegar a comprender a partir de una vida humana por medio de las facultades humanas. También podemos cultivar, apoyándonos en eso, esa fuerza tan potente de la actitud altruista, así como recibir votos muy profundos (tántricos, de bodhicitta o monásticos) con los que se pueden acumular grandes reservas de mérito. Así que el cuerpo humano está dotado de una gran capacidad desde todos estos puntos de vista (los de los objetivos finales y temporales).

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 89.

· Hábito de acciones y emociones negativas

· Necesidad de reestructurar nuestros hábitos

La mayoría de nosotros estamos tan habituados a emociones y acciones negativas, que los pensamientos virtuosos sólo surgen accidentalmente o en virtud de un gran esfuerzo. No estamos tan acostumbrados a ellos como lo estamos a las acciones negativas, que fluyen como una corriente de agua que se precipita ladera abajo. Debido a nuestro hábito mental, no tenemos que hacer ningún esfuerzo para que surjan emociones negativas, mientras que es muy difícil que surjan pensamientos virtuosos: tenemos que esforzamos realmente para generarlos, como si estuviésemos conduciendo un asno cuesta arriba.

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 93.

· Ignorancia, apego y cólera

· Factores que nunca producen felicidad

La causa de que vuestro cuerpo esté contaminado son las ilusiones y acciones impuras, y mientras estéis bajo su influencia no hay espacio para la felicidad. Tampoco hay ninguna posibilidad de felicidad y de paz mientras alguien se halle bajo la dirección de una persona muy negativa. Así que reflexionad sobre el hecho de que os halláis bajo el dominio de la ignorancia; la ignorancia es como un rey despótico, y la cólera y el apego son como sus ministros. Vivimos bajo la tiranía y la influencia de la ignorancia, la actitud de apego al yo y de complacencia en él, factores que los budas y bodhisattvas consideran verdaderos enemigos.

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 97.

· Tres niveles de conciencia

· Deseo/forma/sin forma

Hay tres niveles de conciencia; la experiencias de estas diferentes conciencias dan como resultado diferentes niveles de existencia. El más bajo es le reino del deseo, donde el nivel mental es muy tosco y donde a la gente le atraen más los objetivos externos. Luego viene el reino de la forma, con sus dieciséis divisiones, donde la mente es más sutil y está más apartada de los objetos externos. Luego hay un reino conocido como el reino sin forma que se divide en cuatro. Es un estado de existencia que se halla temporalmente libre no sólo de sufrimiento e insatisfacción sino también de los sentimientos ordinarios de alegría y placer, experiencias que suelen dar como resultado el deseo y el descontento.

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 106.

· Dharma: eliminar el engaño

· Las ilusiones no son siempre del hombre

Como las ilusiones engañosas no residen en la naturaleza esencial de la mente, son adventicias y se pueden purgar y arrancar de ella aplicando las fuerzas opuestas adecuadas. Si conseguís liberaros y desprenderos totalmente de las ilusiones engañosas que son la causa de vuestros sufrimientos, no podréis ya sufrir. Lograr esa liberación es indicio de que se ha alcanzado la victoria total, y ésa es la verdadera cesación, en otras palabras, el dharma. 

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 110.

· Budismo y compasión

· Perspectiva general de la práctica de Buda

La raíz de la doctrina budista es la compasión y la práctica de no hacer daño a nadie. Dado que os proponéis practicar esa doctrina, deberíais seguir el precepto esencial de buscar refugio en el dharma: no incurrir nunca en actos que hagan daño a otros, ni siquiera a animales pequeños. Por ejemplo, es beneficioso salvar animales que corran peligro de que los maltraten. Si podéis ayudarlos, hacedlo; si no, al menos nunca les hagáis daño.

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 116.

· Ley de causalidad budista

· Acciones y resultados/ causa-efecto

Exponer la ley de la causalidad es exponer un hecho natural. Se puede explicar así de una forma breve: si tus acciones son positivas, te encontrarás con consecuencias deseables, y si te entregas a acciones negativas, tendrás que enfrentarte a consecuencias desagradables. Existe una relación de proporcionalidad entre causa y efecto. Toda acción que produce felicidad es positiva. La diferenciación entre negativo y positivo sólo se puede establecer considerando los frutos.

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 117.

· 10 acciones negativas 

· Mente/cuerpo/habla

Una vez identificadas adecuadamente las diez acciones negativas, deberíais reflexionar sobre su carácter destructivo, e impulsados por el firme deseo de abandonarlas, deberíais absteneros de ellas. Hay tres acciones negativas del cuerpo: matar, robar y mala conducta sexual; cuatro del habla: mentir, lenguaje divisivo, palabras ásperas y murmuración insensata; y tres del pensamiento: codicia, intención dañosa y sostener ideas pervertidas. Si os habéis entregado a estas acciones negativas, renacer en reinos inferiores de existencia será el fruto maduro.   

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 120.
· Tres niveles de sufrimiento

· Manifiesto/cambio/condicionado

Nos proporcionan una satisfacción temporal; y debido a esa satisfacción temporal, las consideramos experiencias de felicidad. Pero si seguís persiguiéndolas, os volverán a conducir a la experiencia del sufrimiento. En realidad, la mayoría de estas experiencias placenteras no son felicidad en el verdadero sentido de la palabra, sino que sólo parecen placer y felicidad comparadas con los sufrimientos evidentes que padecemos. Así pues, las experiencias de sufrimiento se pueden encuadrar todas en tres categorías o niveles de sufrimiento: 1. El sufrimiento manifiesto; 2. El sufrimiento del cambio; 3. El sufrimiento omnipresente del condicionamiento. 

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 124.
· Sufrimiento como contaminación

· Del cuerpo: acciones e ilusiones

Todos estamos sometidos constantemente a los sufrimientos de la angustia y la insatisfacción. Nuestras vidas están marcadas desde el principio mismo por el sufrimiento, terminan con sufrimiento y pasamos a lo largo de ellas por toda clase de problemas y desdichas. Ésa es la naturaleza del samsara, de la existencia cíclica. La causa subyacente de todo esto es que estamos sometidos al influjo de un cuerpo contaminado, unas acciones contaminadas y unas ilusiones engañosas contaminadas. 

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 125.

· El apego como ignorancia

· Importancia de la vacuidad y la liberación

El apego es un estado mental negativo provocado por una concepción engañosa de la verdadera forma de existencia de los fenómenos. Esa ignorancia es una mentalidad deformada que interpreta erróneamente la naturaleza de los fenómenos. Si fuésemos capaces de ver claramente el carácter engañoso de esa ignorancia, podríamos acabar con su existencia; surgiría así la posibilidad de conseguir la liberación. Esto se debe a que sólo entonces seremos capaces de poder fin a nuestra acumulación de karma negativo y de dejar de activar al mismo tiempo los sedimentos del karma del pasado.

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 128.

· Ignorancia como ilusión engañosa

· Como si tuviese existencia intrínseca 

La peor de todas las ilusiones engañosas es la ignorancia, que hace que tengamos una concepción errónea de la forma de ser de los fenómenos. Esta visión incorrecta de la verdadera naturaleza de la existencia es de dos tipos: uno que se centra en la persona y otro que se centra en los otros fenómenos. Se capta en ella erróneamente el objeto como algo que existe de una forma intrínseca, independiente, por derecho propio. La fuerza contraria que disipa esa ignorancia es una sabiduría que se centra en esa visión deformada del objeto y rechaza la forma de percepción de esa visión deformada del objeto y rechaza la forma de percepción de esa visión deformada. 

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 135.

· Camino de la liberación

· Meditación/sabiduría/moral

El camino que lleva a la liberación consta, por tanto, de los tres adiestramientos superiores: el adiestramiento de la moralidad como fundamento, el adiestramiento de la estabilización meditativa como factor complementario y el camino concreto que es el adiestramiento de la sabiduría. Ejercitándonos en la práctica de la sabiduría y desarrollándola en toda su extensión, podréis eliminar del todo las ilusiones engañosas, en especial esa ignorancia por la que se capta erróneamente el modo de ser de los fenómenos. 

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 136.

· Liberación del sufrimiento de los demás

· Camino del mahayana

La liberación personal sin liberar a los demás es, desde un cierto punto de vista, injusta y egoísta, porque todos los seres sensibles tienen también el derecho y el deseo naturales de liberarse del sufrimiento. Por tanto, es importante para los practicantes entregarse a la práctica de las etapas del camino del ámbito más elevado, empezando por la generación de bodhicitta. Bodhicitta, la aspiración altruista de conseguir la iluminación por el bien de todos los seres sensibles, es el factor que determina si uno es o no un mahayánico. Por tanto, bodhicitta es el único acceso al camino del mahayana.

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 139.

· Meditación y estima: camino a todo

· Importancia de la ecuanimidad y todos han sido madres

Después de cultivar la ecuanimidad y de reconocer que todos los seres sensibles han sido vuestra madre, consideréis a todos los seres sensibles objeto de estima y cariño. Y cuanto más fuerte sea vuestro sentimiento de afecto hacia ellos, más firme será el deseo que sintáis de que se vean libres de sufrimiento y gocen de felicidad. Así que el reconocer que los otros han sido vuestra madre es el cimiento de las meditaciones siguientes.

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 145.

· Amor y compasión universal

· Definición básica

El deseo de que todos los seres sensibles que no son felices puedan serlo es el estado mental llamado amor universal, y el deseo de que los seres sensibles se vean libres de sufrimiento se llama compasión. Estas dos meditaciones se pueden emprender conjuntamente, hasta que se produzca un cierto efecto o cambio en nuestra mente.

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 146.

· Sufrimientos y apego al yo

· Fuente de todos los sufrimientos

La fuente de todas las desgracias es el apego al yo, a él es al que se ha echar la culpa de todas las desgracias. Es muy natural, debido a nuestro fariseísmo, que normalmente culpemos a otros cuando pasa algo que no nos gusta, como problemas, sufrimientos y demás. Inmediatamente culpamos a los demás, pero si pensamos con realismo acabamos descubriendo que todos los problemas y experiencias indeseables se producen por el tipo de cuerpo que hemos asumido, un cuerpo que está contaminado y que es producto de acciones e ilusiones engañosas. 

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 155.

· Intercambiarse con los demás 

· Valorar el apego al yo por los demás 

Intercambiarse con otros es invertir una actitud anterior. Al pensamiento de estimarse y valorarse uno mismo, con su sentimiento de indiferencia hacia el prójimo, habría que darle la vuelta ahora de la manera siguiente: deberíais sentir indiferencia hacia vosotros mismo, debilitar vuestro apego al yo y pasar a considerar valioso el bienestar de los demás seres sensibles. Eso es lo que significa intercambiarse con los demás. El elevado valor que se atribuye a uno a sí mismo debería aplicarse ahora a los demás.

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 159.

· Intercambio con los demás

· Los otros sin más que uno

Dado que sois iguales a los demás en el deseo innato de felicidad y en el derecho natural a la felicidad y a la fortuna, la diferencia estriba en el número de seres implicados. Cuando se habla del bienestar de uno mismo, se trata sólo de uno; mientras que cuando se habla del bienestar de los demás, se trata de un número infinito de seres. Naturalmente, el bienestar de los demás es mucho más importante que el vuestro. A través de la práctica de dar y tomar, alcanzaréis un estado en el que veréis así las cosas espontáneamente. 

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 162.

· Bodhicitta: práctica principal budista

· Importancia del camino

La práctica de bodhicitta, equipararse e intercambiarse con los demás, ha sido considerada el núcleo de todas las prácticas del Buda por todos los budas y bodhisattvas del pasado. Para hacer realidad dentro de vuestra mente ese estadio avanzado de la actitud altruista, es importante que os adiestréis mentalmente en las etapas del camino que se explican en textos Lamrim siguiendo el proceso de aplicación gradual adecuado. 

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 163.

· Inexistencia del yo

· Persona es una etiqueta de agregados

[...] buscad ese yo o persona. Veréis que no se le puede encontrar en los agregados físicos o mentales. No es ninguno de los cuatro elementos, como por ejemplo las partículas elementales que forman el cuerpo. Estos elementos no pueden proponerse como personas por sí solos; la agrupación de ellos no es la persona; ni son ellos individualmente la persona. La persona es sólo una etiqueta asignada a la reunión de todas esas bases designativas, y sólo existe por tanto nominalmente. No hay ninguna persona ahí que exista inherente, verdadera e independientemente. 

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, pp. 185-186.

· Apego y deseo como creación del yo

· Aparece como independiente mente/cuerpo

Podréis identificar entonces la forma de percepción de la actitud innata de apego al yo y cómo se le presenta a esa conciencia la persona, vuestro propio yo. La actitud natural capta un yo que existe inherente, verdaderamente, con total independencia del cuerpo y de la mente. Os daréis cuenta de que es como si hubiese una persona o yo que fuese como un amo que dominase el cuerpo y la mente, una entidad totalmente independiente, que da la impresión de existir de forma sólida y material. Todas las emociones negativas, como el deseo y la aversión, surgen teniendo como base esa concepción errónea. 

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 186.

· Vacuidad de los fenómenos

· No hay existencia inherente, es relación

¿Qué es un bosque? ¿Es la agrupación de todos los árboles o los propios árboles individuales? Os daréis cuenta de que el bosque no es más que una etiqueta atribuida a la agrupación de todos esos árboles diferentes. Así también, las diversas cualidades (bueno, malo, largo, corto, alto) son términos relativos que se aplican en relación con otra cosa. Esto demuestra su naturaleza de pendiente. No hay ningún largo o corto que exista de una forma independiente e intrínseca, que sea un absoluto en sí mismo. 

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, pp. 189-190.

· Vacuidad en la naturaleza última

· También existe en relación a otro

Precisamente porque todos los fenómenos carecen de verdadera existencia o existencia intrínseca, también el vacío carece de ella. No hay ninguna vacuidad independiente o dotada de una existencia intrínseca que no dependa del sujeto que la califica. La vacuidad es siempre una cualidad o una propiedad, y no hay ninguna vacuidad que pueda existir independientemente, sin una base a la que se le aplique. 

Por tanto, vacuidad o vacío es sólo una etiqueta asignada a una base, como por ejemplo la vacuidad del jarrón no es más que la naturaleza última del jarrón.

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 190.

· Tripitaka: enseñanza de Buda

· Cestas de ética, discursos y conocimiento 

El corpus completo de las enseñanzas del Buda se divide, de acuerdo con la diferente presentación del material temático, en tres agrupaciones de discursos, a las que se llama Tripitaka, que significa literalmente (las tres cestas). Se trata de las colecciones escriturales sobre: (1) ética, (2) discursos y (3) conocimiento. Tratan respectivamente de los temas del adiestramiento en la ética, la meditación y la sabiduría. Para una explicación más completa, véase Opening the Eye of New Awareness de S. S. el Dalai Lama (Londres: Wisdom Publications, 1985), pp. 48-51.

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 210.

· Ocho tipos de sufrimientos

· Clasificación de cada uno 

Los ocho tipos de sufrimientos son: (1) nacimiento; (2) envejecimiento; (3) enfermedad; (4) muerte; (5) la frustración de encontrar lo que no se desea; (6) el estar separado de lo que es agradable; (7) no obtener lo que es deseable aunque lo hayamos perseguido denodadamente; (8) en resumen, estar atados a nuestros cinco agregados.

Dalai Lama, El camino del gozo. Una guía práctica de las etapas de la meditación, MANDALA, España, 2001, p. 212.
